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Mot vai 10i nhan xét,binh luan vé cudn sach:

"Sean tro chuyén vGi cac ban tré bang mot giong van vtra thu vi, vira
kich thich kha nang tv duy sang tao cta ho. Thong diép cta ong ggi ma
nhitng con dwong di dén thanh céng. T6i xin trdn trong gidi thiéu cudn
sach nay téi moi ngwoi, dén tat ca nhitng ai dang ap u mot wéc mo™

-John Gray-

"Nhitng gia tri va nguyén tac song ma Sean dwa ra trong cudn sach nay
rat can thiét cho sy trwdng thanh va trdi nghiém cta gigi tré ngay nay.
Ban cang sém xay dung nhitng théi quen t6t thi ban cang sém thanh dat.
Chinh nhitng y twdng trong cudn sach nay sé gitup ban lam diéu dé".

-Mick Shannon-
Giam doc diéu hanh Children's Miracle Network

"Bay thdi quen cuda ban tré thanh dat" chita duwng nhitng 16i chi dan rat
thue té€ va hitu ich cho bat ky ai, khong chi vGi cac ban tré. B6 1a dé ra
nhitng muc tiéu, ghi tac chiing vao tri nhé¢ cta ban dong thdi tap trung,
phat trién kha nang chiu dung dé vugt qua nhitng chang dwong khé khan
phia treéc. Néu c6 thé lam nhu thé, ban sé dat dwoc bat cit muc tiéu nao"

-Tara Lipinski-
Vo dich trugt bang nghé thuat, HCV Olympic 98

"Khi chiing t6i kham phé ra cuén Bay théi quen cta ban tré thanh dat,
thi con trai t6i da dugc 21 tudi. Chung t6i dung cudn sach nay dé gitp
chau rén luyén lai cac théi quen va tao dwng cdc moi quan hé t6t dep,
tinh dén nay da dugc bay nam. Udc gi ching to6i c6 cudn sach nay vao
thoi diém con trai t6i dwgc 15 tudi thi ching t6i da chang phai phi pham
6 nam troi day nhitng bat dong trong giao tiép, bwc bdi ,khé chiu lan
nhau. H&i cac bac cha me, cu6n sach nay that sy sé la kim chi nam ding
dan nhat cho cac ban va con cta cac ban day ! »

-Clyde Fessler-

PGD kinh doanh tap doan Harley-Davidson Motor

“Cach tot nhat dé bién wéc mo thanh hién thuc la c6 dugc s Iwa chon

nhitng théi quen ding dan ngay tw thoi nién thiéu. "7 Thoi quen ctia Ban

tré Thanh dat” sé gitip moi nguwdi hiéu dugc rang chinh nhitng théi quen,

suy nghi va tam nhin chinh la nén tdng chu yéu tao nén thanh coéng cho
cudc song cho du qua kh hay hién tai nhw thé nao di nira."

Stedman Graham —



Tac gia cuén "You can make it happen".
kR sk

NXB Tré va First News vira phat hanh quyén sach 7 Théi Quen cta
Ban tré Thanh dat dwgc bién dich tir tic pham noi tiéng The 7 Habits of
Highly Effective Teens cuia tac gia Sean Covey theo hgp déng chuyén
giao ban quyén v@i Tap doan Xuat ban FranklinCovey (Hoa Ky). Cudn
sach nhan manh nhitng gi ching ta c6 dwgc trong cudc song déu bat
nguon tir nhitng théi quen ctia chinh minh. Ai ciing c6 nhitng thoéi quen
tot va nhitng théi quen xau, va moi chiing ta phai rén luyén nhitng théi
quen tot va biét diéu chinh, loai bo nhitng thoi quen xau.

Tuoi thiéu nién va tredng thanh 1a tudi dep nhat va quan trong nhat cta
doi nguwoi. Day la cling Iita tudi ma cac ban tré bat dau kham pha cudc
song vGi nhitng wéc mo, khat vong. Phia tridc cac ban la nhitng con
dwong bang phang, ém 4i; nhung ciing c6 con dwong quanh co, khiic
khuyu. C6 con dwong ngap tran anh sang, cling cé con dwong u am, day
cam bay, nguy co. Nhung lam cach nao dé chon duwgce con dwong dén
dich thanh cong, hanh phiic ma khong lang phi nhiéu thoi gian, cong
sirc? Tat ca déu phu thudc vao tinh cach va thoéi quen cua cac ban. Co
nhitng th6i quen dem dén sw thanh céng, hanh phiic; nhung cling cé
nhitng théi quen can trd, pha hong sw phat trién ctaa ban.

Cudn sach phan tich tac dong 16n lao cta 7 théi quen quan trong nhat
cta nhitng ban tré can c6. B6 la: Co6 thai d6 song tich cyc; Biét dinh
huwdng twong lai; Viéc hom nay khong dé ngay mai; Tw duy cung thang;
Biét lang nghe dé thau hiéu va dé dugc thau hiéu; Co6 tinh than hgp tac;
Biét rén luyén va phat trién nhitng ky nang.

Day la nhitng théi quen dé cac ban ty rén luyén ban than va xay dung
cac moi quan hé cia minh. Cac théi quen nay bo sung va ho trg chdt ché
cho nhau, tao m6t mat xich bén vitng gilip cac ban chon lya duwgc huéng
di ding dan cho cudc doi minh.

Véi phong cach ngan gon, vui twoi, di dém, dé hiéu, va nhiéu hinh anh
minh hoa sinh dong va dé thwong, 7 Théi quen ctia Ban tré Thanh dat
cua Sean Covey da dugc ban doc hoan nghénh va don nhan nhiét tinh
trén khap thé gigi. Bay la mot trong nhitng cudn sach dwgc cac doc gia
tré yéu thich va doc nhiéu nhat, vGi s6 lugng phat hanh 1én dén hang
triéu ban trong mot thoi gian ngan.

Qua that, 7 Théi quen ctia Ban tré Thanh dat chinh la chiéc la ban, la
kim chi nam gitp ta tranh dwgc nhitng thoéi quen tai hai nham xay dung
nhitng théi quen tot, hwéng dén thanh cong.



First News va NXB Tré tran trong gigi thiéu véi ban doc cudn sach
hitu ich, rat thye t€ cia ctia mot tac gia that sy tam huyét véi cac ban tré.
bay khong chi 1a mot cudn sach dé doc ma con la mot cam nang quy gia
dwa ban dén thanh cong, dat dwgc wdc mo cia minh, xitng dang véi sy
tin yéu cua ban be, nguoi than, gia dinh va xa hoi.

7 thoi quen cua ban tré thanh dat
Sean Covey

Gieo suy nghi, gat hanh dong

Gieo hanh dong, gat thoi quen

Gieo thoi quen, gat tinh cach

Gieo tinh cach, gat s6 phan.

Cudn sach nay dugc viét bdi Sean Covey. Sach dwgce viét dua trén y
twdng cua mot cudn sach khac do Stephen R. Covey, dé la Théi quen cta
nhitng ngwoi thanh dat — mot trong nhitng cudn sach ban chay nhat tir
tredc dén gio.

Théi quen xin chao ban

Toi ¢ dau v? T6i ludn dong hanh cung vdi ban, trong ban. T6i cé thé
trd thanh nguwoi trg gitp dac lwc cho ban nhung cling c6 thé 1a sy can trg,
la ganh nang nhat caa ban. T6i sé nang ban l1én thanh cong hoac bién ban
thanh ké that bai. T6i luon bén ban va lam theo y mu6n cua ban.

biéu khién t6i la mot viéc dé dang, nhung ban phai kién quyét vai toi.
Cho t6i that chinh xac ban muon ng phé mot van dé nao do ra sao, roi
sau mot vai lan thye hién, toi sé ty dong thye hién ding nhw vay. T6i la
ban cua nhitng bac anh hung vi nhan, va ca cua nhitng ngudoi ti tien don
hén. O nhitng nguoi vi dai, toi cing ho tao nén nhitng diéu vi dai. O
nhitng ai chu bai, toi ra tay day ho dén duwong cung, ma chinh ho khong
hay biét.

Toi khong phai la mot cai may, du vay, toi hoat dong v6i do chinh xac
cao hon mot cai may, cong them tri thong minh cta chinh ban. Ban c6
thé str dung toi dé dat t&i thanh cong hodc dé ty hiy hoai minh. Vi véi t6i
hai diéu d6 khong cé gi khac biét, chang c6 gi quan trong.

Hay nam lay t6i, huan luyén t6i, kién quyét vdi toi, roi toi sé dat ca thé
gian dudi chan ban. Hoac hay dé dai, nuong chiéu t6i — roi toi sé tiéu diét
ban.

Vay toi — Thoéi Quen

La gi ma quan trong dén thé ?

Pau tién, toi chi la

mot suy nghi hoac la



mot hanh dong

tinh co cua ban,

ROi toi trd thanh mot

Thoi quen cua ban,

Va cubi cung

T6i 1a nguoi

biéu khién ban!

PHAN I: TAO THOI QUEN

Thoi quen quan trong nhu thé nao?

Théi quen t6t gitip ban thanh c6ng, hanh phc;

Théi quen xau can trd ban, pha héng su phat trién cta ban.

Nhitng quan niém va nguyén tac song

Ban nhin nhan va suy nghi nhw thé nao,

thi ban sé dat dugc dung nhu vay

Thoi quen quan trong nhw thé nao ?

Théi quen t6t gitip ban thanh c6ng, hanh phc;

Théi quen xau can trd, pha hong sy phat trién ctia ban.

7 thoi quen cua ban tré thanh dat

Thoi quen 1: Cé thai do song tich cuc

C6 trach nhiém do6i vdi ban than.

Théi quen 2: Biét dinh hwdng twong lai.

Xéac dinh nhiém vu va muc tiéu ctia minh trong cudc song.

Théi quen 3: Viéc hom nay khong dé ngay mai

Phdi biét wu tién, diéu gi quan trong thi hay lam truwéc

Thoi quen 4: Tw duy cung thang

Tap co thai do khong mong ai thua cudc

Thoi quen 5: Biét lang nghe dé thau hiéu va dé dwoc thau hiéu

Phai biét 1ang nghe mot cach chan thanh

Théi quen 6: C6 tinh than hgp tac

Hop lyc lam viéc dé dat hiéu qua cao nhat.

Thoi quen 7: Biét rén luyén va phat trién nhitng ky nang

Hay hoc hoi dé ban than minh ludon hwéng vé phai tredc va maéi mé.

Minh hoa trén cho ban thay ro, nhitng théi quen nay ludon c6 quan hé
chat ché va ho trg lan nhau. Théi quen 1, 2, 3 la dé mo6i ngudi tw rén
luyén minh nén goi la nhitng th6i quen chién thang ban than. Thoéi quen
4, 5, 6 1a tao cdc moi quan hé va tinh doan két tap thé nén goi la chién
thang vGi cong dong. Ban phdi c6 ky luat ca nhan tredc da thi mdi cé thé
tham gia choi chung trong mot doi manh. Cho nén phdi ren luyén ban



than truedc khi dat dugc chién thang tap thé. Théi quen cudi cung la tu
d6i mai. N6 sé ho trg cho ca 6 théi quen kia.

Nhitng théi quen nay c6 vé don gian phai khong nao? Thé nhung né
tac dong dén ban rat manh mé day. Va khi ban da biét 7 théi quen t6t vira
dé cap thi cling nén thir nghi xem nhi*tng th6i quen ngugc lai xem ching
la gi?

7 thoi quen xau cia nhitng ban tré la :

Théi quen 1: Thu dong, c6 thai do song tiéu cuc

Ludn do 16i cho hoan canh hay nguoi khac, hodc tim 1y do nay no dé
bién minh cho minh. Khong cé trach nhiém v6i 16i hita cia minh va véi
nguoi khac, hanh dong theo ban nang hon la theo ly tri.

Thoi quen 2: Lwaoi suy nght

Khong dinh ra ké hoach, né tranh muc dich trong cudc séng va chang
bao gid nghi dén twong lai. Ho chang phai lo lang vé hau qua cta nhitng
hanh dong ctia minh. Cudc doi cta ho chi la hién tai thoi, ngay mai nhw
da la ngay tan thé, t0i gi ma khong vui choi thoa thich, vui dau vao cac
thu vui bat ké hau qua ra sao.

Thoi quen 3: Nudc dén chan méi nhay

Du viéc cé quan trong dén dau di chang nita cling lan lita khong lam
cho xong. Lang phi phan 16n thdi gian vao cac tro choi dién t, la ca trén
mang, tan gau qua dién thoai, ban ludn phu phiém va lang thang rong
choi khap chén. Lu6n dé bai tap vé nha dén ngay mai. Khong coi trong
nhitng viéc phai lam.

Thoi quen 4: Chi nghi dén thang thua

Ho nhin cudc doi nhw mét cudc do den. Ban minh ma thang c6é nghia
la minh thua, con néu c6 vé nhw minh sap thua thi cling phéi kéo nguwoi
khac cung tudt doc, chung s6 phan véi minh mdi thay vira 1ong.

Thoi quen 5: Thich néi tredc roi méi nghe sau

Ho xem minh chao doi da c6 cai miéng, vay sao khong dung dén no
ch#? Ludn luén bay té quan diém ctia minh tredc da, khi da chac rang
moi ngwdi hiéu minh thi méi nghe dén ho, hoac gia vo “ it hi*” cho qua
chuyeén.

Thoi quen 6: Khong hgp tac véi moi nguoi

Ho xem nhitng ngwoi khac ky cuc vi nhitng nguwoi dy nghi khac véi
minh. Moi ngudi doan két lai hay choi vGi nhau vi ho khong giong minh.
Néu y kién ctia minh la tuyét voi thi viéc gi phai hop tac véi ai, lam mot
minh van swéng hon chit sao.



Thoi quen 7: S6ng mon

Khoéng quan tdm trau doi ban than. Khong chiu hoc héi nhitng diéu hay
va y twéng mdi. Ho khong bao gio luyén tap thé thao, tranh xa xach vé.

Ban thay dé, “ho” dé6i khi la chinh ching ta. Nhitng thoéi quen va tich
cach nay that toi té, nhung doi khi ta van nuong chiéu nhitng théi quen
xau nay, va lac dé cudc doi sé that la té hai, kinh khting.

Noi chinh xac thi théi quen la gi?

Thoi quen la nhitng viéc ban lam thwong xuyeén, ldp di 1ap lai, nhung
hau hét déu khoé nhan ra ching. C6 nhitng théi quen t6t nhw tap thé duc
déu do, 1én ké hoach truwdc khi hanh dong, ton trong nguwdi khac... Co
nhitng théi quen xdu nhw suy nghi tiéu cuc, tu ti, do 16i cho nguoi
khac... Mot vai théi quen khac vo thwdng vo phat nhw tam dém, an tre,
doc bdo ngugc tr trang cudi 1én trang bia... Tuy theo th6i quen nao ma
né cé thé gitip ban nén ngwdi hoac hiy hoai ban, nhw Samuel Smiles da
ting noi:

Gieo suy nghi, gat hanh dong;

Gieo hanh dong, gat thoi quen;

Gieo thoi quen, gat tinh cach;

Gieo tinh cach, gat s6 phan.

May man thay, con ngudi lai manh mé hon théi quen va do d6 ching
ta c6 thé thay doi dugc thoi quen. Tuy sé c6 théi quen rat kho thay doi
nhung khong phai 1a khong lam dwgce. Vao bat ¢t lic nao, ban cé thé
thay d6i mot thoi quen xdu bang mot thoi quen khac tét hon. Tap dugc
nhitng théi quen tot sé gitip ich cho ban rat nhiéu.

Quyén sach vé 7 théi quen cda ban tré thanh dat sé gitp ban

. Kiém soat dugc cudc doi ctia minh.

. Cai thién moi quan hé vai ban be.

. C6 nhitng quyét dinh sang suét hon.

. Hoa thuan v6i cha me.

. Vuot qua sy nghién ngap.

. Xac dinh nhitng gia tri cia ban than va quyét dinh diéu gi quan
trong nhat doi vai ban.

. Lam dugc nhiéu viéc hon ma lai ton it thoi gian hon.

. Nang cao long ty tin.

. Song hanh phiic.
. Tim dugc sy can bang gitta treong 16p, cong viéc, ban bé, va moi
thit khac.



MGt diém cudi cung: Pay la cudn sach cia ban nén ban cé quyén tan
dung nd! Viét cac ghi chd bén 1é sach. Poc k¥ lai nhitng cau chuyén ban
cam thdy hitng thi, nhé k§ nhitng cau danh ngon tao cho ban niém tin.
C6 gang thtr lam theo cac budc trong tirng phan, ban sé cam thdy nhiéu
thit hay lam.

Néu ban la loai doc gia chi thich nhdy c6c xem hinh anh thi sach nay
cling c6 san rat nhiéu hinh anh tha vi. Nhung c6 diéu phai doc theo thi
ty tor dau dén cudi vi 7 thoéi quen nay cé tinh chat lién hoan v6i nhau
ddy. Thoi quen nay dugc xay dung dwa trén thoi quen kia. Théi quen 2
ding sau thoi quen 1 1a c6 1y do han hoi.

Ban cam thay sao? Ta bat dau nhé!

Diéu hap dan ké tiép

O phan ké, ching ta sé gdp top 10 phét biéu ngé ngan nhat ti* trwdc
dén nay.

Tiép tuc 1én duwong thdi ban!

Nhifrng quan niém va nguyén tac song

Ban suy nghi nhw thé nao thi ban sé dwgc nhw thé ay!

Trudc tién, ban doc qua mot s6 cau noi cua nhitng nhan vat noi tiéng
trong qua khit nhé. Luc dd, nhitng cau noi nay dugc xem la thong thai
nhung gio day ching dugc xép vao top nhitng cau néi ngd ngan.

1. Chang c6 ly do gi dé moi ca nhan phai c6 mot cai may vi tinh
trong nha ho.

KENNETH OLSEN - Chu tich, ngudi séng lap DIGITAL
EQUIPMENT, 1977

2. May bay la nhitng do choi thu vi, nhung khong cé gia tri trong
quan su.

MARSHAL FERDINAND FOCH. Nha chién lwgc Quan sw va Ton tw
1énh Quan doi Phap trong Thé chién I, 1911

3. Loai nguoi khong bao gid 1én t¢i mat trang, bat ké moi ti€n bo
khoa hoc ky thuat trong tuong lai.

Tién si LEE DE FOREST, Nha phat minh ra dén éng ba cuc va Radio,
25/2/1967

4.  Ti-vi sé khong thé duy tri bat ky mot thi tredong nao ma ching
chiém linh qua sau thang dau. Moi ngwdi sé s6m mét moi véi viéc dém
nao ciing dan mat vao céi thung go dan.

DARRYL F.ZANUCK, Gidm d6c Hang phim 20" Century-Fox, 1946



5. Chung toi khong thich am nhac cua hg. Cac nhom choi ghi-ta da
hét thoi.

Hang thu am Decca phan déi ban nhac The Beatles, 1962

6. V@i phan dong dan ching, viéc st dung thudc la c6 mét hiéu qua
lgi ich.

Bac si JAN G. MACDONALD - Vién phau thuat Los Angeles, trich
dan tir NewsWeek, 18/11/1969

7. Chiéc may dién thoai c6 qua nhiéu khuyét diém dé c6 thé xem la
mot phuwong tién truyén thong. Vé co ban, n6 chang c6 gia tri gi doi vai
chung ta.

Bén ky luc cua Western Union Internal, 1876

8. Trai dat la trung tam cta vii tru.

PTOLEMY, Nha thién van hoc lttng danh Ai Cap thé ky thi¢ 11

9. Chang c6 gi quan trong xay ra ngay hom nay ca.

Vua GEORGE 111 viét & Anh qudc ngay 4/7/1776

(ngay Quoc khanh cua MY)

1 0. Moi thi¥ c6 thé phat minh déu da dugc phat minh.

CHARLES H. DUELL, Uy vién Uy ban cap béng sing ché Hoa Ky,
1899

Do la tuyén bd cia nhitng ngwdi noi tiéng. Con nhitng ban tré thi sao?
Ho ciling c6 nhitng suy nghi v van khong kém dau:

“Chang c6 ai trong nha t6i hoc dén dai hoc. That la dién khi cho la t6i
lam dugc diéu d6”

“Vo phuong cttu chita thoéi: t6i va bo t6i chang bao gio c6 thé hop
nhau. Chung toi qua khac biét.”

“Co 4y that la dep. Dam c4 la co 4y han ciing sé rat dan don.”

“Thong minh la diéu chi nguwdi da trang mdi c6.”

Hai danh sach trén c6 nhitng diém chung gi? Dau tién, d6 déu la nhitng
cach nghi nhin nhén sy vat, sy viéc dién ra xung quanh. Thit hai, nhitng
phat biéu d6 déu khong ding hodc khong day du, cho du nguwoi ndi ra
nhitng 101 n6i do rat tin twdng va diéu minh néi.

Vay, nhan thirc la gi?

Nhan thitc 1a cach ma ban nhin nhan mét sy viéc, la quan diém, tham
chi 1a niém tin cia ban. Nhuw ban ciing biét, nhan thitc caa ching ta
thuwong tao ra nhitng gidi han. Nhw ban mot muc tin rang minh khong
bao gio vao dai hoc, cling nhu Ptolemy cling da ting khang khang tin
rang trai dat la trung tam ctia vi tru.



Quan niém ciing giong nhu mot cap kinh deo mat. Khi ban cé nhitng
quan niém khong ding vé ban than hodc vé cudc doi néi chung, moi
chuyén giong nhw ban deo cdp kinh khong ding do. Cap kinh d6 anh
hwdng dén cach ban nhin moi sy vat khac. Két qua l1a nhin thiy gi ban
nhan dwgc ndy. Néu ban tin rang minh ngdc, chinh niém tin dy sé lam
cho ban ng6c. Néu ban tin rang nho em gai ctia minh ngu ngo, ban sé tim
chitng ctt cho niém tin d6, va c6 bé sé van mai ngu ngo trong mat ban.
N6i cach khac, néu tin rang minh thong minh, ban sé dé thanh co6ng trong
moi viéc.

Mot c6 bé tén Kristi cé lan tam sy v6i t6i rang co rat yéu vé dep cia
nhitng ngon ndi. Mot hom, c6 t¢i kham bac si nhan khoa va bat ngo phat
hién ra d6i mat cta co6 té hon c6 twdng rat nhiéu. Sau khi mang vao doéi
kinh mdi, co sttng s6t vi da nhin thdy moi vat qua ro rang. C6 noi: “T6i
nhan ra rang nhitng ngon nui va cay co6i, tham chi ca nhitng quang canh
bén 1é dwong déu c6 nhitng chi tiét ma t6i chwa tirng hinh dung tGi. T6i
da khong biét mat minh kém dén mitc nao cho téi khi nhan ra rang dang
1€ n6 c6 thé nhin ro hon”. Thuong la vay dé. Ching ta khong biét rang
minh danh mat nhiéu thgi gian nhw thé nao vi nhitng quan niém sai lac,
l1éch lac.

Chung ta moi ngwdi déu c6 nhan thitc vé ban than, vé nguai khac va
vé cudc song no6i chung. Bay gio ta xem xét tirng diéu mot nhé.

Nhan thitc vé ban than

Ban hay khoan doc tiép dé suy ngam cau héi nay da: Nhitng nhan thitc
cua ban giup do ban hay can tré ban?

Khi vg t6i, Rebecca, con la mot hoc sinh ¢ trudng trung hoc Madison
¢ Idaho, cac nit sinh trong 16p dwgc khuyén khich di dy thi hoa hau
Madison. Moi nguwoi déu ho héi dang ky vi mudn tht kha nang cda
minh, nhung chi riéng Linda, ngbi canh Rebecca la khong dang ky vi
nhut nhat va ty ti. Rebecca da dong vién khuyén khich Linda rat nhiéu va
cudi cung da thuyét phuc duwgc Linda ghi tén vao danh sach duy thi. Lic
dé Rebecca chang nghi gi nhung sau d6 7 nam, c6 nhan dwgc mdot birc
thw ctia Linda miéu ta cudc dau tranh ndi tam cda co6 dy khi dé va cam on
Rebecca da la tia sang lam thay doi cudc doi c6 dy. Tuy rang trong cudc
thi hoa hau khi do, Linda khong dat dugc giai nao nhung c6 da co dugc
cai nhin méi vé chinh ban than minh, ¢6 da vugt qua duge chudéng ngai
vat 16n nhat tr tredc dén gio, do 1a sy nhin nhan ha thdp ban than minh.
Va gio day, co da tré thanh uy vién cua uy ban sinh vién va dugc phat
huy tinh dé mén va vui vé cta co.



Kinh nghiém cta Linda c6 thé goi la sy : “Sy chuyén héa quan niém”.
cum ti* nay c6 nghia la dot nhién ban nhin sy vat theo phuong cach mai
mé, twong ty nhuw ban vira thit mang do6i kinh mai.

Néu nhitng quan niém tiéu cyc vé ban than la han ché kha nang cta
ban, thi nhitng quan niém tich cy’c mang dén cho ban nhitng két qua t6t
dep, nhu cau chuyén vé ngudi con trai cia vua Louis XVI (Phap) dudi
day cho thay:

Vua Louis XVI bi 14t d6 va cam tu. Hoang ti* con trai 6ng ciing bi
nhitng tén gian than quéan thdc. Ching nghi rang vi hoang ti 1a ngwoi sé
thtra ké ngai vang, néu ching c6 thé hiay hoai dao ditc cia chang, chang
sé khong bao gio nhan thitc dugce vé sé phan va sit ménh 16n lao ma cudc
doi da xép dat cho chang.

Chiing mang chang t6i mot noi that xa xdi. O d6, ching dwa dén cho
chang moi th dé tién va 6 troc nhat trén doi. chiing mang cho chang
nhitng bita dn thinh soan c6 thé nhanh chéng bién chang thanh mot ké
pham tuc hau an. Chang thwong xuyén ndéi nhitng cau tuc tiu quanh
chang. Ching mang tdi cho chang nhitng c6 gai lang lo. Ching budc
chang tiép xtic vdi nhitng diéu gian doi va hén ha. Su6t hai mwoi bon gio
trong ngay, chang bi vay quanh béi nhitng thit cé thé kéo linh hon cta
mot con nguwdi xudng ddy dia nguc xau xa. Chang song trong canh dé
sudt sau thang troi, nhung chwa bao gio khuat phuc trwéc bao ap lurc.
Cudi cung, sau khi no Iyc cam do chang khong thanh, ching héi chang
sao khong buong tha theo nhung thir do di, sao khong tham dy nhiét tinh.
Nhitng thit d6 mang t&i niém vui thi, théa man duc vong cho chang, la
nhitng diéu ai cling wdc ao. Va tat ca déu thudc vé chang. Chang trai dap:
“T6i khong thé lam theo 10i cac ong, bédi vi toi duwgc sinh ra dé lam mot
vi vua”.

Hoang ti* Louis da gilt vitng quan niém dé nén khong diéu gi c6 thé
lam chang lay chuyén.

Néu ban séng trén doi véi cap kinh: “T6i c6 thé lam dwoc” hay “T6i co
tam quan trong” thi quan niém nay sé giip ban c6 mot sitc manh trong
nhitng cong viéc cua minh.

O diém nay, ban c6 thé héi: “Néu nhan thitc cta to6i bi méo mé, thi toi
phai lam gi dé chinh lai?”. Mot cach chinh lai t6t nhat la tam sy véi mot
nguoi nao do tin twdng ban va mudn lam diéu t6t cho ban. Me tdi 1a mot
nguwoi nhw thé doi vai toi. Me ludn tin twdng t6i va thwong dong vién toi:
“Sean nay, con c6 thé lam 16p trwdng dwoc day?” hay: “Sao con khong
moi co dy di choi, me nghi 1a ¢6 dy rat mudn duwgce di choi cung vdi con”.



Bat cit lic nao muén khang dinh minh, t6i déu néi chuyén véi me, va me
sé la ngwoi lau sach déi mat kinh mo t6i gium t6i.

Nhitng nguwoi thanh cong thwong c6 mot nguwdi c6 van nhu vay. Nguoi
dé co6 thé la thay c6 gido ctia ban, m6t ngwoi ban, hay b6 me, anh chi,
ong ba... Chi can c6 mot nguoi, viéc ngudi ay la ai khdng hé quan trong,
quan trong la ban c6 thé tim thdy sw dinh hwdng, nguén dong vién va
nudi mam lac quan tir ho. Nghe 161 khuyén bao ctia ho. C6 gang nhin ban
than theo cach ho nhin ban. R6i ban sé thdy mot doi kinh méi c6 thé tao
duwoc nhitng khac biét ra sao.

Nhung cling c6 khi ban chang cé ai dé dwa vao va can phai hanh dong
mot minh. Néu vay, ban hdy doc k§ nhitng chwong tiép theo, sé rat co6 ich
cho ban day.

Nhan thitc vé nguoi khac

Khong nhitng phai nhan thitc ding vé ban than ching ta con phai nhan
thitc vé ngwoi khac dé tranh nhitng sai lam dang ti€c. Nhin nhan van dé
t* mot quan diém khac gitup chiing ta cé thé hiéu tai sao ngwoi khac lai
hanh dong nhw vay. Ban t6i, Berky, da ké cho td6i nghe mot cau chuyén
vé sur thay d6i nhan thirc ctia co ay:

Khi m&i vao trung hoc, t6i c6 quen mdt o ban tén Kim, rat tot bung va
dé thwvong. Nhung mot thoi gian sau, c6 ay bong tréd nén kho wa, ban
tinh, dé bi xtic pham va khé gan. Mot cach vo y thitc, chiing t6i gan nhu
nghi choi véi Kim. Sau ky nghi he that vui, toi tré lai truong va gap lai
nhitng ngudi ban véi nhitng cau chuyén trén troi dwdi dat. Bong nhién,
mot co ban néi: “O, ti da ké cho cac ban nghe vé Kim chwa nhi? B6 me
ban ay vira mdi ly di, Kim that sy khing hoang day”. To6i bang hoang.
Thay vi buc bdi v6i thai do ctia Kim nhw trwdc, t6i cam thady minh té
kinh khung. T6i cam giac nhw minh da bé Kim c6 doc ding vao liac ban
ay can an ui nhat. Chi mot thong tin nho thé thoi, toan bo thai do cta toi
vdi Kim da hoan toan thay do6i. D6 la mot kinh nghiém lam t6i sang mat
ra nhiéu.

Ban thay khong, chi can mét thong tin méi nho nhoi da la thay doéi
quan niém cua Berky. Thong thuong ching ta hay phan xét nguoi khac
khi chwa c6 dua thong tin dé c6 thé hiéu ding vé ho.

Monuica cling c6 mot kinh nghiém twong ty:

Khi séng & California, t6i c6 nhiéu ban bé tot va to6i khong bao gio dé
y t6i nhitng ngwoi hang x6m mdi don tdi. Téi da c6 nhiéu ban roi va nghi
rang nhitng ngwoi maéi phai ty gidi quyét viéc riéng ctia ho. Thé roi khi
toi chuyén di noi khac, t6i trd thanh mdt “ma mdi”. Lic do toi wdc gi cd



ai d6 quan tam tGi toi va cho toi tham gia vao nhom cua ho. Gio day toi
nhin nhan moi viéc theo mot cach hoan toan khac. Toi da hiéu cam giac
khong c6 ai lam ban ra sao.

Tt day tr@ di, Monica sé doi xtr v&i nhitng ngwdi mdi theo mot cach
khac, ban c6 nghi nhw thé khong?

Nhin nhan sy viéc tt* mot quan diém khac c6 thé dwa dén mot khac biét
16n trong thai d6 cda chiing ta doi v&i moi nguwdi. Mau chuyén dudi day
cta t0 Reader’s Digest 1a mot vi du dién hinh vé sy thay doi nhan thic:

MGt c6 gdi dén phi tredng véi dong hanh 1y nang trén tay. Trong khi
cho doi may bay, c6 mua mot goi banh va may to bao, roi chon mdét ban
trong dé ngbi. Khi dang doc bao, c6 thdy mot ngwdi dan 6ng an mac lich
su tién dén ngoi cung ban vGi co. Sau do, co that sy sttng sot khi thay
anh ta than nhién an banh ctia ¢6. C6 chang mudn lam to chuyén,nén
khang dinh cha quyén, co cling 1dy mdt cai banh an. Anh chang nhuwén
may nhin co r6i lay mot cai dwa vao miéng. That la qua thé, chang coi c6
ra cai quai gi cd. Co boc tiép mot cai an cho han thay ro han dang an ké
ma con 16n 16i. C¥ nhw thé cho dén cai banh cudi cung: anh chang bé
lam doi, r6i hoi mim cwoi, ddy mot nita vé phia co, an mot nita con lai
roi ding 1én bé di. That la tirc dién nguwdi. Nhung da dén ldc hé thong
kiém soat vé. C6 cam mdy t& bao va ditng day thi...tr0i a: géi banh ctia
c6 van con nguyén si dwdi to bao,con géi banh niy gio c6 thi nhau an
v0i chang chai lich sy la géi banh ctia anh ta!

Hay xem xét tinh trang cia c6 gai trong cau truyén. Pau tién la co
nghi: “Han that la qua quat!”, r6i cudi cung thi: ”X&u hé chwa, anh ay
that la tot bung, da chia sé cd miéng banh cudi cung cho ké gianh an véi
minh!”

Piém mau chot ¢ day la gi? That don gian, nhan thitc ctia ching ta
thuwong chwa day dua, thiéu chinh xac hodc rat 16n xon. Do dé dirng nén
hap tap xét doan, chup mii hay cé nhitng y kién khac khe vé ngudi khac
hodc ban than. Vi céi nhin cta chiing ta con han ché hiém khi thay dugc
toan canh caa birc tranh thuc t€, hodc khong cé day du dit kién phan cho
viéc phan xét.

Hon nita ching ta nén cdi ma@ vaéi nhitng thong tin mai, trai long ra voi
nhitng quan diém s6ng khac va san long thay déi nhan thitc khi biét rd
rang minh sai lam.

Quan trong hon hét, néu muén cho sy thay doi 16n trong doi thi phai
c6 su thay déi nhitng nhan thitc sai lam. Ciing nhw thay cap kinh nhin
doi. Moi thit sé thay doi theo khi dwgc nhin qua mot cap kinh méi.



Xét cho cung tat ca nhitng kh6 khan trong doi ctia ban (vé quan hé
trong cudc song, vé cach tw nhan minh, vé tam trang...) ciing la nhitng
két qua cua nhan thitc sai 1éch. Vi du, néu ban c6 méi quan hé khong tot
lam v@i cha ban, c6 1€ 1a ca hai da c6 quan niém sai vé nhau. Cé thé ban
xem Ong ay la mot ong gia 16i thoi, lac hau, hoan toan tach khéi thé gigi
hién dai, va 6ng ay nghi ban la mot dita con hon xwgc, bat hiéu vo on.
That ra, quan niém cta ca hai diéu khong hoan chinh va can tré hai bén
c6 mot moi cam thong thue s

“O, toi dd thay do6i nhdn thire!”

Nhuw ban sé thdy, cudn sach nay sé thir thach rat nhiéu nhitng nhan thirc
cta ban, v6i hy vong sé gitp ban tao ra dwgc nhiéu nhan thitc chinh xac
va hoan chinh hon. Hay san sang dé doc tiép nhé.

Nhan thitc vé cugc song

Co6 bao gio ban ty hoi: “Diéu gi dinh hwéng cho t6i trong cudc séng?”,
“t6i mat thoi gian suy nghi vé diéu gi?”, “Ai hay diéu gi thwong xam
chiém tw twéng t6i?”. D6 chinh la nhan thitc cia ban trong cudc song.
biéu quan trong nhat doi vdi ban chinh la quan diém séng ctia ban, cap
kinh nhin doi ctaa ban, hay nhu toi thich goi: la trong tam cudc doi cua
ban. Vay thwong thi tu6i mdi 16n dat trong tdm cudc doi vao dau?
Thwong thi vao ban bé, cha me, vat chat, thé thao, sé thich, bo bich, anh
hung, ké thu, ban than, cong viéc... moi thit diéu c6 wu diém nhung tat
cd déu chwa day da duédi nhitng khia canh khac nhau. Hay cung nhau
xem x€t xem ta nén dat trong tam vao dau nhé.

badt trong tam vao ban be

Khoéng c6 gi la t6t hon la ¢c6 mot nhom ban t6t, va khéng c6 gi la té
hon viéc bi ban be xa lanh. Ban be la quan trong nhung khong nén dat
trong tam vao do6. Vi sao? Vi ho hay thay d6i. Cling c6 khi ho n6i xau
sau lvng ban hodac c6 mot tinh ban méGi va bé quén ban. Hon nita, néu
ban c6 thay doi ban than dé hgp véi cac ban, dé duwgc két ban thi da tu
lam ton hai dén nhitng pham chat cta chinh minh.

Ban c6 tin khong, mdt ngay nao dé, ban hitu khéng con la diéu 1on
nhat trong doi ban. H6i & treong trung hoc, t6i c6 mot nhém ban tuyét
vOi. Chung t6i cung nhau lam moi thi, di boi trong nhitng con kénh cam,
dy nhitng budi tiéc sinh nhat, cing ho hen v&i ban géi... T6i yéu mén ho.
T6i da nghi ching t6i sé la ban mai mai. Tuy nhién, sau d6 khi tot nghiép
va chia tay, t6i ngac nhién khi nhan ra ching t6i rat hiém khi gdap nhau.
Chuing t6i song cach biét nhau, va nhitng moi quan hé mdi, cong viéc



lam an, gia dinh chiém hau hét thoi gian cua ching t6i. Khi con & tudi
thiéu nién, t6i khong bao gid hiéu dugc diéu nay.

Hay két ban cang nhiéu cang tot, nhung dirng 1ay ho lam nén tang cta
doi ban. D6 1a mot nén méong khong virng vang.

Dbat trong tam vao vat chat

DPoi khi ching ta nhin doi qua cap kinh cta cdi hay vat chat: minh phai
c6 chiéc xe dep nhat, bo do hiéu, may hat hién dai nhat, va nhiéu thi¢ nita
ma ching ta cho rang c6 thé dem lai hanh phtic . Vat chét con ndp duéi
hinh thitc danh vong hay sy thanh dat: nhv chic 16p trwong, dong vai
chinh trong mot vé kich, Gy vién hoi sinh vién...

Khoéng c6 gi sai trai néu ching ta dat duwgc thanh qua va hwdng thu no,
nhung dirng bao gio dat trong tam vao vat chat. Veé lau dai, gia tri vat
chat sé mat di. Toi da tirng doc dwgc mot cau rat hay: “Néu nhu téi coé
nhirng gi gitip khdng dinh t6i la ai, vdy khi nhitng thir d6 mat di, thi t6i la
ai?”

badt trong tam vao ban trai hay ban gai

Pay la cai bay dé mac nhat. Khi ban dat trong tam vao ai do, ban sé
mat di vé hap dan cua riéng ban. Trwdc hét, néu ban dat trong tam vao
“ngwoi ta” thi ban sé khong con la muc tiéu c6 strc cudn hut nita. Hai la
ban sé mau choéng tré nén ngot ngat vi ban bi toan b cudc song tinh cam
clia ngwoi ay bao vay.

Hay quan sat hai nguoi sau: Tasha va Brady. Brady dat Tasha lam
trong tam cudc doi minh, va ban sé thay sy bat 6n, mat doc 1ap cua cude
doi Brady nhu sau:

Moi khi Tasha: Thi Brady cam thay:

Puwa ra mot 16i chi “Ngay hom nay cta minh tiéu tan r6i”
trich

Pua véi ban than cia “Minh da bi Itra do6i. Minh ghét thang ban
Brady minh qua”

Pi choi v&i nguwoi “Cudc doi minh thé la hét. Tasha khong
khac thich minh nita”.

Khi lan dau tién t6i hen ho véi vo t6i bay gid, ban biét phan tng ctia
nang ra sao khong? Nang ti* ch6i v&i mot nu cwdi, nhung khong hé cdo
16i. Nhung chinh diéu d6 da hap dan t6i. Nang chinh la nang va c6 sitc
thu hut tir bén trong tinh cach doc lap cta minh. Hay tin toi di, ban sé tra
nén quyén ri hon néu khong dat trong tdm vao nguwdi minh thich. Dat



trong tam vao nguoi khac khong bay to dugc ban yéu ho, chi don gian la
ban phu thudc ho.

Hay c6 thém nhiéu ban trai, ban gai néu ban thich, nhung dirng bi am
anh hay phu thudc vao ho, béi vi nhithg moi quan hé nhw vay thuong
mong manh nhw mot thit d6 dé v& (mac du cling cé nhitng ngoai 1€).

badt trong tam vao hoc tap

O tudi mdi 16n, viéc dit trong tdm vao hoc tap rat phé bién. Lisa da hoi
han vi dadt trong tam vao hoc tap trong mot thoi gian dai:

T6i c6 nhiéu tham vong va muon tr@ thanh bac si giai phau than kinh.
Tt khi con hoc 16p 7 t6i da siéng nang nhuw mot sinh vién dai hoc: thitc
day vao 6h va di ngu vao ldc 2h sang chi dé hoc! B6 me ciing c6 lam t6i
thw gian, nhu toi ky vong vao chinh ban than minh. Gio day, t6i nhan ra
toi co6 thé dat dugc diéu d6 ma khong can phai c6 gang téi mitc nhu vay,
va 1é do t6i da cé nhitng phut gidy vui vé hon, va khong bi danh roi ca
tudi tré ctia minh.

Viéc hoc hanh rét can thiét cho twong lai ctia ching ta va phai wu tién
hang dau. Nhung ching ta nén can than, dirng dé cho nhitng danh hiéu
nay kia chi phoi toan bo cudc song cua ching ta. Nhitng thiéu nién 14y
trwong hoc lam trung tam thuwong bi am anh béi viéc dat tht hang cao
dén noi ho quén rang muc dich thue si cta viéc hoc la sy hiéu biét. Nhw
hang ngan nguoi da lam dugc, ban c6 thé hoc rat xuat sac nhwng van duy
tri dugc sw can bang khée khoan trong doi song.

Hay nhé rang gia tri cia ching ta khong phdi duwgc tinh bang tong so
diém trung binh ctia ching ta!

Dat trong tam vao bé me

B0 me c6 thé 1a nguon thuwong yéu va dinh hwéng t6t cho ban. Ban nén
kinh trong va tin yéu bo me, nhung viéc dat trong tam vao bé me va séng
chi dé lam vui cac bac phu mau hon la song vi minh chwa chac da hay
lam dau. Hay xem nhitng gi da xdy ra vGi mot ban géi tén Laura &
Louisiana:

Toi hoc hanh rat siéng nang ca hoc ky va két qua cudi cung that my
man: 6 diém 10 va 1 diém 8. Thé nhung khi t6i dem s6 lién lac vé nha thi
bd me toi lai that vong: tai sao khong la 7 diém 10. T6i mudn oa khéc
ngay lap titc, b6 me muodn gi & t6i? Sau do, khi 16n 1én, moi quyét dinh
cha toi déu co sy hién dién cta cau héi: b6 me muon t6i lam gi? Ho c6
hanh dién vé t6i khong? B6 me cé thwong to6i khong? Diéu d6 am anh toi
dén noi t6i mat ca ti chd. Téi cam thdy minh bat tai vo dung. D6t nhién
toi kham pha ra, bd me cling khéng tan thanh nhw vay, néu t6i c¥ tiép tuc



thé toi sé danh mat chinh minh. Vi vy, t6i bat dau song cudc song riéng
ctia minh theo nhitng nguyén tac ctia ban than. Cudi cung to6i da co sy tw
tin, lam cho nhitng nguwdi xung quanh nhin t6i bang cap mat khac di, theo
ding con nguwoi that cta t6i. BO me t0i to ra yéu quy t6i hon. To6i van
quan tdm dén suy nghi va y muoén ctia b me va van bi anh hwéng bai
nhitng y kién cta cac cu, nhung toéi da tw chiu trach nhiém vé doi minh,
va toi luén c6 gang lam ban than vui long truéc khi lam vira 1ong ngudi
khac.

Nhitng trong tam khac

Danh sach nhitng trong tam c6 thé kéo dai mai. Thé thao va nhitng sé&
thich khac 1a mot trong tam 1én. Nhung ta thwong thdy nhitng ngudi chi
chi tdm vao thé thao va c6 tao nén tinh cach sao cho thanh mot van dong
vién 16én sé chi nhan dwoc ndi dau khi két thic nghé van dong vién! Va
nhw anh chang t6i nghiép nay lai phéi lam lai tir dau. Két cuc twong tu
cling thwong dién ra vGi cac dam mé khac nhw khiéu vii, san khiu, am
nhac...

Vay con dat trong tam vao than twong thi sao? Néu ban xay doi minh
thong qua hinh anh mot nguwdi nao dé ma ban xem la nguwoi hung cua
minh nhw mét ng6i sao am nhac hay dién anh, thi diéu gi sé xay ra khi ho
chét, hay khi ho két thiic sy nghiép mot cach té hai? Khi d6 ban sé nhw
thé nao?

Poi khi ching ta dat trong tam vao ké thu vao tao nén mot cuéc séng
chi c6 thu ghét va tra thu. Biéu nay thwong xdy ra vdi nhitng ban tré c6
hoan canh bat hanh. Bay that 1a mot trong tam sai lam.

L4y cong viéc lam trong tdm la can bénh cta nhitng nguwdi 16n tudi,
nhung cling c6 thé dén vdi tudi thanh thiéu nién. Chitng nghién lam viéc
thwong bi dan dat bdi mot nhu cau birc xtc c¢6 thém moi thit nhu tién
bac, xe c0, dia vi, sw thita nhan ctia xa hoi... Nhitng thit nay c6 thé dap
tng cho ta trong mot thoi gian, nhung khong bao gio dwa dén hanh phic
hoan toan.

Mot trong tdm kha pho bién nita la chi tam vao chinh ban than minh.
Diéu nay gay ra cam giac qua lo lang vé hoan canh ban than ma khong
quan tam dén nhitng gi xdy ra xung quanh ban.

Nhu ban thay tat cd cdc quan niém néu trén khong mang dén sy on
dinh bén vitng ma ching ta can. Khong phai t6i muén noi rang ban
khong nén c6 gang hét sttc dé trd nén that giéi trong mdt linh vyc nhw
khiéu vii hay hung bién, ciing nhu tao nhitng quan hé sau sac véi bé me
va ban bé — nhitng viéc nay nén chi y lam chi¢. Nhung c6 mot ranh gidi



gitta viéc say mé véi viéc dat ca cudc doi minh vao dé. D6 chinh la lan
ranh ching ta khong nén vugt qua.
Pat trong tam va nguyén tac song: Van dé dung dan.
PHAN II: CHIEN THANG BAN THAN
Tai khoan ca nhan
Khéi dau vai chinh ban than minh
Théi quen 1: Co thai do song tich cuc
Ban than t6i 1a ngon ngudn sttc manh
Théi quen 2: Biét dinh hwéng twong lai
Chinh ban la ngwoi quyét dinh cho twong lai cia minh
Théi quen 3: Viéc hom nay khong dé ngay mai
Hay lam viéc quan trong trec
Tai khoan ca nhan
Khoi sy voi chinh ban than minh
Toi khdi dau vdi con ngudi trong guong.
Va hoi han liéu c6 thay doi dugc khong.
Bai khong c6 thong diép nao dé hiéu hon:
“Néu ban mu6n thay doi thé gidi
Thi hay nhin lai chinh minh, va r6i hang thay doi.:
(Trich “Nguoi trong guwong”
cua STEDAH GARRETT & GLEN BALLARD)
Trudc khi chién thang nhitng khé khan trong cudc song thi ban phai
chién thang dugc chinh ban than minh.
Moi thay d6i bat dau tir chinh ban. Bitng bao gid quén diéu nay.
TU trong ra ngoai
Chung ta biét bo truwéc khi biét di, hoc mon s6 hoc treéc mon dai s6.
Chung ta phai stta doi ban than trudc khi siva doi nguwdi khac. Néu ban
muon thay doi doi minh thi diém khéi dau la chinh ban than ban chi
khong phdi cha me hay ban bé, thay c6. Moi sy thay doi déu déu bat dau
t* chinh ban: tr trong ra ngoai chit khong phai tir ngoai vao trong.
Toi con nh@ nhitng 101 ctia mot vi linh muc:
Khi con tré, vdi su tv do va tri tuvong tugng khong gidi han, toi thuong
mo minh thay doéi ca thé gidi.
Khi trwong thanh va hiéu biét hon, t6i biét rdang thé gidi khong thé
thay doi duoc.
Va t6i quyét dinh rit ngdn uwéc mo: thay déi qué hurong minh.
Nhung do cling la diéu khong tuéng.



Buéc vao tudi trung nién, trong c6 gdng cudi cung, téi muon thay doi
gia dinh minh — diéu gan giii nhdt — nhung van khéng hé co su bién doi
ndao xdy ra.

Gio day, cdn ké cdi chét lan dau tién toi nhdn ra: Néu toi tw thay doi
minh trudc, réi mdi tdc dong dén gia dinh, qué huong toi sé tot dep hon,
va roi biét dau téi co thé thay doéi dugc ca thé gidi.

D6 chinh 1a diéu ma cudn sach nay mudn n6i. Hay thay doi tt ndi tam,
bat dau v6i chinh ban than ban.

Trudc khi mudn budce vao thoéi quen 1, hdy xem thir bang cach nao ma
ban cé thé dat dugc sy tw tin va chién thang duwgc ban than.

Tai khoAn c4 nhan

Nhitng gi ban lam duwgc cho chinh ban than ban cling giong nhu viéc
1ap ra mot tai khoan ca nhan. Ciing nhw viéc géi tién vao va rut tién ra tr
tai khoan ca nhan nhitng gi ban nghi, nhitng gi ban néi, nhitng gi ban
lam. Vi du nhw khi t6i vuot qua dwgc chinh ban than toi, t6i cam thay
minh ty cha: vay la téi da c6 mot khoan gai vao trong tai khoan ca nhan
cta t6i. Néu toi thit hiva vGi chinh ban than minh va cam thay that vong:
tai khoan cua to6i da bi rat mot khoan.

Vay, tai khodn ca nhan cta ban thé nao? C6 kha khéng? Hay la sap
“phd san” t6i noi ro6i? nhitng dau hiéu sao day sé cho ban biét diéu dé.

Nhitng dau hiéu ctia mot tai khoan “ngheéo”:

 Ban dé bi ban be tac dong

 Ban thuong danh vat véi nhitng cam giac that vong va tu ti.

* Ban quan tdm qua mitc tdi nhitng gi ngwdi khac nghi vé ban.

 Ban t6 ra ngao man dé che dau sy bat an ctia minh.

* Ban ty hdy hoai ban thdn bang ma tdy, phim khiéu dam, sy pha
phach hay tham gia cac bang nhém xau.

» Ban dé ghen titc, nhat l1a khi ai d6 than can véi ban c6 dugc thanh
cong.

Nhirng dau hiéu cia mot tai khoan “giau”:

 Ban ty chiu trdch nhiém vé minh va chong lai cac ap luc.

Ban khong qua quan tam tdi viéc dugc nhiéu ngudi biét dén.
Ban nhin doi lac quan.

* Ban song c6 muc dich.
Ban hanh phuc vaéi thanh cong cua nguoi khac.

Néu quy tiét kiém cta ban khong con nhiéu thi dirng that vong, ngay
tir hom nay, ban hdy danh dum tirng chit mé6t, dan dan ban sé tr@ nén



“giau c6” cho ma xem.
To6i mach nhé ban mot vai cach tiét kiém nhé, va di nhién v4i moi cach
gadi vao cling c6 mot cach rut twong ¢ng:

Gai vao Rut ra

Gitr 161 hita vdi ban than That hita

Lam nhitng viéc i t& fch ky

Ty trong Mac cam, tu ti
Trung thuc Thiéu trung thuc
Lam mdi ban than Song mon

Danh thic tai nang cia minh  Lang quén tai nang ctia minh

GiU 101 hUa vOi bAn than

Ban da tirng bi ai thwong xuyén that hita chwa? Di nhién doi vdi ban,
ngwoi do sé chang con ti uy tin nao phdi khong? Piéu nay sé xay ra véi
ban néu ban that hita véi chinh ban than minh.

Chung ta nén xem trong loi hita v6i chinh ban than minh nhuw 16i hita
v&i nhitng nguwdi quan trong trong doi ta. Néu ban mat tw cha trong cude
song, hay bat dau ngay vé6i diéu don gidn nhat ban c6 thé tac dong —
chinh ban than ban. Hay dat ra 16i hita v&i chinh ban than ban va thuc
hién. Bat dau “gdi tiét kiém” nhitng khodn nhé théi nhu hita sé day som,
roi sau d6 tang dan nhw day s6m hon va tap thé duc moi ngay.

Lam nhUng viEc tOt

T6i nhd m6t nha tdm 1y hoc da n6i: Néu ban cdm thdy chan nan thi tot
nhat la giup d& mot ai do. Tai sao? Vi giup d& ai do, ban sé huwéng tam
hon ra bén ngoai va nhan dwgc niém vui.

Co lan to6i dang ngobi trong mot san bay cho chuyén bay cia minh. Vé
ctia toi 12 vé hang nhat. O hang ndy chd ngdi rong hon, thitc &n ngon hon
va cdc tiép vién thi rat xinh. Va t6i lai dwgc s6 ghé tot nhat trong khoang
may bay, ghé s6 Al. Trudc lic may bay cat canh, t6i dé y dén mot phu
nit tré deo theo nhiéu tdi xach tay va con bé€ mgt em bé dang khéc nita.
Luwong tam t6i bao: “Nay, lam gi di ch®!”> t6i dau tranh tw twdng mat lic
roi cudi cung dén bén c6 dy, dé nghi doi cho ngoi. toi sé ngoi ghé hang
thwong cda c6 ay, con co sé ngoi cho ghé hang nhat cua t6i. Co ay rat
ngac nhién, va trudc 16i thuyét phuc ctaa t6i, c6 dong y.

Khi mdy bay bay dwgc vai tiéng, t6i di 1én day ghé hang nhat. vén tdm
man, toi thdy dang kia, trong chiéc ghé rong rai, hai me con ho dang ngu
ngon lanh. Quay trd lai ché ng6i nhé bé ctia minh, t6i thdy trong long vui
nhv thé vira tring s6 doc dac. Va chuyén bay d6 doi véi toi that tha vi.



Long toi tw nhi, muén cé nhiéu niém vui thi phai siéng nang lam nhitng
nghia ctt nhu vay.

Viéc cho di khong chi la giup do ngwoi khac ma con lam cho cudc
song cua ban tot hon. C6 mot cau chuyén ctia Brece Barton ma toi rat
thich, minh hoa rét rd cho diéu t6i vira noi:

O Palesstine c6 hai bién. M6t bién nuéc ngot cé nhiéu dan cd tung
tang. Ven bo la mét mau xanh tuoi tan. cdy coi trdi canh nhdnh bén trén
va dam sdu ré vao long bién dé hut Idy nguén nudc trong lanh. Con séng
Jordan tgo thanh bién nay véi dong nwdc lap ldnh chdy tir nhitng ngon
d6i. Chim chéc tu vé. Bién reo cuoi tronh dnh ndang. Con nguoi dén day
va xdy t6 am trong nhitng ngoi nha ven bién. D6 la bién Galilee.

Roi séng Jordan chay vé huéng nam dé vao mét bién khdc. O day
khéng c6 nhitng dan cd séng, khong co nhirng Id canh rung dong, khong
co tiéng chim ca hot liu lo, khéng co tiéng cuoi con tré, du khdch thi
[ubn tim duong trdnh xa. Khong khi ndng né phtu trum bén trén mdt
nuwdc, khong cé nguoi hay chim chéc, mubng thu nao téi ubng nudc do.

Diéu gi tao nén sy khdc biét? khong phdi vi con séng Jorrdan béi vi né
déu rut vao cd hai bién cung mét dong nuéc ngot ngao. Khong phdi do
dia thé, ciing khéng vi diéu kién xung quanbh.

Sv khdc biét la & cho bién Galilee don nhan nhung khong giir lai cho
riéng minh dong nué'c trong lanh ctia song Joprdan. Moi giot nuéc chdy
vao, bién Galilee lai cho di mét giot khdc. S cho va nhan bdng nhau.
Bién Galilee cho va song. Bién kia ich ky hon. N6 khéng chia sé bat ky
giot nudc nao cho ai cd. Bién kia khéng biét cho. N6 duoc goi la bién
chét.

C6 hai loai ngudi & trén doi, xiing nhw ¢ Palestine c6 hai loai bién nhw
thé.

Hay dOi xU tOt vOi bAn than

Ching ta khong thé nghi rang minh la ngudi hoan hdo vao sang hom
sau, néu mot ban chira duwgc hoan héao thi hay kién nhan va ty cho ban
than minh thoi gian dé phat trién.

Hay hoc cach cudi vao nhitng diéu ngu xuan minh lam. Ngoai ra can
biét tha thit cho ban than khi minh c¢6 16i. nhitng con tau di bién thuong
bi nhitng con hao bam vao ay, c6 thé lam muc tau. Cach dé nhat la cap
bén vao mot cang nwdc ngot, 1t hao sé roi khoi day tau. Con tau sé dugc
giai phéng, thanh than tré vé bién.



Con ban, ban c6é nhitng con hao 16i 1am, hoi han va noi dau trong qua
khit khong? Hay cho ban than mot co hoi dé rii bé nhitng “con hao” ay.
va do cling la md6t cach “gdi tién” vao tai khoan ca nhan ctia ban.

Hay trung thUC

Sy trung thwc hién dwdi nhiéu hinh thic. dau tién la trung thue voi
chinh ban than minh. T6i nhan thdy rang ctt khi nao minh gia tao va c6
trd thanh ai do 1a t6i tré nén that vong, vay la bi rat mot khoan ra khéi tai
khodn c4 nhan ro6i!

ROi con sy trung thuc trong hanh dong ctia ching ta. Ban cé chan
thanh v&i nhitng nguwdi xung quanh khong? Khi xung quanh ban, ban van
thdy rat nhiéu ngudi song gid doi; ban van thdy c6 nguwdi néi doi cha me,
thay co, gian lan trong thi ctr..., thi viéc gitt cho minh dwgc luon chan
that qua thyc la mot diéu can dam. nhung hdy nhé rang, moi hanh dong
trung thuc sé la mot khoan gai vao tai khoan ca nhan cta ban va la mot
nguon lyc cho ban day.

Hay tU LAM MOI BAN THAN

Ban nén danh thoi gian cho ban than dé ti minh lam moi viéc va thw
gian. Néu khong ban sé danh mat niém vui trong cudc séng.

Trong b6 phim “Khu vwon bi an” dva theo cudn truyén cung tén, c6 bé
Mady dén song cung vdi ngwoi chu giau cé sau khi b6 me mat. ngudi chi
c6 mot cau con trai 6m yéu, bénh tat, suét ngay ngoi trén xe lan trong
phong riéng giita toa dinh thy rong 16i. Ong chu trd nén cau git va lanh
lung, c6 doc tir khi vg mat, va ong thuwong xuyén di du lich dé giai khuay.
Mot hém trong lic ong di vang, Mdy kham pha ra mot ng6i veon tuyét
dep bi bo hoang gan ngo6i nha. Co bé thwong lui téi dé choi dé d& buon,
va khu vwon tré tré thanh thién dwong bi an ctia ¢6 bé. Mary dan cau em
ho dén choi cung, vé dep ctia ng6i vieon mang lai sinh khi cho cau bé,
gitp cdu tap di trd lai. Sau khi 6ng chu tré vé, nghe thay tiéng cuwoi dua
trong khu vuon, ong lién gian gitt ditng xén xem ai dam dot nhap vao
ong thdy con minh, ditng khong can xe lin, cudi dua vui vé. Ong xic
dong phat khoc. Khu veeon da mang lai cho gia dinh 6ng niém hanh
phuc.

Ching ta can m6t noi dé boc 16 cam xuc, lam sang khoai tinh than.
khong bat budc la vieon hoa, dinh nui, bo bién, ma cé thé la phong ngq,
phong tam hay mot noi vang vé, yén tinh.

Mot ban la Theodore da keé:

Badt ci khi nao t6i cam thdy cdng thang, t6i dén sdn banh: véi cdy gdy
hockey, mét trdi banh, t6i danh banh vao twong cho dén khi ldy lai dugc



can bang. T6i thuong danh hon cd tiéng dong ho. Piéu nay khong nhitng
la t6i choi hay hon ma quan trong nhdt la né lam cho quan hé gia dinh
toi tot hon.

Ngoai viéc tim ra mot noi yén tinh, c6 nhiéu cach dé dem lai sang
khodi cho ban than: tap thé thao, khiéu vii, théu dan... vai nguwdi con hay
xem phim c6 dién, chagi nhac, vé, hay néi chuyén véi ban than. Viét nhat
ky cling la mot cach tot lam day.

PANH THUC TAI NANG CUA MINH

Tim va phat huy tai nang, s& treong, hay niém vui la mét cach rat hay
dé gdi niém thém mot diém vao tai khoan ca nhan cua ban...

Khong nén nghi tai ndng chi b6 gon trong nhitng dang nhu thé thao,
khiéu vii, hay doat hoc bong... That ra, tai nang thé hién & nhiéu diéu
khac: ban cé thé doc, viét, hay noi; ban c6 thé tao ra mét mén qua, ban
c6 thé nhanh tri, dé hoa dong, c6 kha nang t6 chitc... D6 la nhitng hinh
thitc t boc 16 minh, tao nén long tu tin, nhuw tam sy ctia mot ban gai sau:

Ban c6 thé chét vi cudi néu nghe t6i noi rang toi la mot tai nang that sw
vi t0i yéu cay cd! That ma, trong khi ngudi khac chi mudn nhé bo thi téi
lu6n dé y dén ching: to6i hai va ép kho, tao nén nhitng tam thiép dé
thwong, xinh xan va doc dado. To6i c6 thé gitip mot tdm hon buon ba vui
1én v&i tam thiép cua minh. Ban be t6i thwong nho toi lam thiép dum, va
nho t6i chi ho cach choi hoa kho. Diéu nay lam t6i cdm thay vui va cé
long tin vao kha nang ctia minh. T6i nghiém ra rang: néu chi véi cay cé
don gidn ma con tao nén nhiéu diéu thd vi nhw vay thi v6i nhitng sy vat
khac trén doi cling sé c6 nhiéu diéu ly tha.

Vay thi ban hay khéi dau véi viéc géi thém vao tai khoan ca nhan
ngay ngay hom nay bang viéc tao long ty tin qua sy tim kiém tai nang
ctia minh. Ban sé cé két qua ngay lap tic.

Nhitng buéc nho

Gitr loi hira voi ban than
1. Day sém nhuv dv dinh trong 3 ngay lién tuc.
2. Xac dinh mot cong viéc kha dé dé thue hién ngay trong

hom nay (nhw gidt do, doc xong mot quyén sach). Quyét dinh khi nao
thyc hién, hay gitt 10i va lam dung nhitng gi da hitra vdi ban than.

Lam nhifng viéc tot

3. Trong ngay hom nay, hdy lam nhitng viéc t6t nhuw cam
on me ban khi me ban lam viéc gi cho ban, dé rac cho gia dinh, don
phong giup nguwoi than....



4, Tim mot viéc gi lam dé tao su thay doi: tinh nguyén
lam cong tac xa hoi, hay doc sach cho ngwoi mu nghe....
Panh thitc tai nang ctia ban than

5. Liét ké nhitng tai nang ma ban mu6én minh phat huy
trong nam nay, viét ra tirng buwdc thye hién.

Tai nang tiém
] 1 P

6. Liéet ké nhitng tai nang ma ban nguwdng mo nguoi khac.

DPaoi xtt tot véi ban than

7. Nghi vé mot madt ban thay thua kém trong cudc song,
roi thé sau va ty nha: “Ciling chwa dén noi nao!”.

8. Co0 gang trong sudt ngay khong c6 nhirng 16i doc thoai
tiéu cwe. Moi khi bat gap minh dang suy nghi dao dong, thay ngay vao
d6 bang ba y nghi tich cyc vé ban than.

Hay ty lam m@i minh

9. Tim mot hoat dong vui vé, hao hitng va lam ngay trong
ngay: nhu bat nhac 1én va nhay...

10. Néu ban cam thdy buon chan? Hay day va di dao nhanh
mot vong quanh xém.

Hay trung thuc

11. Néu me ban c6 héi ban dang lam viéc gi: Hay ké lai toan
b6 nhitng gi ban da lam, ditng quanh co dan dén hiéu lam.

12. Trong mot ngay, c6 dirng phéng dai hay t0 diém cho ban
thadn ma hay nhin mot cach thang than vao nhitng gi minh da lam duwoc
va chwa duoc.

THOI QUEN 1

Co thai do song tich cuc

BAN THAN TOI LA NGON NGUON SUC MANH

Lam ngudi 16n doi khi 1a mét viéc day khé khan. Tai sao? Vi bé t6i
ludn bat t6i chiu trach nhiém vé moi viéc trong doi toi.

Ngay khi t6i n6i nhitng cau nhu: “B6 oi! Ban gai con sap lam con
dién 1én ro6i!” thi chang can suy nghi, b6 bdo: “Hay vwot qua, Sean,
chang ai c6 thé lam con dién ngoai trir con dé yén cho ho lam vay. b6 la
su Iwa chon cia con. Con tu chon dé bi dién ma”. Hay néu t6i n6i “Thay



day mon sinh vat ctia con that dang chan. Con chang thé hoc dwgc nita”,
bo sé nodi:”Tai sao con khong xin gdp thay va dwa ra y kién gop y? Tim
thay day tai nha néu can. Néu con hoc kém mon sinh vat thi dé 1a 16i cta
con, Sean, chit khong phai la 16i cta thay”.

B0 udn noi khich t6i, dé t6i khong do 16i cho ai khac vé nhitng gi t6i
lam. Ban thay do, y bo la ban phai tw chiu trdch nhiém vé doi minh — dé
la mot liéu thudc cho tu6i méi I16n. Nhung an dang sau t6i biét: B6 muon
toi hiéu c6 hai loai ngudi trén doi — nguoi tich cuc, chu dong va nguoi
tiéu cue, thu dong — mot loai chiu trach nhiém vé doi minh va mot loai
chi biét do 16i, mot loai tao ra hoan canh va mot loai bi dat vao hoan
canh.

Théi quen 1, cé thai d6 séng tich cuc, la chia khoa dé thwc hién
nhitng théi quen khac va do la 1y do dé théi quen nay dugc noi dén dau
tiéen. Thoi quen 1 noéi: “Ban than téi la ngon ngudn sitc manh. T6i la
nguwoi dinh huéng cho doi minh. Toi c6 thé thay doi hoan canh. T6i chiu
trach nhiém vé hanh phic va bat hanh ctia cu6c doi minh. T6i la nguoi
1ai con tau s6 ménh chit khéng phai la mét hanh khach”.

Tich cuc va cha dong la budc dau tién dé chién thang ban than. Co
khi nao ban biét lam toan dai s6 trudc khi biét cong trir? Khong thé nhw
thé dugc. Diéu nay cling twong tw nhw 7 théi quen, ban khong thé thuc
hién nhitng thoi quen 2, 3, 4, 5, 6 va 7 trudc théi quen 1. o6 1a vi ching
nao ban con chwa chiu trach nhiém dwgc vé cudc doi minh, moi thit déu
van chwa c6 kha nang bién thanh hién thuec.

TICH CUC HAY TIEU CUC...

LA DO BAN

Moi ngay to6i va ban c6 ca tram co hoi dé chon thai do tich cuc hay
tiéu cuc.

C6 bao nhiéu lan ban gap mot nguwdi bang qua duwdong troedc xe ban,
lam ban phai thang that gap? khi d6 ban lam gi? Hoang hot? Tic gian va
dirng lai gay su? Hay ban ctt binh than di ?

Sw lwa chon la cua ban.

Nhitng ngudi tiéu cue lya chon thai do ing x dwa trén sy boc dong.
Ciing nhw mot chai soda, néu cudc song lac ho vai cdi, ap lyc tang 1én va
nut chai vang ra.



Nguoi tich cwc chon cach ¢ng xtr dya trén nhan thitc, ho suy nghi
tredc khi hanh dong. Ho biét minh khong thé diéu khién nhitng gi xdy ra
cho minh, nhung ho cé thé quyét dinh diéu gi minh nén lam. Khéng nhw
nguoi tiéu cuc day hoi ga, nguwdi tich cuc giong nhw nwée. Ban cit tha ho
lac cting chang c6 gi xdy ra: khong xi bot, khong trao bong bong, khong
ap luc. Nguwoi tich biét ty lam chd ban than minh.

Céach hay nhat dé hiéu nhitng suy nghi tich cuc la so sanh hai thai do
trong nhitng hoan canh nhat dinh.

Trwong hgp mot:

Ban tinh c& nghe m6t ngwdi ban than n6i xdu minh tredc nhiéu nguoi
khac khac. Chi nam phit tredc, han con n6i nhitng 16i ngon ngot véi ban
— ban dau long t6i va thdy bi phan bdi.

Cach w¢ng x1r tieu cyc:
Kéu han ra ngoai va danh han.
Buo6n by vi nhitng gi nguwdi han noi.

. Khang dinh han la ké Itra d6i va khong no6i chuyén véi han trong
hai thang.

. Tung nhitng tin don xau vé han, du sao han la ké da lam nhu vay
tredc ma.
Cach w@ng x1r tich cuc

. Tha tht.

. Doi dién va binh tinh néi chuyén véi han va cho han biét cam giac
cua minh.

. B6 qua, cho han mét co hdi thit hai. Vi doi khi ta cling c6 nhitng

phtt yéu long, di n6i xau nguwdi khac nhung khong cé dung y xau.

Truwong hop hai:

Ban lam viéc trong ctra hang da mot nam va lam viéc rat t6t. Ba thang
tredc, c6 mot ngwdi maGi vao lam. Méi day, anh ta lai dugc can nhac vao
mot vi tri tét hon — cai ghé ma ban dang mong mudn.

Cach @ng x1r tieu cyc:

. Ton ca nira gid kéu ca véi moi ngwoi vé nhwge diém cua a
. Ton ca nit gio kéu ca véi moi ngwdi vé su bat cong.
. Theo doi va co tim nhitng nhwgc diém cua anh ta.

. Nghi rang nguwdi quan ly dang muwu toan dudi viéc ban.
. Trd nén ué odi trong cong viéc.



Cach ng xtr tich cie:

. Hoi nguwdi quan 1y tai sao ngudi méi dén lai nhan dugc cong viéc
do.

. Tiép tuc lam viéc siéng nang.

. Hoc hoi dé nang cao hiéu qua lam viéc.

. Néu x4c dinh la ban dang lam mot cong viéc khong c6 twong lai,

hay di tim mot cong viéc khac.

LANG NGHE NGON NGU CUA MINH.

Minh cé thé nhan ra sy khéac biét gitta ngudi nang dong, tich cyc va
nguoi thu dong, tieu cyc qua ngon ngtt ho st dung. Ngon ngt tiéu cuc la
nhitng cach noi nhu:

“T6i 1a vay do. T6i quen vay roi.” Diéu ho that sy mudn noi la : T6i
khong chiu trach nhiém gi vé cung cach hanh déng cua toi. T6i khong
thé thay doi . Toi sinh ra da la nhw vay roi.

Néu 6ng cha cua to6i khong phdi la m6t ga nhw thé, moi chuyén da
khac xa. Pidu ho that sy mudn néi 1a : "Ong chu tdi 1a nguyén nhan cua
moi van dé cua toi chit khong phai t6i."

Gia ma t6i vao hoc & mot trwong khac, c6 nhitng ban tot hon, gia ra
nhiéu tién hon, song trong mot can ho khac, c6 mét ngudi yéu nhu y...
chac t6i hanh phiic 1am. ”Diéu ho that sy mudn néi la: Téi khong thé
kiém soat dwgc hanh phic cta chinh t6i, chinh nhitng thit nay thit no lam
dwgc diéu do. T6i phai cé nhitng thit d6 méi hanh phic."

Ban hay dé y xem, nhu vay la ngdn ngit tiéu cyc da twdc bé sttc manh
ban than cta ching ta va trao n6 cho ai khac hay diéu gi khac. Khi ban
thu dong thi giong nhw ban da dwa bo diéu khién tir xa cia doi minh cho
ai d6 va bao: “Nay, hdy diéu khién t6i khi nao anh thich”. Ngon ngit tich
cuc, trai lai, dat bo diéu khién tir xa d6 vao tay ban va ban duoc ty do
chon kénh ma minh muon.

Ngon ngit tieu cuc Ngon ngir tich cuc

Toi sé thw Toi sé lam

Toi chang lam dugc gi ca T6i con cé thé lam t6t hon
T6i phai Toi chon

T6i khong thé Co6 thé c6 cach nao khac

Anh lam t6i xui xéo cd To6i sé khong dé anh lam t6i xui xéo
ngay dau



NAN NHAN CUA VIRUT

Co6 mot s6 ngwdi mac phai mot loai vi-rat ma toi goi la “vi-rit nan
nhan”. Co6 1€ ban da nhin thady né. Nhitng ngwdi nhiém loai vi-rit nay tin
rang moi nguwdi khac déu c6 16i va thé gidi nay ng ho mat diéu gi do. Toi
thich cach néi cia Mark Twain “Dtrng luon noéi rang thé gidi nay mac ng
ban. cudc song khong ng ban mot diéu gi cad. Cudc song von di da nhw
vay roi.”

Toi choi bong da @ truong dai hoc véi mot anh chang, nguwoi khong
may bi nhiém loai vi-rit nay. Nhitng 16i than phién ctia cau ta lam t6i
phat chan.

“Lé ra t& da choi kha hon, nhung mdy 6ng huan luyén vién déu co
tinh choi ép t6.”

“T¢ sap don bong dugc, thé ma thang cha nao do lai chan ngang.”

“Lé ra t& da dat thoi gian chay nwdc rat 100 mét tot hon, nhung giay
t& bi rach.”

“Vang, chac vay roi,” to6i luon mudn noéi véi cau ta:”’Ciling nhu toi sé
la tong thong néu ba tdi khong bi héi!”. Vi t6i, chang cé gi la néu cau ta
khong bao gio choi tét dwge. Trong dau anh chang, van dé luon “& ngoai
kia”: Cau ta chang bao gid nhan ra rang chinh thai d6 ctia minh méi cé
van dé, va diéu duy nhat can tré cau la chinh ban than cau.

Ngoai viec xem minh la nan nhan, nhitng nguwdi c6 phan ng tiéu cuc
con:

 Dé bi ton thwong.
D6 16i cho nguai khac .
« N6i gian va néi ra nhitng diéu ma sau do6 ho phai héi tiéc.

Hay than van, rén ri.

Thu déng cho cho moi viéc dén véi minh.

« Chi thay do6i khi bi bat budc.

NANG DONG, TICH CUC KHONG PHAI TU NHIEN MA CO
Nguoi nang dong, tich cye 1a mau nguoi:

 Tram tinh, khong dé bi xtic pham.

T chiu trach nhiém vé nhitng gi minh lam.

 Suy nghi truéc khi hanh dong.

 Lubn tim cach chu dong tao ra hoan canh ma ho muon.



To6i nhé c6 mét lan to6i cung lam viéc véi mot cau tén Randy. Toi
khong biét tai sao, nhung Randy khong thich t6i va han muon t6i biét
diéu d6. Han n6i nhitng diéu tho bi va day xdic pham vé t6i. Han thuong
noéi xau sau lung t6i va tim cach 16i kéo nguwoi khac vé phia han. Mot lan
sau khi nghi he, t6i nghe mot nguwdi ban ndi:”Sean nay, néu cau biét
nhitng gi Randy ndi vé cau thi chac la cau sé phai ty xem lai minh day”.
Nhiéu khi t6i muon 16i Randy ra va nén cho han mot tran, nhung t6i co6
ran gitr binh tinh va 16 di. T6i xem do6 1a mot thach d6 ma minh phai vugt
qua, rang cach dap tra t6t nhat la phai x sy tot vGi cau ta. T6i c6 niém
tin rang moi s cudi cung sé tot dep néu toi lam theo cach dé.

Vai thang sau, moi viéc bat dau thay do6i. Randy nhan ra rang t6i co 1o
di va khong tham gia vao tro choi cia cau ta. Cau ta tim dén toi va
noéi:”T¢ da c6 xic pham cau, nhung cdu khong vi thé ma tirc gian t6”.
Sau khoang mot nam lam viéc, ching t6i trd thanh ban va ton trong lan
nhau. Néu t6i khong cw x nhw vay thi c6 1é ching t6i da khong thé tré
thanh ban nhu bay gio.

Vé diéu nay thi ban c6 1é sé mudn n6i “Chang phai dé cé thé cuw xw
nhv vay dau Seaan 0i”. To6i sé khong phan d6i dau. Bang la chiéu theo
cam xuc tiéu cuc thi rat dé, cling nhw ngwoi ta dé mat ty cha hon la tw
chu. Cé thai do tich cuc thi kho hon. Nheng hay nhé ban khong can t6 ra
hoan hdo. Thuc sw chang c6 ai hoan toan tiéu cuc hay tich cic ma c6 1é
nam & dau do gitta hai trang thai nay. Do do6 ban phai tao théi quen tir tir.
DPau tién ban tap cw xt tich cyre 20 trén 100 treong hgp moi ngay, roi sau
do tang lén, khoang 30; r6i 40 lan. Thay do6i tuy moi ngay chi mot chuit,
nhung roi ban sé thay két qua that 16n lao.

CHUNG TA CO THE KIEM SOAT BUQC

DUY NHAT MOT DIEU: THAI PO SONG

Chuing ta khong thé quyét dinh dwgc mau da ctia minh, noi ching ta
duwgc sinh ra hay bo me cta ta la ai. Nhuwng c6 mot diéu ching ta c6 thé
quyét dinh, chinh 1a thai do cua ching ta d6i véi nhitng gi xay ra cho
minh.

Hay twdng twong ra hai vong tron. Vong & trong la Vong tv chu bao
gom ban than, sy lwa chon, thai dg, trach nhiém vaGi nhitng gi xay ra la
nhitng gi ta c6 thé diéu khién dugc. Vong ngoai la Vong ngoai tam diéu
khién. N6 bao gobm hang ngan diéu ma chung ta chang thé quyét dinh.

Vay diéu gi sé xdy ra néu chiung ta mat thoi gian dé lo ngai vé nhitng
gi ching ta khong thé diéu khién, nhw mot 10i cham choc, mot 16i 1am
trong qua khit hay mot sy thay doi thoi tiét? ban nghi xem, ching ta sé



cang mat ti cht, nhu thé ching ta 1a mot nan nhan vay. vi du nhw chi cia
ban luén cham choc ban va ban thi c than phién vé diéu nay ma chang
lam gi dé céi thién tinh hinh. Lau dan ban sé tré nén bi 1é thudc vao
nhitng nhan xét cia chi 4y va danh mat sttc manh ctia ban than.

CHUYEN BAI THANH THANG

Cudc song thwong cé nhitng thit thach va khi d6 ban phai ty cha vé
thai do cia minh. Moi khi ching ta gap phai mét “buwdc lui” thi phai tan
dung diéu d6 nhw mot co hdi dé chién thang, nhw cau chuyén trén day
cua tap chi Parade:

“Van de khong phai la diéu gi sé xdy ra trong cudc séng ma la ban sé
lam gi doi v6i van dé ay — Do 1a suy nghi cia W.mitchell, mot nha triéu
pht tit tay trang ma nén, nha dién thuyét, ciu thi trwedng, tay choi luét
van. Tat ca nhitng danh hiéu nay o6ng c6 duwgc sau khi gap tai nan.

Néu ban thdy W.mitchell thi ban sé kh6é ma tin dwgc. Mat ong day
nhitng vét seo nhiéu mau, nhitng ngén tay thi bi cut hoac ditt nham nh@
hét, d6i chan thi khing khiu nhw khéng nang néi co thé. Ong nhé lai
“Trra hom do, t6i di lam bang xe motd va da bi mot chi€c xe tdi nang
dam vao dang luc t6i chay vé6i toc dd cao. T6i nga xuéng va bi chiéc
moto de 1én nguoi. Xang trao ra, sic nong cua dong co lam cho ngon Itra
bung 1én va t6i bi chdy hon 65% co thé cia minh”. May man thay, mot
nguwoi can dam gan do da citu Michell.

Ong bat tinh trong hai tuan va dan tinh lai. W.mitchell tré thanh nguoi
tan tat.

Trong 4 thang, ong trai qua 13 lan truyén mau, 16 lan phau thuat ghép
da va nhiéu lan diéu tri. Sau dé 4 nam, khi da dan quen voi tinh trang tan
tat, Michell lai bi m&t vu tai nan may bay. “Khi t6i ké la minh bi hai lan
tai nan nhw thé thi nhiéu nguwdi khoé long ma tin dugce”, W.mitchell noi.

Sau tai nan may bay W.mitchell gdp mot thanh nién 19 tudi & phong
tap thé duc cta bénh vién. Cau thanh nién nay cling gap mot tai nan
trong lan leo ndi va anh ta cho rang thé la doi minh da hét. W.mitchell da
noéi vdi anh ta: “Cau biét khong, trwdc khi tai nan xdy ra c6 10.000 viéc
toi c6 thé lam dugc. Va bay gio la 9.000 viéc. T6i cling c6 thé bé ca doi
con lai tiéc thwong cho 1000 diéu da mat nhuwng néu t6i c6 thywc hién
dugc 9.000 diéu con lai thi hon”.

Du phan 16n nhitng mat mat cta ching ta khong nghiém trong nhw cta
W.mitchell nhung chiing ta cling chia sé dwgc nhiéu diéu tir cau chuyén
ctiia 6ng. Ban c6 thé cling c6 ldc bi nguwdi yéu boi bac, bi that bai trong
mot cudc thi, bi mét tén con dé danh hay bi mac mot bénh nang. Nhung



toi hy vong ban sé to ra tich cyc va manh mé trong nhitng treong hop
nhv thé; nhv Elaine Maxwell noi:

“Du to6i thanh cong hay that bai, khong cé ai khac lam diéu dé,
ngoai tr chinh toi. Téi la sit‘c manh”.

THOAT KHOI SU LAM DUNG

Mot trong nhitng that bai khé doi phé nhat 1a viéc bi lam dung. t6i
khong bao gid quén budi sang gap nhitng em gai nhé bi lam dung tinh
duc, nhitng nan nhan cua cac vu cudng dam khi ho hen hodc cac vu lam
dung tinh cam hay than thé khac.

Heather ké cho t6i nghe cau chuyén sau:

Em bi lam dung tinh duc nam 14 tu6i. Viéc xay ra tai mot hoi chg. Mot
thang ban cung tredong dén gdp em va no6i, “Minh rdt mudn chuyén tro
v6i ban, di v&i minh vai phat nhé”. Em khéng ngd vuc gi ca vi han la
ban em va lu6n doi xwr t6t véi em. Han dan em di kha xa, t6i mot duwong
ham cta truong hoc. Va ¢ do, han dung sttc manh dé cwdng bitc em.

Han doa em la sé chang ai tin néu em ké ra, va b6 me em sé xau hé vi
em néu biét chuyén. Em s¢ hai va da gitt im lang su6t hai nam.

Cu6i cung, em tham dy mét cudc tham van ho trg ma trong dé nhitng
ai bi lam dung tinh duc ké lai chuyén ctia minh. Cé mot c6 gai ditng 1én
va ké mot cau chuyén giong chuyén ctia em. Khi c6 dy néi tén cia ga
lam dung, em bat khoc vi chinh han ciling chinh la tén da cwdng bitc em.
Tat cd c6 6 nguoi la nan nhan cta han.

May man la hién nay Heather dang hoi phuc va da tim duwgc sitc manh
16n lao khi tham gia vao mot nhém ban tré dang c6 gitip do cho cac nan
nhan bi xam pham khéac. Bang cach ding 1én, c6 da ngan ngira viéc
nhiéu ngwdi bi ton thwong bdi tén xau do.

Hoan canh cua Bridgett lai cang kho khan hon:

Khi 1én nam tudi, em bi mot ngwdi trong nha lam dung tinh duc. Vi
khong dam cho ai biét, em chi c6 chon giau sy ton thwong va chiu dung
s dau khé mot minh. Hién nay, khi da dam d6i dau véi né, em nhin lai
doi minh va thdy chuyén dé anh hwéng 1én moi viéc. Nhiéu ngudi cling
bi giong em hay na na vay. Va da s6 déu che dau. Vi sao? Vi mot s6 lo sg
cho cudc song ctia ho. S6 khac muodn tw bao vé cho ho hay ai dé khac
trong nha. Nhung du la ly do gi, che dau khong phai la gidi phap. N6 chi
lam cho vét cat trong tam hon khong thé nao lanh lan dugc. Boi dau vai
né6 la cach duy nhat dé han gan lai vét thwong rém mau.

Néu ban bi lam dung, d6 khong phai la 16i cua ban. Va sy that can
dwgc noéi ra. Sw lam dung dién ra trong bi mat. Bang cach ké cho nguoi



khac, ngay lap titc ban da san sé dwgc mot nita noi dau. Hay noéi véi
ngwoi ban yéu mén, tin twdng, tham gia vao cac budi tham van ho trg,
hay tim dén mot chuyén gia tdm ly. Néu nguwoi dau tién ban chia sé
khong tiép nhan, dirng that vong, hay tiép tuc cho tdi khi ban tim ding
nguoi. Chia sé bi mat ctia ban la buwéc dau tién trong qua trinh chita lanh
va tha thit. Hay c6 phan &ng tich cyc. Nam 1ay co héi dau tién dé lam
viéc d6. Ban khong nén séng véi ganh nang d6 thém mot ngay nita.

HAY TRO THANH MOT TAC NHAN

CUA SU BOI MOI

Mot 1an t6i da phong van mot s6 ban tré: “Ai la than twgng ctia ban?
MGt c6 gai no6i do la me. Ngwoi khac noi do la anh trai. Moi nguwdi mot y,
du loai ngwoi. C6 mot nguwdi im lang. Toi hoi cau ay ngudng mo ai, cau
néi nhd: ”Toi khong cé ai dé noi theo cd”. tat ca nhitng gi cau ta muodn la
khong tré nén giong nhuw nhitng nguwdi ma 1€ ra phai la than twong cuia
cau. That khong may, day la treong hgp cua nhiéu ban tré. Ho s6ng trong
mot gia dinh khong dam am, va khong c6 ai la tdam guwong dé noi theo.
Nhitng nguwdi nay cé thé da bi anh hudng cta nhitng nguwoi di tredc hay
ctia nhitng ngudi song bén canh ho.

Nhung bdi vi ban 1a ngwai tich cye, ban cé thé ngan chan nhitng théi
quen xau va xay dung nhitng théi quen t6t, chinh ban phai tré thanh mot
nguoi tot hay “mot nha cai cach” dé lam gwong cho thé hé sau, nhw lam
guong cho con ban sau nay chang han.

Mot co géi tén Hilda, da ké cho t6i nghe lam thé nao ma c6 ay tré
thanh “nha cdi cach” trong gia dinh minh. Hoc van khong duwgc xem
trong trong gia dinh c6 va diéu d6 dan nhitng dén nhitng hiéu qua xau,
nhv Hilda n6i: ”Me t6i lam trong mdt cong ty may vGi mic lwong rat
thap va bo t6i cling nhan dugc mot mirc lwong t6i thiéu. To6i thuwong nghe
ho cai nhau vé van dé lwong bong thap. Bo me t6i méi chi hoc 16p 6”.

Khi con bé, Hilda nhé b6 khéng thé gitip c6 lam bai tdp ¢ nha vi 6ng
khong biét doc. Co phai tw hoc. Khi vao trung hoc, Hilda va gia dinh
chuyén tr California dén México. Hilda nhan thdy tam quan trong cta
viéc hoc nén c6 xin bo me tré vé My dé tiép tuc hoc va & nhd nha nguoi
di.

“that 1a khé khan dé song trong mdt can nha chat chdi nhw vay véi
nhitng ngwoi ho hang. Va thé 1a t6i phadi muén riéng mdét phong nga, vira
di lam dé tra tién nha, vira phai tiép tuc viéc hoc, nhung doé la diéu dang
lam.



Madc du t6i da l1ap gia dinh va c6 mgt dita con nhung t6i van tiép tuc
viéc hoc. T6i mudn chitng minh cho bo t6i rang da sai lam khi cho rang
khong ai trong nha cé thé tré thanh giao sw.”

Hilda tiép tuc hoc va da dwgc bang dai hoc vé tai chinh. C6 muon
truyén thu nhitng gia tri hoc van cho nhitng dita con: ”Bay gio méi khi
ranh roi t6i day cho bon tré tiéng Anh va tiéng Thuy Dién. T6i c6 dé
danh tién cho viéc hoc ctia chiing. Mot ngay kia ching sé can dén to6i
gitip lam bai tap vé nha va toi sé gitip ching”.

Gia dinh Shane song trong mot khu phé nghéo, cha me cau thwong
danh chtri nhau. Cha cta Shane lam tai x€ xe tai va it khi vé nha. Me va
nguwoi em muoi hai tudi cta cau hit thudc 14. Nguwdi anh cau ¢ lai 16p hai
nam va cudi cung bi dudi hoc.

Nhung ding vao ltic cau nghi minh da mat hét hy vong, cau dugc tham
gia vao mot 16p phat trién tinh cach (day vé 7 théi quen) & trdng, va bat
dau nhan ra nhitng diéu cau c6 thé lam dé kiém soat cudc doi minh va
kién tao mot twong lai tot dep. may mot diéu la 6ng ndi cia Shane song &
tan trén cda can ho cua gia dinh cau, thé 1a Shane xin éng chuyén lén dé
¢. Cau da c6 mot noi an trd va cach ly vGi nhitng diéu ma cdu khong
muon dy phan & can hé bén duwgi. Shane néi: “moi chuyén tré nén tot
dep. t6i tw doi x1t vdi ban than t6t hon va tw trong hon. Du trong gia dinh
toi khong c6 ai vao dai hoc, t0i dugc tuyén vao ba trueong dai hoc khac
nhau. Moi viéc toi lam lic nay la vi twong lai. Twong lai cua t6i phai
khac. To6i khong mudn ngoi hit thudc v4i me va dira em 12 tubi.”

Bén than ban luén c6 mot sitc manh tiém an gitip ban vugt 1én nhitng
bién c6 “up” xudéng dau. Ban co6 thé khong c6 co hoi chuyén dén song
vdi 6ng noi dé thoat khéi chiing nhw Shane, nhung ban c6 thé chuyén 1én
“tang trén” trong tri twdng twgng. Néu biét st dung, sttc manh dé sé gitip
ban tré thanh mot tadc nhan cia sy do6i mdi, tao ra mot cudc song mdi cho
chinh ban than ban cting nhv cho nhitng ngudi xung quanh.

QUYET TAM LAM BUQC

Tich cyc bao ham hai ndi dung. Mot 1a ban phai chiu trach nhiém vé
doi minh. Hai 1a ban phai c6 tdm ly cé thé lam dugc, nhw bang so sanh
duwdi day:

Ngudi cé thé lam dugc Nguoi khong thé lam dwoc

Cha dong thuc day cho sy viéc Cho dgi diéu gi do xay ra
xay ra



Suy nghi vé cac gidi phap va y Suy nghi vé cac khé khan va tré
twong ngai

Ty hanh dong Bi tac dong

Néu ban nghi ban c6 thé lam duwgc, ban cé sy sang tao va long quyét
tam thi ban sé dat duwgc muc dich. Trong thoi gian hoc dai hoc, vi hoc
kém ngoai ngit toi budc phai hoc mot 16p riéng ma toi thady vo ich. Thay
vi hoc 16p do, toi quyét dinh tw hoc. Vi vay t6i lap mot bang liét ké
nhitng quyén sach can doc va tim mot nguwoi thay hwéng dan. Toi tim
dén thay trwdng khoa va trinh by van dé. Ong chap nhan y kién cta toi
va thé la t6i da hoan thanh dugc mo6n ngoai ngit cia minh qua gido trinh
tu hoc.

Pé dat dwgc muc dich ctia cudc song, ban phai nam duwgc quyén cha
dong.

Nhiéu nguwoi twdng nhw vay la tré nén doc doan, hung hang hay kho
chiu. Lam, d6 chinh la hang hai, quyét tam va thong minh.

Pia, mot ngwdi ban cua toi ké lai cau chuyén sau day:

Lic &y, t6i 1a mot phéng vién tré & mot thanh phd 16n cta chau Au,
lam viéc cho mot t@ bao quéc té cia My. Téi chia ¢6 nhiéu kinh nghiém
va luén lo minh khong thé dap &ng nhitng yéu cau cta ban bién tap toan
nhitng tay ky cwu va 1én tu6i hon t6i. Mot ngay, ban nhac The Beatles
dén thanh pho, va that ngac nhién la t6i dwgce cr di viét bai vé ho. Khi ay,
d6 1a mot sy kién néng bong & chau Au. Céac c6 gai xép hang dai dé thay
ho tir xa, t6i thi sap stta dugc gap mat ban nhac huyén thoai nay.

Cudc hop béo rat thu vi va toi ti hao da c6 mat ¢ dé, nhung t6i nhan ra
rang moi nha bao sé cung c6 mot cau chuyén nhw nhau. T6i can mot cai
gi hon thé, mot cdi gi d6 nhiéu y nghia, c6 thé dwa 1én trang nhat. toi thay
khong thé bé qua nhip nay. Nhitng phéng vién giau kinh nghiém lan lwgt
quay vé toa soan dé viét bai, con cac thanh vién ctia ban nhac The
Beatles trd 1én phong ho. T6i & lai. “Minh phdi tim ra cach ti€p can véi
nhitng nghé si nay”, toi nghi.

Toi budc ra hanh lang khach san, cam 14y dién thoai va goi 1én tang
trén cling. Toi doan 1a ho & d6. Ong bau ctia ho nghe may. “T6i 1a jensen,
phong vién ctia hang United Press International. Téi mudn dwgc néi
chuyén véi ban nhac The Beatles”, tdi c6 gang néi mot cach tu tin.

Toi vO cung ngac nhién va vui mung khi nghe ong ta dap: ”Xin maoi
lén day”. Nguoi run 1én va c6 cdm giac vira tring so, toi budc vao thang
may va lén can phong thuwong hang ctia khach san. t6i dugc dwa t6i mot
noi rong 16n bang maot tang nha, va tat ca dang ngoi ddy — Ringo, Paul,



John va Geogre. T6i co kiém lai si hoi hop va té vé nhw minh la mét
phoéng vién tam c& quoc té.

TOi trai qua hai gio cwoi ndi, lang nghe va ghi chép, va dé la nhitng
gio phut t6t dep nhat trong nghé nghiép cua t6i. Ho doi x véi toi nhu la
thuong khach.

Bai bao cua toi dugc dang ngay trén trang nhat cta td bao hang dau
quoc gia vao sang hom sau. Va cudc phong van mé rong cua t6i véi tirng
thanh vién cua nhém The Beatles da xuat hién nhuw mot ban tin dac biét
trong hau hét cac ban to bao trén thé gidi trong vong vai ngay k€ tiép.
Sau do, khi ban nhac Rolling Stones dén thanh phé dé, ban doan thir xem
ho da ci ai di? Chinh la t6i, m6t ni* phéng vién non nét, thiéu kinh
nghiém. T6i dung cach tiép can cii vGi ho va né lai hiéu qua. Chang bao
lau t6i da nhan ra rang t6i c6 thé thanh cong bang sy kién tri va long
quyét tam. V@i cach nay, t6i thwong cé nhitng bai viét t6t nhat, va sy
nghiép cua t6i chuyén sang mot chiéu hwéng mai.

George Bernard Shaw, nha viét kich nguwdi Anh da biét vé tam 1y co
thé lam dwgc tr 1au:”Nguoi ta thwong do thira vao hoan canh song.
Riéng t6i khong tin vao hoan canh séng. Nhitng nguwdi c6 thé tién than
trén thé gidi la loai nguwdi luon tim nhitng hoan canh ho muén va néu ho
khong tim dugc thi ho sé ty tao ra hoan canh do”.

Hay nghe c6 ban Denise ké lai cau chuyén ctia minh:

Hoi trudce, toi biét 1a ma6i ¢6 15 tudi ma xin viéc ¢ mot thu vién la mot
diéu ky qudi, nhung toi that sy m@ wéc cong viéc do. Toi tha thiét dwoc
lam c6ng viéc nay, nhung khong ai thué t6i ca. T6i con nho. Vay la moi
ngay toi déu dén thw vién doc sach, hen ho vdi ban bé ciling tai do, vi
khong khi & thw vién that tuyét voi. Mac dau t6i khong phai 1a nhan vién
tai d6, nhung dan dan t6i quén vdi tat cd nhan vién cta thw vién. Khi cé
nhitng viéc dot xuat, t6i déu tinh nguyén gitp ho, va chang may choc, t6i
thanh “nguwoi nha” voi ho. Ciling co khi ho tra cho t6i mot it thu lao.
Nhung diéu quan trong la mot ngay kia, khi can nhan vién, thi t6i 1a (tng
clr vién so 1. Va cudi cung, t6i da dat dwgc diéu minh mo wdc: trd thanh
thu thu.



HAY NHAN NUT TAM DUNG

Néu c6 ai d6 xic pham ban thi sitc manh nao sé giit ban dwgc binh tinh
dé khong phan tng lai theo nhitng cach ma sau nay ban phai hoi tiéc?
Vi nhitng ngwdi méi bat dau thi hay nhan mit tam dirng. Vang, hady bam
nit nay véi cudc song cling nhw ban bam nat trén bo diéu khién tir xa cta
video vay (néu to6i nhd khong lam thi nit nay nam & khodng gitta tran
ban!). B6i khi cudc song c6 nhitng dién bién qua nhanh dén noi ching ta
kho c6 thé c6 nhitng phan tng phu hgp. Néu ban biét cach tam dirng, 14y
lai tw chti va suy nghi thi ban sé c6 nhitng quyét dinh ding dan hon.

Khi da tam dirng, ban hdy m& hop dung cu (ma moi nguwdi co tir lic
mai lot 1ong) ra va st dung 4 dung cu la nhan thitc, lwong tam, oc twong
twong va y chi dé gidap ban ra quyét dinh.

Nhan thitc: dé c6 thé khach quan xem xét nhitng suy nghi va hanh
dong ctia minh.

Luong tam: dé c6 thé nghe tiéng ndi cua long minh va biét dau la
ddang hay sai.

Oc twéng tugng: dé c6 thé nhin thay trudc dwgc nhitng kha ning sip
sifa xay ra.

Y chi: dé c6 sitc manh thuc hién sy lwa chon.

Nhitng cong cu trén dwgc minh hoa bang cau chuyén ctia Rosa va con
ch6 Woof cua co khi ho di dao mat:

“Nay nhoc, hady di dao nao!”, Rosa néi véi Woof dang vay duoi.

b6 la khodng thoi gian budn cia Rosa. Khong chi vi ¢ vira chia tay
v&i ban trai ma con vi nhitng bat dong ctia Rosa vGi me co.

Khi di hoc con duong, Rosa ty n6i véi minh:”Ban biét khong? Viéc
chia tay vd&i Eric la diéu kho khan cho t6i. C6 1€ vi vay ma t6i da vo 1é va
trut noi bue tirc vao me minh”.

Ban c6 thdy Rosa dang lam gi khong ? c6 dy dang khach quan suy
nghi, danh gia lai ban than minh. Tién trinh d6 goi la nhan thitc. D6 la
mot cong cu can ban cua loai nguwdi. Khi do Rosa sé nhan thay c6 ay
khong néi dé chuyén chia tay véi Eric anh hwdng dén quan hé gitta o va
me minh. D6 cling la buwéc dau tien dé Rosa thay doi cach tng xtr vdi
me.

Trong khi d6, Woof trong thdy mot con méo va chay dudi theo nhw
mot phan &ng ban nang.

Madc du Woof la mot con ché quy toc nhwng né van khong c6 nhan
thitc vé ban than minh. Tham chi n6 khéng biét né la mot con chd. N6



khong thé khach quan suy nghi va néi “Ban biét khong? Vi Suzy (c6 ché
cai & nha gan bén) da di xa nén t6i phai trat gian vao nhitng con meéo”.

Khi tiép tuc di thi Rosa bat dau bon chén suy nghi vé budi trinh dién
ca nhac t6i nay & trrtong ma co sé la mot ca si hat solo. Rosa twdng
twgng ra c6 dang ding trede khan gid, roi nhan nhitng bé hoa twoi tham
cta khan gia tang... va di nhién la cé ca nhitng 4nh mat nguwéng mo cta
nhitng ga con trai.

Trong treong hgp trén thi Rosa dang st dung mot cong cu khac — ac
twéong twgng. Do la mot mon qua dang tran trong. N6 cho phép chung ta
thoat khoi moi tredng xung quanh va doan truedc nhitng kha nang cé thé
Xay ra.

Trong khi d6, Woof dang c6 dao bdi bai dat dé tim mot chu sau.

Oc twdng twong ctia Woof chi nhw 1a mot tang da. N6 khong thé nghi
tredc ve nhitng kha nang c6 thé xay ra.

“O ban dang lam gi vay, Rosa?”, d6 1a tiéng cia Heide, ban ctia Rosa
dang dén gan trén mot chiéc xe di hwéng nguoc lai.

“Chao Heide”, Rosa tra 1oi sau khi bung tinh, “Ban lam minh giat
minh day. Minh cho con Woof di dao mét chit 4y ma”.

“Nay, minh da nghe vé chuyén ctia ban va Eric r6i. Tén dy cling chang
hay ho gi”.

Rosa thdy buc boi khi nghe Heide néi vé Eric, d6 khong phai la
chuyén cua co ta. Song song do, Rosa biét Heide la mot hoc sinh méi &
trrong va co ta dang can lam quen v6i ban md&i, Rosa nghi minh nén to
ra than thién véi c6 dy mdi dung.

“vang, chuyén ay ciing 1am minh budn. A, cudc séng méi ctia ban c
on khong, Heide?”

Rosa da st dung dén lwong tam trong treong hgp nay. Lwong tam la
ti€éng ndi bén trong ctia ching ta va né chi ra cho ta thay diéu ding diéu
sai. Moi nguwdi ching ta déu c6 lwong tam. Va no 16n 1én hay co lai tuy
thudc vao chung ta c6 lam theo nhitng mach bao cta n6 hay khong.

Trong khi d6 Woof dang vui dua vGi cai hang rao méi son trang cta
ong Newman.

Woof hoan toan khong cé lwong tam. N6 chi la mot con ché va n6 sé
lam nhitng gi ma ban nang thuc giuc.

Khi Rosa va Woof tré vé nha thi c6 nghe tiéng me vong ra:”’Rosa vé do6
ha con. Me dang tim con ndy gio’ ma chang thay dau”.



Rosa nghi rang minh khong nén hon v6éi me nén thay vi hét 1én:”Me
hay dé con yén”, thi c6 n6i:”Con chi di dao véi Woof”.

“Woof! Woof! Trd lai day!”, Rosa la 1én khi Woof nhao t&i dudi theo
cau bé ban bao.

Trong khi Rosa st dung cong cu thi tw 1a y chi dé kiém ché con buc
tirc thi Woof, du da dwgc bao khong dwge chay di, van bi ban nang 16i
kéo ma chay dudi theo cau bé ban bao. Y chi 14 sitc manh bén trong cua
ching ta, dé ching ta chon cach cw xtt vigt qua dugc thoéi quen va ban
nang.

Nhu ban da thay, trong cudc song hang ngay ching ta cé thé sit dung
hay bo x6 bon ky nang do6. Nhung ban hay nhé rang, cang dugc st dung
nhiéu, nhitng cong cu nay trd nén manh mé va ching ta c6 nhiéu phan
tng tich cuwe. Va ngugc lai, néu khong dwoc dung dén, né sé khién ta cé
xu hudng phan ttng mot cach tieu cyc theo ban nang, cht khong phai
hanh dong theo su chon lya ctia con nguoi.

NHUNG CONG CU CUA CON NGUOI

TRONG HANH DONG

Dermell Reed da ké cho t6i nghe cau chuyén ctia ban dy vé cach giai
quyét khing hoidng ctia doi minh, Dermell 16n 1én & mot trong nhitng
khu di* dan nhat cua vung déng Oakland, 1a con thi tv trong mot gia
dinh c6 bay nguoi con. Trong nha ho Reed khong cé ai hoc qua trung
hoc, trirt Dermell. Gia dinh anh song vat va. con duwong tredc nha anh day
nhitng bang nhém du dang va nhitng tay ban ma tdy. Dermell thdy twong
lai ctia minh that mu mit.

Vao mot déem mua ha lang 1€ trwéc nam th hai trung hoc, dang &
trong nha, Dermell chot nghe mot loat sting no.

“Tiéng sung la chuyén thwong ngay, va toi khong dé y dén nd”,
Dermell k€ lai.

Dot nhién mot trong cac ban cda anh, da bi ban vao chan, lao qua cira
va kéu 1én rang dita em nhoé ctia Dermell, Kevin, da chét do mot vién dan
lac.

“T6i cam thay dau kho va gian dit vi mat di mot diva em”, Dermell ké,
“No6 chi m@i mwdi ba tudi. N6 bi ban chi vi mot cudc dung do vat vanh”.

Phén ng ty nhién ctia Dermell la muén tim tén sat nhan dé tra thu.
Canh sat van dang truy tim tht pham, nhwng Dermell thi biét ro han ta.
Vao mot budbi tudi thang Tam oi bitrc, vai tuan sau cai chét Kevin,
Dermell cam mot khau sting ngan cd nong 38 ly di tim Davis Béo, ké da
giét Kevin, dé bao thu.



“Troi t6i den. Davis va ban han khong thé nhin thay t6i. Han ngoi cuoi
noi, tréu cot, con téi ditng cach han chi hon 20m, ndp sau mot chiéc xe
hoi véi khau sting da 1én dan. T6i ditng d6 va nghi minh chi can bép nhe
co sting dé ha sat ké da giét em minh”.

Mot quyét dinh quan trong.

Ngay khi d6 Dermell nhan niit TAM DUNG dé nhan thitc va twéng
twgng. “To6i nghi vé doi minh, vé canh phai lan trén khi da la mot tén sat
nhan, vé Kevin khi con song da tirng khuyén khich t6i tré thanh cau thu
bong da chuyén nghiép, nghi vé wéc mo hoc lén tdi dai hoc.

Lic dé Dermell cling nghe lwong tam ctia minh 1én tiéng “Néu minh
bép co, twong lai ctia minh sé bi danh mat; nhitng ngwdoi than cta tén
Davis ay cling sé dau kh6. Minh ciling sé chang hon gi ké da giét Kevin”.

Roi st dung y chi, Dermell nén con gian va tré vé nha. Chin thang sau,
Dermell t6t nghiép trung hoc hang xudt sac. Nam nam sau, Dermell tr@
thanh mot cau thu noi tiéng cua tredong dai hoc va c6 bang ctt nhan. Va
dén luc ay, hé thong luat phap cling trd dwgc mdi thu cho Dermell.

Ciling nhr Dermell, moi ngwoi trong ching ta déu phai doi dién vai
nhitng thit thach kh6 khan va phai chon mot trong hai cach: hodc vuot
qua, hodc guc nga.

Elaine Maxwell da khai quat van dé nay mot cach rat hay nhw sau: “Du
toi thanh hay bai, sé khéng c6 ai lam dwogc diéu nay trir chinh t6i. Toi la
sttc manh. T6i c6 thé quét sach moi chwéng ngai & phia trudc hodc sé lat
vao mé 10. Sy lwa chon la cua t6i, trach nhiém la cta t6i. Du thang hay
bai, chi c6 t6i la ngwdi nam giit chia khoa cua doi t6i”.

Nhu cau noi cuaa Volkswagen: “Trén duong doi c6 cd nguoi hanh
khach va nguwdi 1ai xe... nhung ngwoi 1ai xe thi can hon”.

Vay hay dé t6i hoi ban xem ban la ngwdi 1ai con tau dinh ménh cta
minh hay chi 1a m6t hanh khach? Ban mu6n biéu dién hay chi muon ngo6i
nghe? Ban hanh dong nhu chai soda hay nhw mot chai nwéc?

Su lwa chon la & ban!

PIEU HAP DAN KE TIEP

Tiép theo toi sé dat ban vao mot cuéc dua ma ban

Sé khong bao gio quén dugc

Do 1a cudc kham pha 16n. Nao, tién 1én!

Thoi gian la vang bac.

NHUNG BUGC NHO



1. Néu ai do6 choc titc ban thi hay tra 16i bang nhitng cw
chi than thién.

2. Hay lang nghe cach néi chuyén ctia minh. Hay nham
xem bao nhiéu lan ban dung ngon ngi tiéu cyc nhv “Anh lam t6i...”,
“T6i bi budc phai...”, “T6i khong thé...”

Ngon ngit tiéu cuc tdi hay dung nhat la:

3. Trong ngay hom nay, ban hay lam ngay mot viéc ma
ban thich nhung tir 1au ban khong dam lam. Hay roi “vung an toan”, thw
hoi gio mot ai do, gio tay trong 16p hay mdc mot cai ao ngo nghinh.

4. Hay tw viét mot mau ghi chd “T6i sé khong dé
............ tac dong dén cam nghi cha t6i “ va dan vao noi dé thay nhw
trén ctra hay trén guwong soi mat cua ban.

5. Vao budi lién hoan ké tiép, dirng ngb6i doi ai dé dén
dem niém wvui cho ban ma hdy ditng day ty gi6i thiéu minh véi nhitng
nguoi ban chua quen.

6. Khi ban nhan dwgc mot diém s6 ma ban cho la khong
cong bang thi dirng khoc va buén ba ma hay di tim thay c6 dé cung xem
xét lai diém so nay.

7. Néu ban gay g6 v6i bd me hay ban beé thi hay la nguoi
dau tién néi cau xin 16i.

8. Xac dinh diéu gi ngoai vong ty chi ctia ban ma ban
hay lo lang vé n6. Hay quyét dinh dep bo su lo lang vo ich d6 ngay bay
gio.

9. Hay nhan niit DUNG truwéc khi ban phan tng lai ai d6
khi choc titc ban, bang cach nghi dén mot diéu gi do co thé lam ban binh
tinh.

10. St dung kha nang nhan thitrc dé tim ra thoi quen xau nhat
cua minh va tim cach ngan chdn thoi quen do.

Thoi quen xau nhat clia toi:........ovvviiiiiiiiiiieceeee,

DPitu toi nén lam a:.. ..o

THOI QUEN 2

BIET PINH HUONG TUONG LAI

CHINH BAN LA NGUOI QUYET DINH



TUONG LAI CUA MINH

Xin 6ng cho t6i biét t6i nén di duwdng nao?

“Con tuy c6 bé muon di dau”. — Con meo tra 10i.

“Toi cling khong can biét 1a di dén dau nita”. — Alice tra 10i.

“Vay thi di duong nao ciling khong c6 gi quan trong!” — Con meo noi
ngay.

(Trich “Alice lac vao x1¢ than tién”)

Ban da bao gio choi tro choi ghép hinh chwa? Dé gt! Nhwng ma la xép
hinh v6éi mot tdim hinh mau bén canh chit gi, va lai con it manh nita. thé
con xép 1000 manh thi sao? Xong ngay thoi! Vay con xép ca ngan manh
ma lai khong c6 hinh mau bén canh? Gay go nhi, biét lan tir dau bay gio?
L.am sao ma xép cho hoan chinh mot bitc hinh ma minh cling chang biét
no sé ra sao?

Ban nghi xem, néu ban khéng nghi vé twong lai thi cling giong nhw
ban chai tro chaoi ghép hinh ma khéng c6 hinh mau bén canh vay do.

Thoi quen 2, Biét dinh hwéng cho twong lai, sé gitip ban phac hoa ra
mot bitc tranh r6 rang cho twong lai ban, quyét dinh nhitng muc tiéu va
nhitng gia tri trong cudc doi ban. Néu théi quen 1 ndi rang ban la ngwoi
lai con tau dinh ménh ctia minh chit khong phdi la m6t hanh khach trén
dé thi théi quen 2 ndi rang, ban da la ngwai 1ai thi ban cling sé la ngwoi
quyét dinh hwéng di cta con tau.

T6i noi thé cling khong han la ban phai quyét dinh ting chi tiét cu thé
cho twong lai, nhw chon nghé gi hay sau nay sé cwdi ai, ma y toi ndi rang
ban phai suy nghi vé twong lai va dinh huéng cudc doi minh dé huéng
moi viéc ban lam theo mot huwéng dang.

VAY “DINH HUONG CHO TUONG LAI”

LA GI VA PHAI SUY NGHI

TUONG TAN NHU THE NAO?

Ban c6 thé khong nhan ra, nhwng ban lic nao cling lam viéc nay roi
ddy: ban vé mot ban thiét ké tredc khi xay nha, ban doc cong thitc tredc
khi lam banh, 1ap dan y treedc khi lam van. D6 cling 1a mét phan caa cude
song. hdy suy nghi va dé tri twdng twgng bay bong, tim mot cho yén tinh.
Khong ai quay ray.

Nao, bay gio thi “x6a sach bo nhé” di, dirng dé dau 6c vwong van
chuyén hoc hanh, ban be, gia dinh,... thd sdu nhé, va bat dau tap trung
vOi toi:

Trong tri ban, ban c6 thdy mot ngwoi danh di hwéng ngugce lai véi ban
khong? Ai d6? Ban khong thay ré phai khong nao? Bay gio thi ngudi doé



ti€én gan dén ban hon, gan nita, ban thay ai chwa? Chinh ban day. nhung
khong phai la ban bay gio ma la ban mot nam sau. Ban hay suy nghi
twong tan xem:

* Ban da lam dugc gi trong mot nam qua!

 Ban than ban cdm thay thé nao?

» Bay gio ban ra sao?

* Tinh cach cta ban bién chuyén thé nao? (Nén nhd¢ la t6i dang noéi véi
ban mot nam sau day nhé).

DPé twdng twong duwge diéu nay, ban can dwa vao thue té hién nay cta
ban. Diéu gi quan trong nhat doi véi ban, va trong mot nam t&i ban mudn
lam cho xong diéu gi. D6 goi 1a dinh hudng cho twong lai.

Nhu Jim da nhan ra rang dinh hwéng cho twong lai la mot cach hiéu
qua nhat dé bién wéc mo thanh hién thyrc.

Khi t6i nan long, t6i ludn tim mot diéu gi dé c6 thé gitp dwoc toi. Toi
tim mot noi yén tinh, nham mat lai va twdng twgng khi t6i 16n 1én, toi
muon lam gi, muon di dau. T6i c6 gang nhin that ré toan canh cudc séng
trong mo dé — roi toi ty dong t6i can diéu gi dé di tGi do, can thay doi
nhitng gi. Hién nay t6i da di trén con duong ma toi da vé ra nam xwa va
dang dan bién wéc mo cta minh thanh sy that.

Tai sao dinh huéng cho twong lai lai quan trong dén nhu vay? Co hai
ly do: Mot la ban dang ding treGc mot vong xoay cua cudc doi: twr day
ban phai chon mot con dwong dé di, diéu nay anh hwéng dén ca cudc doi
ban day; hay la néu ban khong ty quyét dinh cuéc doi minh thi ngudoi
khac sé quyét dinh thay ban.

VONG XOAY CUQC POI

DPay la ly do dau tién: ban dang con tré, cé tu do, ban c6 ca cudc doi
tredc mat. Ban dang ditng gitta vong xoay ctia cudc doi va phai chon
mot con dwong deé di:

» Ban muon vao dai hoc hay chi t6t nghiép trung hoc?

» Ban sé cu xit ra sao trong cudc séng?

» Ban muon sé c6 nhitng loai ban bé nhw thé nao?

* Ban sé ho hen véi ai?

» Ban sé quan hé tinh duc trueéce khi cu6i?

 Ban sé nhau nhet, hiit thuoc, “choi” ma tay?

* Ban chon nhitng gia tri dao dirc nao?

» Ban mudn trong gia dinh sé c6 nhitng mdi quan hé nhw thé nao?



* Ban sé dong gop dugc gi cho xa hoi?

Con duwong ma ban chon hién nay sé anh hwéng dén ca cudc doi ban
ddy. Khi ban con qua tré va phai quyét dinh nhiéu viéc hé trong nhu thé
thi that 1a khé khan, nhung cling khéng kém phan hao hitng va thu vi
dau.

Vé ban bé thi sao?

Nén chon ban ma choi. Ho c6 nhitng anh hwéng 16n dén thai do, thanh
danh, phwong huéng trong cudc doi ban. Nhu cau dwgc chdp nhan va
dwgce 1a thanh vién cia mot nhém rat manh mé. Nhung théng thuong
ching ta thuwong chon nhitng nguwdi ban dwa vao su chdp nhan ctia ho doi
v6i ching ta. Va diéu nay khong phai lic nao cling t6t. Vi du, néu dugc
mot dam tré “chgi” ma tiy chap nhan, diéu chac chan xdy ra la ban cling
“choi” ma tuy.

biéu nay hoi khé, nhung doi khi khong c6 ban be ca trong mot thoi
gian con tot hon la c6 nhitng ban xau. M6t nhom ban xau cé thé 16i ban
tudt doc trén mot con dwong ma ban khéng bao gio ngd tdi, khong bao
gio mudn nhw vay. Va sau do, co6 thoat ra dugc thi ban cling mat mét thoi
gian rat dai va cuc nhoc dé 1ay lai cudc song trong lanh cii. T6i c6 mot
nguwoi ban than, anh ta may man c6 da y thitc dé cat ditt v6i nhitng ban
cli dé tim ban mdi, anh chia sé nhu sau:

T6i c6 mot nguoi ban thdn tén Jack, than tir hoi con hoc cdp 1. Mua hé
ndm dy, khi chiing t6i dd vao cdp 3, hai dita téi di choi chdu Au. Liic dé
c6 mot thir thuéc mdi goi la Hashish. Ca hai dita t6i chwa bao gio dung
thudc kich thich cd. Téi thi sg. nhung Jack ru toi dung thir cung voi
nhom ban mdi cua anh ta c6 tén la nhom 24. Tén la 24 vi nhom nay hay
ngoi vong tron véi nhau, uéng ludn phién cho dén hét 24 chai bia cao.
MGoi lan tham du, t6i déu thdy rdng nhitng tro nay khong cé tuong lai, va
Jack sé tw huy hoai doi minh néu ctt sa da vao nhitng viéc nhu vdy.
Nhung than 6i, t6i truéc nay chi cé Jack, tinh téi von khé co ban thdn,
trong khi Jack lai than vai toi tr bé.

Nhung cudi cung, thdt la buén ma t6i van phdi quyét dinh, la chdm dut
két ban véi Jack. Lic dau, buén qud, toi khéng choi duoc voi ai, toi cdm
thdy mét moi va co6 don. Sau vai thdng, dan dan téi tim dugc nhitng ban
co chting sé thich vdi toi, trdan trong nhitng gid tri trong doi séng cta t6i,
va chuing téi da rdat vui.

Ban Jack cua toi sau do tré thanh con nghién. Khong ai khuyén bdo
duoc, Jack chi dn choi, khong tot nghiép dugc va cubi cung chét dudi
trong mét ho boi gitta lic 1én con. Chuyén do thdt buon, nhung téi tin



rang minh da quyét dinh dung va da biét nghi xa dé thodt khoéi nhitng
cam bay ctia cudc doi.

Néu ban khoé khan két ban, thi hdy nhé rang, ban bé khong nhat thiét
phai bang tudi ching ta. Toi da ti'ng n6i chuyén v6i mot ngwdi, anh ta cé
vé rat it ban trong treong. Héa ra, anh cé nhitng ngwdi ban dang tubi cha,
chu, san sang lang nghe va thau hiéu anh.

Cudi cung, nén nhé rang, twong lai cua ban phu thudc rat nhiéu vao
viéc két ban cung ai day!

Thé con sex?

Ban dirng cho rang noi diéu nay vGi ban la qua sém. Pay la mot diéu
vo cung hé trong. Va ban phai quyét dinh ngay tir bay gid “cht truong”
ctia ban: C6 nén quan hé tinh duc trueéc khi két hon khong? Day la
chuyén anh hwéng dén sttc khée, tinh than, danh tiéng ctia ban, dnh
huwéng dén viéc sau nay ban sé cwdi ai, con cai sé nhw thé nao... va rat
nhiéu chuyén khac nita. Birng qua dé dai, hau qua khong thé lvong tredc
duwgc dau: Néu ban tré thanh mot 6ng bé hay ba me bat dac di thay vi vui
vé cung ban be ¢ dau do hay la an tam hoc hanh thi ban phai cong lung
ra trong con hodc kiém tién nudi “hau qua” ctia minh. D6 1a chuwa n6i dén
twong lai ctia nhitng dita tré duwgc sinh ra va nudi nang nhu vay.

Trong mdt cudc khéo sat y kién gan day, di xem phim duwgc danh gia la
mon gidi tri wa thich caa tuéi méi 16n. Nhung ban phdi can than vé kha
nang tac dong ctia n6 doi vGi ban, nhat la vé van deé tinh duc. Trong phim
thuong dién ra nhitng moi quan hé btra bai ma khong da dong tGi nhitng
nguy co va hau qua. NHitng cuén phim khéng chi ra thuc té 1a cuc song
sé bi dao 16n khi vieéng phai mot chitng bénh nhw AIDS hay hoa liéu,
hodc mang thai va phai gidi quyét hang loat van dé di cung véi no.
Chiing ta khong néi vé viéc bi dudi hoc, phai gidt ra va trong con vao
nhitng ngay nghi cudi tuan thay vi vui vé choi thé thao, di du lich, cam
trai nhu ban bé dong trang Ii¥a.

Thé con trwong hoc?

Truwong hoc la noi dinh hinh twong lai ctia ban. Krista da biét dinh
hwéng cho twong lai trong hoc tap:

Nam I6p cubi ¢ trung hoc, t6i quyét dinh tham gia mét 16p dy bi dai
hoc. Trong suét ndm hoc, thdy hwéng dan tdn cong chung toi tdi tdp voi
nhitng badi tdp. Nhitng bai tdp nay rat ton thoi gian, nhdt la d6i voi mét
hoc sinh hiéu dong nhuw t6i. Nhung t6i dd xdc dinh muc tiéu nén dd no
lv'c trong moi bai tap. Roi ky thi ciing dén, t6i dd lam bai tdp tréi chdy vi
dd chuan bi ky cang, va két qua cudi cung nhw mong doi: Téi da ddu.



VAY, Al LA NGUOI QUYET BINH?

Nhu t6i da néi : "Chinh ban la nguwdi quyét dinh twong lai ctia minh
chit khong phai ai khac" . C6 1€ ban sé thac mac: "Néu to6i khéng quyét
dinh thi ai quyét?"

Nguwoi dé co thé 1a ban bé cta ban, cha me hay ai khac. Co thé ho la
nhitng nguoi rat tét, rat lo lang cho ban, thé nhung, ban c6 muén ho vé
nén bitc tranh cudc doi ban khong ? Ho cé nhitng moi quan trong khac
xa ban. Cé thé ban sé noi rang : ”Nhung toi chang thich nghi vé tuwong
lai, t6i chi thich nghi vé cudc séng hién tai cia minh dé mac dong doi
cuon tréi di ”. T6i dong y véi ban rang nén nghi vé cudc song hién tai,
nhung t6i chang déng y chit nao khi dé mac dong doi cudn di. Néu ban
quyét dinh song tdi dau hay tdi do, ban sé két thiic doi ban bang sy ngau
nhién, va thwong la né theo chiéu huéng di xuong nhiéu hon — thwong
dan téi mot viing lay va mot cudc doi bat hanh. “Con dwong dan téi moi
that ra la con dwong khong c6 dich dén”.

NHIEM VU BAN THAN

Vay nén dinh huwéng twong lai la quan trong thi ban nén lam gi dé dinh
huwdng twong lai cia minh? Cach t6t nhat 1a 1ap ra mot ban nhiém vu cho
ban than. N6 cling gidng nhu phac hoa cudc doi ban vay, no6 cling twong
t nhw chitc nang cua cac thé ché quéc gia. Cac cong ty 16n nhw
Microsoft hodc Coca-cola cling c6 nhitng ban nhiém vu nhu vay.

Vay tai sao ban chwa 1ap ban nhiém vu cho riéng minh ? nhitng ban tré
khac cling da lam r6i day. N6 c6 thé dai hay ngan, c6 thé la mot bai tho
hodc c6 thé la mot ban nhac, c6 nhitng ban lai chon mot vai cau danh
ngon lam ban nhiém vu cho riéng minh, nguwoi khac lai chon mot birc
tranh hay mot tdim hinh. Ban cling muon xem qua mot s6 ban nhiém vu
cua cac ban khac chit? Pay la ctia Beth Haire :

 Dau tién la t6i phai luén c6 niém tin.

+ Toi phai hiéu dugc gia tri ctia gia dinh.

» T6i khong xao lang cac mo6i quan hé ban bé nhung cling khong quén
danh thi gio cho ban than.

e Toi luon bat dau nhitng thit thach bang mat thai do lac quan hon la
nghi ngo.

 Toi luon ty trong va nhan thitc ro gia tri cua ban than.

Con Mary Beth Sylvester lai chon 1oi bai hat trong phim “B0 quan 4o
mdi ctia hoang dé ” lam ban nhiém vu cho minh.

Soéng cho t6t, song cho vui



DPé dém yén gidc nu cudi con viong
Hoa binh an ngat thom huwong
Lwong tam trong sang nhw dém trang ram.
Con day la ctua Steven Strong
Trung thyc
Ham hoc hoi

Am hiéu
Nang dong
Hai hoa
Can cu
On hoa
Nhiét tinh
Gian di

Toi da gap mot cau bé tén la Adam Sosne, cau ta c6 mot ban nhiém vu
twong tw nhy 7 théi quen:
Ban nhiém vu

. Ty trong va ton trong moi nguwoi xung quanh.

. T té€ vGi moi nguoi.

. Biét dat ra muc tiéu.

. Khong bao gio xao lang muc tiéu.

. Luon hoc hoi.

. Muo6n thay doi nhitng nguwdi xung quanh thi trwde tién phai thay
do6i minh.

Hanh dong chit khong noi suong.

Mot ban nhiém vu cé nhan ciing giong nhw mot cai ré cay: khi gap
mua déng gié bao trong doi, ban co6 thé nwong nau dudi bong cay nay —
né sé gitt cho ban vitng vang va khong bi cuén di. Hay hinh dung xem,
c6 thé nhitng bién c6 khong ngd sé dén vdi ban: ban mat viéc, ban phai
doi nha, chién tranh xdy ra, b6 me li di. Khi d6, ban nhiém vu c4 nhan
cling nhw mot cdy c6 thu sé giip ban vigt qua va gitt vitng ban than. Vay
ngay tir bay gio, ban nén dé ra ban nhiém vu cuda riéng ban than minh.

KHAM PHA TAI NANG CUA BAN

Mot phan quan trong ctia viéc dé ra nhiém vu ca nhan la phat hién ra
minh c6 kha nang & linh vyc nao. Tai nang khong chi la c6 giong hat
thién bam, c6 nhiéu dang tai nang: nhw cé tai nghe va nh¢ lau, co tai
choc cudi ngwoi khac, hodc 1a c6 nang khiéu hdi hoa....



Doi khi tai nang chi xuat hién theo tirng thoi ky, néu tai nang ctia ban
né muon thi cling ditng voi, can cé thoi gian dé phat hién ra tai nang cta
ban than.

KHAM PHA VI bAI

Dé 6 thé c6 kham pha vi dai vé chinh ban than minh, ban hay tra 16i
nhitng cau hoi sau, nhé la phai trung thwe day nhé. Khi ban ta 10i xong
hét, ban sé c6 nhitng y twéng dé 1ap ra ban nhiém vu cia ban than

Hay di tuan ty tir 1 dén 10:

1. Nghi vé nguwdi cé anh hwdng tich cuc dén cudc doi ban. Ban thich
nhitng ditc tinh nao ctia nguwoi ay?

2. Tuwong twong 20 nam sau, xung quanh ban la nhitng nguoi quan
trong. Ban nghi nhitng ngudi do la ai va ban sé lam gi?

3. Neéu chi c6 mot thanh sat hep bat qua gifta 2 n6c nha cao tang, ban
sé leo qua thanh sat vi diéu gi? M6t ngan USD? M6t triéu USD? Em trai
ban?.... Suy nghi can than nha.

4, Néu ban c6 thé st dung moét ngay trong mot thw vién 16n dé
nghién cttu moi thit ban mudn. Ban sé nghién cttu thit gi?

5. 10 diéu ban thich lam (hat, nghe nhac, nhdy, doc bao, vé, mo
mong...)

10) e,

6. MO0 ta mot lan ban c6 cam hitng sau sac.

7. Nam nam sau, mot t0 bao dia phuwong dang tin vé ban. Ho mudn
phong van 3 ngwoi : bo/me ban, anh/chi ban, ban bé ban. Ban mu6n ho
nai gi vé ban?

8. Nghi vé nhitng gi c6 thé twgng trung cho ban (mot con chim bo
cau, moOt bong hong, mot bai hat....). tai sao ban chon né lam biéu



twong?

9. Neéu ban c6 thé trai qua mot gio vdi bat ky ngudi nao da tirng song
(gio ho da qua doi). Ban mudn ngudoi do la ai? Tai sao la nguwdi d6? Ban
sé hoi diéu gi?

10. Moi ngudi déu c6 mot vai tai nang, ban c6 tai nang gi?
(noi, viét, nghe, nhay, khoi hai, tién doan, sang tao, dién thuyét...)

BAT BAU THI HANH NHIEM VU

Sau day la 3 phwong phap don gian gitp ban c6 thé 1ap ban nhiém vu
ban than. Ban c6 thé ap dung tirng phuwong phap hodc ca 3 phwong phap
néu ban thdy dugc. Day chi la dé nghi, ban c6 thé sé c6 phuwong phap
riéng cua ban.

Phuong phap 1: Swu tap danh ngén. Tong hgp danh ngdn c6 thé 1a mot
ban nhiém vu ctia ban day.

Phuong phap 2: Bong ndo. Ban hay ty viét thir ban nhiém vu ctia minh
trong 15 phut. Néu chwa viét dugc cling dirng lo lang, nhé dirng tay sira
nhitng gi da viét r6i, c6 y twong gi thi ci* manh dan viét, dirng dirng lai.
Néu nhv vuedng gitta chirng, hdy xem lai ban trd 16i “Kham pha vi dai”.
Sau khi tam hét y, danh 15 pht dé sita chita sap xép.

Phuwong phép 3: An dat. Chon mét noi that yén tinh, suy nghi ki cang.
Xem lai ban tra 101 “Kham pha vi dai”, doc cac ban nhiém vu mau dé l1ay
y twong. Hinh thanh ban nhiém vu ctia minh.

Sai lam 16n nhat cua cac ban tré 1a danh qué nhiéu thoi gian dé lap ra
mot ban nhiém vu hoan hdo va khé dén noi ching bao gig ¢ thé thyc
hién dwgc. Tot hon 1a ban hay viét mot ban r6i sau do sé hoan chinh dan
sau khi thyc hién.

Loi khac ma cac ban hay mac phdi la c6 lam cho ban nhiém vu cua
minh giong ctia moi ngwdi. Ban quén rang ban nhiém vu c6 rat nhiéu
dang sao? Va ban viét n6 cho chinh ban ma. N6 la mét tai liéu mat cia
ban, va n6 phai lam ban hao hitng khi thue hién.

Khi viét xong, ban hdy dat n6 vao mot noi ban c6 thé dé dang lay
dwgc, vi du nhu trong cuén nhat ky hodc trén tdm guwong. Hodc ban c6
thé thu nhd, ép nhwa va cat vao vi, réi thwdng xuyén xem lai né, hodc t6t
hon nita la hoc thudc long no.

BA BDIEU CAN CANH GIAC

Khi ban c6 gang bat dau v&i muc dich trong dau va thanh 1ap mot ban
nhiém vu ca nhan, hay cdnh giac vdi nhitng tré ngai nguy hiém!

1. Sy chup mii va gan ghép biét danh tiéu cyc



Ban c6 bao gio bi ai d6 gan ghép mot biét danh tiéu cwe chwa? Cac
biét danh gan ghép la mot hinh thitc xau xa ctia dinh kién. Khi ban gan
biét danh cho ai, ban da cé dinh kién vé ngudi do, nghia la c6 nhitng két
luan vé ai d6 ma khong hé biét ho.

Trén doi nay c6 biét bao nhiéu la loai ngwoi, cé ai giong ai dau. Néu
ban bi ddt mot biét danh nhw “6¢ ba dau”, “rua lat ngra”..., thi hdy quén
noé di. Cho du cé lic ban nhu thé thi phai nhé rang 1a ban c6 thé thay doi
dwge. Con néu ban khéng nhuw thé thi dirng vi nhitng biét danh d6 ma
nghi minh nhu thé.

2. Hoi chirng “thé la hét”

MGt 16i khac ma cac ban hay mac phai la cac ban thwong ty nha:
“Thé l1a hét, minh da gay tai hoa r6i!” cit nghi nhw vay ban sé ti hai minh
ddy. Chang c6 viéc gi hét. Ai ma chang c6 Iic pham 16i, néu ban mac 16i
gi do thi ciing binh thwong théi. Ban c6 thé sita 16i dwgc ma.

3. Pinh huwéng sai

Co bao gio ban lam viéc cat lyc dé roi sau dé cam thady mot cdm giac
trong rong? doi khi, dé tré nén noi tiéng, ching ta da danh mat diéu quan
trong hon nhv long ty trong, tinh ban chan chinh, sy thanh than. Thuong
thi con nguwdi ban leo 1én nhitng nic thang danh vong dén noi khong cé
thoi gian dé nhin lai thang c6 dat ding bitc twong can leo khong. Khong
dinh hwéng twong lai 1a mot van dé nhung dinh huéng twong lai sai lai
la mot tai hoa.

TIEN PEN MUC TIEU

Sau khi da cé ban nhiém vu trong tay r6i thi ta bat dau tién dén nhitng
muc tiéu nhé. N6 cu thé hon ban nhiém vu nhiéu va gitp ching ta chia
nho ban nhiém vu ra dé dé dang thuc hién. t6i sé dwa ban 5 chia khoéa dé
ma@ canh ctra thanh cong.

Chia khoa so 1: Udc lwgng cai gia phai tra.

Co6 bao nhiéu lan ban dat muc tiéu trong lic dang hitng chi roi sau dé
thay rang ban khong du sttc dé thwe hién? Tai sao diéu nay lai xdy ra? Bé
la ban khong wdc lwgng cai gia phai tra.

Vi du ban dwa ra muc tiéu dat diém s6 cao trong nam hoc nay. Tot!
Nhung ngay ti bay gid, truedce khi bat dau, hay wdc lwgng cai gia phai tra.
Dé dat muc tiéu nay, ban sé phai lam bai tap thay vi di choi véi ban be,
phai thitc khuya day sém, khong xem ti vi, doc bao vi danh thoi gian hoc
bai. Banh gia thit xem. Diém cao mang lai cho ban nhitng diéu gi: dugc



khen tang, duwgc ban bé né phuc, dwgc hoc bong vao dai hoc, c6 viéc lam
tot... ban hdy ty héi:”T6i sé man nguyén ch&?” va néu cau tra 10i la
khong thi dirng lam. Pirng hita néu biét rang minh sé that hita vi nhw vay
tai khodn ca nhan cta ban sé bi tham hut day!

Céch t6t nhat 1a chia muc tiéu dé ra trtng phan nhé. Chang han nhw
muon c6 diém tot trong tat ca cac hoc ky thi dé ra muc tiéu la tirng hoc
ky, roi cit tiép, ban sé thidy “nhe” hon.

Chia khéa so 2: Viét ra giay

“Muc dich ma khong dwgc viét ra cling sé chi la mot diéu ao wéc ma
thoi!”. Viét ra gidy giup kha nang dat muc tiéu tang gap 10 lan so vé&i chi
nghi trong dau.

Mot c6 gai tén Tammy da ké cho t6i nghe cach c6 ay viét ra muc tiéu
chon ban doi ctia ¢6. Tammy quen mét ga s& khanh tén Tom da may
nam. C6 bi 1é thudc han ta va rat khé s&. Mot lan gap lai ban than da cho
Tammy tia hy vong thay d6i cudc doi. Pay la nhat ky ctia Tammy khi c6
18 tuoi:

Chi dén hém qua minh md&i tim duwgc sttc manh va y chi dé roi bé
Tom va hoan canh minh tir hai nam rudi qua. Minh can mot thay déi 180
do dé tim ra strc manh noi tdm du cho sy thanh cong. Minh da vé ra mot
bitc tranh trong tinh than vé twong lai cia 5 nam td&i. minh phai cé stc
manh lam cha cugc doi minh. Pay la nhitng dic tinh cho ngudi trong
mong cua minh, minh viét ra dé sau nay c6 thé kiém chirng:

1. Biét tén trong
Biét yéu ma khong so do, tinh toan
Trung thuc
Chung thay
Gitp minh theo dudi muc tiéu trong doi
Ngay thang
Co6 6c khoi hai
La nguoi cha tot
Biét lang nghe
10. Danh thoi gio cho minh va luén mong nhitng diéu t6t
dep cho minh
Bay gio thi minh da c6 ban tiéu chuan trong tay, n6 sé lam minh ti tin
hon va nhac minh séng t6t hon.

Lo Ne kW



Va sau d6, Tammy da gap dugc mot chang trai c6 nhitng tiéu chuan
nhw ¢6 mong dgi. Mot két thic cé hau.

Ban thdy do, viét ra gidy sé gitip ban cu thé héa muc tiéu ctia minh nén
dé la diéu rat quan trong dé ban co thé dat dwgc muc tiéu ctia minh.

Chia khéa so 3: Hay lam ngay

Pa bao lan ban néi rang: “T6i sé co, toi sé thir” va da bao lan ban that
sy lam? C6 ai dam cho nguoi khac muwon ca ngan do ma chi dugc hira
rang:”Toi sé, sé tra”? Hita chi la hita. N6i phdi lam ngay méi tin. To6i rat
thich cau tho cua Goethe:

Bat dau diéu gi ban muén lam hay mo wéc, ban hay bat dau thuc hién.

Long cam dam ham chtta thién tai, sttc manh va phép la diéu ky.

Khi ching ta hoan toan tan tam lam mot viéc gi do, kha nang hoan
thanh ctia chiing ta sé tang lén. Mot khi quyét dinh dat dwgc muc tiéu,
st’c manh y chi, k§ nang, kha nang sang tao cua chung ta dugc tang lén.
Ban thay dé, chi c6 viéc lam hay khong lam, khong c6 viéc thir lam.

Chia khoa so 4: Nhirng thoi co quan trong

Trong doi ta d6i khi cé nhitng thdi co ma ta phai biét tan dung. Mot so
thoi co dé lam nén nhitng muc tiéu méi nhw nam hoc mdi, mét moi quan
hé mdi, co hoi thang tién, mot cach nhin mdi, 1€ cuwdi, tot nghiép...

Ban da tirng nghe truyén thuyét vé chim phwong hoang lra? Sau moi
vong doi 500 hodc 600 nam, chim phwong hoang xinh dep lai tw thiéu no
trong dong Itra. R6i ttr tro tan, no lai héi sinh. Twong tw nhw vay, ban cé
thé “tai sinh” ti tro tan kinh nghiém cay dang ctia ban than lam ch. Hoc
hoi kinh nghiém cting la mot thoi co.

Chia khoa so6 5: That chat

Anh ré t6i la mot nha leo ndi, anh da tirng leo 1én nhitng dinh nui cao
doc ding. Khi d6, moi nguwdi trong doan leo nii dd budc lai véi nhau
thanh mot chubi. Diéu nay sé gitlp moi ngwoi giit nhau khoi bi truot.
Chinh sgi day budc lan nhau do6 da gitp t6i 2 lan thoat chét tir do cao ca
ngan mét, va giup tat cd moi nguwoi 1én dinh an toan.

Ban ciing c6 thé dat dugc muc tiéu cia minh néu ban biét st dung sgi
day that chat nay. Hay nghi xem c6 ai c6 cung muc tiéu nhw ban, tai sao
nhitng ngwoi c6 chung muc tieu khong cung nhau hanh dong, sé nhanh
chéng c6 két qua hon chit. Hay la ban noéi cho bé me ban biét muc tiéu
cua ban, ho sé giup dd. hodc la ban tim ai d6 da ting thanh cong khi dat
duwgc muc tiéu nhu ban va xin 16i khuyén xem sao. Ban sé manh mé va
c6 nhiéu co hoi thanh cong hon néu biét cach that chat vi moi nguoi.

PUA MUC TIEU VAO HANH PONG



Khi t6i hoc nam thit hai trung hoc, toi can nang 80 kg. David em toi
chi chirng 42 kg. Chuing t6i chi cach nhau mot tudi, thé ma t6i ndang gap
doi n6. Nhung David c6 mot y chi manh mé va c6 thé lam nhitng diéu
khong thé tin néi dé dat dwgc muc tiéu cia né. Ban muon nghe cau
chuyén cuaa David khong ?

“To6i khong bao gio quén nhitng c6 gang bdn thdn dé dugc vao dobi
béng Provo High cho hoc sinh ndm thi* nhdt. Vi chiéu cao 1m55 va can
ndng chi 42 ky, t6i thdy minh qud nhé con. Dung cu tdp béng ndo ciing
qud Ién dbi vai toi. Toi tw ché mét cdi mii cho minh bdng mét cdi mil logi
nhé nhadt voi day budc tir tung dé cé thé gitr chdt. Trong ctt nhv la mot
con mudi déi mot qua khinh khi cau trén dau vdy. Bdy gio' nhd lgi t6i van
con sg nhitng budi tdp bong vdi hoc sinh I6p trén: hoc sinh I6p trén xép
mot hang doi dién véi bon I6p duwdi chiing tbi, khi hudn luyén vién thoi
mot tiéng coi thi hai bén phdi c6 dung nhau cho dén khi hudn luyén vién
thoi tiép tiéng coi thir hai. Toi thwvong hay dém cdc “anh” dé xem ai la
nguoi téi phdi dung va dugc dung téi! Hinh nhv lic nao toi ciling gdp
mot anh to khée nhdt trong cdc anh I6p trén hét! Toi xép hang cho tiéng
coi va sau do bi bay 1én bay xubng.

Mua déng ndm dé toéi co6 gdng vao doi ddu vdt cua truong, hang can
45 ki. Mdc du t6i cGn véi quan do sau khi an no nhung van chua du sé
can nay. Trong doi ghi t6i la nguoi thiéu can nhdt. Anh t6i cho rdng &
moén thé thao nay tbi sé khd hon béng da vi t6i dugc ddu vdi nguoi cung
hang cdn. Vao mua xudn, toi cling dugc di thi ddu, nhung chdn cdng toi
ciing van nhw cdy sdy. Sau trdn ddu, t6i twdng chirng nhu khéng thé chiju
néi, muén bénh dén noi. Téi hém do, toi vé phong riéng va viét nhitng
muc tiéu trong truong trung hoc cua téi ra gidy: Pdu tién la phdi to khoe
hon: Vao ndm cudi, téi phdi cao 1m75, ndng 80kg. Té6i phdi vao dbi
béng da I6n, va phdi la nguoi chay nudc rit trong mén dau vat. Toi con
twong twgng ra rang minh sé tré thanh doi trwdng cta cd hai déi. Tham
vong, phdi khong cdc ban? Nhung ma do la ké tw khi la hoc sinh ndm thi
nhdt cho dén khi ra truong co ma.

Dé lén cdn, tbi dn lién tuc: 8 bita/ngay. Téi hoi bi quyét cua Cdy, anh
chang khong 16 ctua déi Provo High. Néu toi giup anh dy lam bai tdp vé
nha thi anh dy cting hita cho téi dn chung nhirng bita trira véi anh ta moi
ngay véi ché do tdng can.

Trong nam hoc thit hai, téi két ban véi Eddie, mét anh chang rat dé
thuong va cling muén tdng cdn. Eddie mdch tbi cdch tdng can voi thuc



don 10 muédng ca phé dau phong va 3 ly sita truéc khi di ngii. An uéng
bdt cir Itic nao co thé.

Me t6i con doc dugc ¢ ddu dé rdng dé tré em cao hon thi chiing can
ngu say trong 10 tiéng dong h6 trong mét cdn phong khéng co dnh sdng,
uong twr 2 dén 3 ly coi sita moi ngay. Toi tin twdng déu nay ldm. Toi kéo
kin réem ctra phong t6i lai dé dnh sdng khéng thé 16t vao. Lén thoi khéa
biéu ngu: 8 gio' 45 phiit toi dén 7 gio 15 sdng : 10 tiéng rudi. Va toi udng
sita suot.

Té6i bat dau tang can, chay, va bdt bong. Moi ngay to6i luyén tdp toi
thiéu hai tiéng. Khi Eddie va tbi tdp trong phong tdng can, chiing t6i tdu
mot cdi do I6n nhdt voi hy vong rdng mét ngay dep troi nao do chiing toi
s€ mdc no vua.

May thdng tréi qua, bdt dau cé két qud. Két qua ti teo thoi nhung ma
la c6 két qud. Bdy gio la sinh vién ndm hai, t6i cao 1m68 ndng 65Kkis,
hon hoi xwa 13 cm va 23 ki, va rat khoe.

bén ndm thit ba, téi cao 1m73 va cdn ndng 72 li. T6i van con tiép tuc
ché dj dan tdng cdn, tdp luyén ké ca hom bi bénh. Toéi thdt sy khoe, nhanh
nhen va choi bong ct hon.

Khi vao ndm cuéi, t6i dd cao 1m75 ndng 75 ki, chi thdp hon muc tiéu
cua toéi 5 ki. Thdm chi, t6i con dugc dé ctr lam doi truwdng nita co. Cuoi
ndm hoc nay, toi thdt sy dat duwoc muc tiéu cua minh: 80 ki va tré thanh
“nguoi khong 16” cua dbi bong.

To6i that sy da lam duoc. Nhw Napoleon Hill dd viét “Bat cif cdi gi con
nguoi twéng tuwong dugc va tin tudng thi cudi cung sé dat duoc”.

BIEN YEU THANH MANH

Hay lwu y David da stt dung nam chia khoéa cua viéc tién t6i muc tiéu
nhv thé nao. David biét wéc lwgng cai gia phai tra, viét muc tiéu ra giay,
that chat muc tiéu cia minh vGi Eddie va nhitng nguwdi khac, dat ra muc
tiéu ding thoi co (qua chan nan véi thé trang cia minh), va cudi cung la
quyét tam lam ngay.

Va David da lam dugc, t* mot dita tré gay gio xwong, David da trd
thanh mot ngwoi khoe manh — phan thwdng xitng dang cho nhitng no luc
ca nhan.

Theo nhu cau chuyén nay, ro rang viéc la mot anh chang ém yéu hoa
ra la mot chuyén rai héa may. Nhuwge diém nay ctuia anh ta lai tré thanh
sttc manh ctia anh ta. (budc anh ta phai phat trién tinh ky luat va kién gan
bén chi). Nhitng ngudi thiéu cac kha nang vé thé chat tw nhién, xa héi
hay tinh than phdi dau tranh nhiéu hon nhitng nguwdi khac. Va cudc dau



tranh kho khan dé c6 thé sinh ra nhitng pham chat va sitc manh ma ho
khong thé phat trién duwgc bang bat ky cach khac. D6 la 1y do tai sao t6i
n6i mot nhwgce diém lai tré thanh mot sitc manh.

Vi vay, néu ban khéng dwgc troi phu cho vé dep, co bap, tri thong
minh ma ban ao wéc — xin chiic mirng! ban c6 mot kha nang hap dan 16n
hon. Bai tho ciia Doughlas Malloch thé hién diéu nay rat hay:

Loai cay chang bao gid chién dau

Vi mat troi, anh sang, bau trgi va khong khi,

Chi dirng d6 nhu binh nguyeén,

Va dén nhan phan mwa roi xudng no,

Khong bao gio trd thanh mot bac virong gia cua rung,

Ma chi s6ng va chét nhw mét thit vo gia tri,

Loai go tot khong tridng thanh trong si dé dang,

Gi6 cang manh, than cay cang virng chac.

DUNG BE cuOC BOI TROI

MOT CACH BUON TE

Hay lam cho cudc doi ctia ban vui 1én bang cach séng hét minh, vi
ngudi khac, vi nhitng sit ménh do minh dat ra. Bitng song cudc doi nham
chéan va buon té, khong lam diéu t6t cho ai, khong biét hy sinh vi ai. C6
nhitng con ngwoi vi dai véi nhitng cudc doi hét sire ly thu, bdi vi ho da
thyre hién nhitng st ménh 16n lao: Ong Gandhi giai phéng dugc cho 300
triéu nguoi An D0, me Teresa xac dinh x& ménh cta minh 1a dem lai
quan do va com an cho nhitng ngwdi déi rach, muc sw Martin Luther
King dau tranh cho quyén con ngudi...

Con rat nhiéu thu vi khac nita. c6 1é ban sé thac mac: “Nhung néu t6i
khong lam dugc viéc 16n nhw vay, thi chang 1é cudc doi téi khong vui,
khong thu vi hay sao?”. Khong phai vay, nhv nha sw pham Maren
Mouritsen da néi: “Chi c6 mot it nguwdi lam dwgc nhitng diéu vi dai.
Nhung tdt ca ching ta c6 thé 1am nhitng diéu nho bé theo mot cach 16n
lao”.

Vay do, lam viéc nhé ciling duwgc, nhung lam hét minh, hét sic, thi
cudc doi sé trd nén c6 y nghia va vui 1én boi phan.

NHUNG BUGC NHO

1. Xac dinh k¥ nang quan trong nhit ma ban can dé thanh
cong trong nghé nghiép. Ba ky nang quan trong ban can

Y

2. Thwong xuyén doc lai ban nhiém vu dé né hwéng dan
ban di dung hudng.



3. Nhin vao guwong va ty hoi:”T6i sé mudn cudi mot
nguwoi giong téi ch?” Néu cau trd 1oi 1a “Khong”, ban hay phat trién
nhitng tinh cach ma ban con thiéu.

4. Theo nhitng hwéng dan cta treong hoc va nhitng 161
khuyén bao vé nghé nghiép, thao luan vé co hoi nghé nghiép. Kiém tra
thai d6 cua ban dé danh gia kha nang, nang khiéu, cling nhuw van dé quan
tam cua ban.

5. Hién tai c6 nga ba duwong quan trong nao ma ban phai
lwa chon khéng ? Néu co, ban chon con dudng nao?

6. Photo mot ban “Kham pha vi dai” ctia ban. Sau d6 dua
cho ban bé hay ngudi nha doc dé thém dong luwc cho ban trong tirng no
lwe.

7. Nghi vé muc tiéu ctia ban. Ban da viét ra gidy chwa?
Néu chua thi viét ngay.
8. Nghi vé nhitng biét danh x4u ma ngwoi ta da gan ghép

cho ban. Nghi vé mot s6 diéu ban c6 thé 1am dé thay doéi biét danh do.
Bietdanh: .....ccooiiiiii

PIEU HAP DAN KE TIEP

Ban da nghe n6i vé Nang luc y chi,

Nhung ban cé biét gi vé

Kha nang noi khong va

Kha nang noi Vang chua?

Hay xem hoi sau sé ro!

THOI QUEN 3:

VIEC HOM NAY KHONG PE NGAY MAI

T6i da tirng nghe mot bai dién thuyét vé tu6i mdéi 1én thoi nay va
ngay xua, cach day 150 nam. T6i dong y v&i hau hét y kién cua dién gia
so sanh nhitng thach thitc ma tudi tré xwa va nay phai doi mat, chi trr
mot y kién cho rang tudi tré ngay nay thiéu tinh cham chi, siéng nang.

0O, khong! Sao lai thiéu tinh chdm chi dwoc. T6i nghi ngay nay tudi
tré ban ron hon va siéng nang hon chiz. B¢ la chuyén thwdng nhat t6i van
chitng kién ma: ho phéi hoc & treong nay, hoc thém nay, hoc nang khiéu
nay, di lam thém ngoai gio nay, tham gia cac cau lac bo hodc cac hoat



dong xa hoéi nay, day em hoc nay, giip d& bd me viéc nha nay... chang
con thi gio dé tho!

bung vay, cac ban tré ngay nay ban rén qua, thé nhung cac ban lai
khong du thoi gian dé lam tat cd moi chuyén. Do do, théi quen 3, Viéc
hom nay khong dé ngay mai, sé gitp ban giai quyét van dé nay. Theo do,
ban sé tao duwgc thoi quen sap xép cong viéc, gio giac hgp ly. Néu thoéi
quen 2 da giup ban xac dinh viéc gi la quan trong can wu tién s6 mot
trong doi ban thi th6i quen 3 sé gitp ban c6 thé lam viéc dé dau tién, va
biét dé nhitng viéc it quan trong va cap thiét hon lam sau. Ban thdy chuwa,
théi quen 1 ndi rang “Ban la ngudi 1ai chit khong phai 1a hanh khach trén
con tau sO phan cda ban” thi théi quen 2 lai néi rang: “Vay thi hay tw
quyét dinh hwéng di va vé so do noi di dén”, con thoi quen 3 thi: “Di di,
dirng dé cai gi can trd hanh trinh cta ban ca!”.

Pem theo nhiéu hanh ly vao doi

Hay tuwdng twong ban sap xép hanh ly di choi xa: Néu sap xép gon
gang, hop 1y thi c6é thé dem theo nhiéu tht tién dung, ding khong? Con
néu bo tit ca vao tui xach mot cach 1on xon thi chang mang dugc bao
nhiéu cd. Cudc doi ban cling thé. Khéo sap xép, ban sé cé dugc rat nhiéu:
C6 nhiéu thoi gian cho gia dinh, ban bé, trwdng hoc, va cho chinh ban
than ban nira.

Céach sap xép ctia ban sé cho thay ban thudc loai nguwdi nao trong 4
loai duéi day:

1. Nguoi ltirng khtng, hay khdt lan

Loai ngwdi nay cho tat cd moi viéc déu quan trong va khan cap ca. Ho
khong thé kiém soat dwgc viéc gi nén lam trwdc, viéc gi nén lam sau. Ho
hay khat 1an cho dén ltic nwéc dén chan mdi nhay, va khi d6 moi viéc réi
tung va chang may choc ho nhw muon dién 1én. Stress la diéu khong thé
tranh khéi, vi lam viéc gi cling c6 ap lyc de nang. Cudi cung chang viéc
gl ra viéc gi ca.

Ngay xua trong treong toi la mot nguwdi hay khat 1an nhw vay, tham chi
con ty hao vé viéc ca nam khong thém hoc bai, cho dén lic thi thi thirc
trang nhiéu dém. T6i cling qua dwgc nhitng ky thi, nhuwng cai gia phai tra
la kién thttc t6i nuot va voi va theo cach d6 khong & lai 1au trong toi.

Cudi cung, tinh hay khat 1an sé bién ban thanh mo6t nguwdi luén & trong
tinh trang cang thang ma van thiéu trach nhiém, hoi hot trong cong viéc.

2. Nguoi ba phai



Dan ba phéi xem chuyén gi ciing can lam ngay, nhung khong cé viéc
gi la quan trong! Dan ba phai lu6n muon la vira long moi nguwdi xung
quanh nén luén mudn dap @ng tat cd moi yéu cau ctia moi ngwoi. Tinh
cach nay cé vé gia doi vi lam moi viéc c6 vé khan cap dé nguoi ta lam
twdng rang viéc do6 quan trong, nhung thue té thi khong nhw vay, anh ta
c6 xem viéc do la quan trong dau, dan ba phéi ma lai, ai n6i gi ma chang
gat. Anh ta c6 thich héi hoa chang nita nhwng bo anh ta 1a mot van dong
vién boi 10i thi dwong nhién la anh ta cling sé té ra thich boi 10i dé lam
vira long bo.

Néu ban nhiém tinh ba phai nhiéu nhw thé, ban sé sinh ra tinh vo ky
luat, dé trd thanh nguwdi xu ninh day.

3. Ké luoi biéng

Néu da lwoi nhac thi cé viéc gi la quan trong va khan cap dau. Anh ta
ludn phi thoi gian cho nhitng viéc qua dang nhu xem tivi trién mién, ngu
nuwéng toi ngay, ca ké dé ngong trén dién thoai, choi game suot, tan ngau
trén mang thi con phai n6i. Ban ché c6 hoc doi tinh lwdi biéng nhu thé,
néu khong ban sé sinh ra thiéu trach nhiém, hw hong.

4. Nguroi biét danh wu tién

Nguoi biét danh wu tién biét ré viéc gi la quan trong va khong gap gap,
chang han nhw viéc lam quen ban mdi, tdp luyén diéu do, 1én ké hoach
cho cong viéc, nghi ngoi hop ly... That tuyét voi néu ban dugc nhw vay.

Viéc gi doi vdi nguoi biét danh quyén wu tién cling diéu dwoc coi
trong. Thé nhitng viéc nay khong can lam gap thi sao? Khong, né chi can
lam ding ldc, dang cho. Di nhién loai ngwdi nay cling khong phai 1a da
hoan hdo, nhung ho biét xem xét cong viéc va danh quyén wu tién cho
nhitng viéc can lam trwdc. Ho cling biét tir chdi ding lic, ding viéc. Bai
vi ho c6 mot théi quen tuy don gidn nhwng rat hitu dung, do la lam viéc
c6 ké hoach.

Néu ban cling biét danh quyén wu tién cho nhitng viéc can thiét thi ban
sé ty cht dwgc cudc doi minh, can bang trong cudc séng, va cé6 phong
thai ung dung.

Sau khi xem xét r6i, ban thdy thé nao? Di nhién la dé lam cho cudc
song tot dep hon, ban nén tré thanh nguwdi biét danh quyéng wu tién va
nén bt tinh khat Ian, ba phai va lwoi biéng. Trong moi ngudi déu c6 du
tinh tot va tinh xau, vay thi ban hay:

B6t khat 1an: dung co viéc gi cling xem la quan trong va gap gap gap
hét. B4t tinh nay ban sé bét tinh cang thang day.



Biét n6i ”khong“ vdi nhitng viéc khong can thiét, viéc nay khong dé
nhuwng ban c6 thé lam dwoc, dirng tw bién minh thanh ngwdi ba phai, xadu
lam.

Tw bo tinh lwoi biéng. DBirng phi thi gio vao nhitng viéc vo bo, dé danh
thoi gio vao nhitng viéc quan trong. Ban c6 quyén nghi ngoi nhung dirng
c6 qua dang, ban nén nghi ngoi cé ké hoach nhw nguwdi biét danh wu tién
0 trén.

Vay dé trd thanh ngudi biét danh quyén wu tién thi phdi lam thé nao?
Phai biét 1én ké hoach!

Lén ké hoach

DPé bt dau mot cong viéc gi do luén sudn sé thi toi thanh that khuyén
ban nén lén ké hoach. Birng nghi ké hoach la viéc gi to tat, ban c6 thé 1én
ké hoach theo nhiéu cach co ma: moét so ghi chd, quyét dinh, viéc can
lam dwoc ghi trén quyén lich, m6t quyén s6 nho ghi muc tiéu phai dat....
Co thé ban sé thot 1én: ”T6i khong mudn bi tréi cudc doi vao nhitng ké
hoach v& van nao dau. Ty do muon nam“. Khong dau, ké hoach khong
hé tr6i budc ban ma né gitp ban ty do co day. N6 nhac ban khong quén
viéc phdi lam, gitp ban chu dong dé dat muc tiéu ctia minh.

Ké hoach tudn

MOoi tuan bo ra 15 phit dé 1én ké hoach thit xem, ban sé thay hiéu qua
ngay thoi. Ban theo 3 bugc cua toi nhé:

Buéc 1: xac dinh hon da 16n cta ban

Cudi tuan hodc dau tuan, hay suy nghi xem trong tuan nay viéc gi quan
trong nhat can lam. T6i goi d6 la hon da 16n, n6 cling nhw chang nho trén
dwong di dén muc tiéu lau dai cia ban. N6 c6 thé la doc xong mot cudn
sach, viét xong mot 1a don xin viéc, tap thé duc 3 lan/tuan, du sinh nhat
mot nguwoi ban.... Tuy vao ban xac dinh vai tro cia minh nhu thé nao
ma hon da 16n cta ban c6 khac nhau:

Hoc sinh:lam hét bai tap, dat diém cao.

Ban bé: di dv sinh nhat ban, gdi thi€p chic mirng. ..

Gia dinh: giip em lam bai, dén tham ngoai.

Cong viéc: di lam dung gio.

Ban than: nghe nhac, viét nhat ky moi toi.

Xac dinh hon da 16n xong rui thi ta qua budc 2 nhé.

Buwdc 2: phac hoa thdi gian dé xtr Iy Hon Ba Lén

Hay twéng trgng ban c6 mot cai chau, sau do bo tiép nhitng hon da 16n
vao, mot sO hon da sé bi du ra.



Nao bay gid lam lai: trat hét soi trong chau ra, xép nhitng hon da 1én
vao trudc, sau dé mdéi cho soi vao nhitng vién so6i gan nhw 1ap day nhitng
khang trong gitta nhitng hon da. Bay gio thi tat cd diéu nam 6n trong
chau: ca nhitng hon da 16n, ca nhitng vién so6i. Hon Ba Lén la nhitng viéc
quan trong nhat doi vdi ban, con nhitng vién soi la nhitng viéc nhé hang
ngay dé hoan tat nhitng viéc quan trong. Ban thdy chwa, néu ban khong
dwa nhitng Hon B4 Ldén vao thoi khoa biéu trwde tién thi ban sé chang
lam hét dugc moi viéc dau. Trong ké hoach tuan, ban nén xac dinh thoi
gian nao la t6t nhat dé lam viéc, lam trong bao 1au, ltic nao lam viéc la
thich hop, tirng viéc nhé hang ngay nhu vay sé giup ban xtr 1y hon da 16n
dé dang.

Buwéc 3: 1ap du tinh cho tat ca nhiing viéc con lai

Sau khi 1ap ké hoach cho nhitng viéc co ban, giod 1a Iic ban nhét nhitng
vién séi vao nhitng khodng trong trong”chau“ thoi khoa biéu cta ban:
liéc so qua thoi biéu va viét vao nhitng sy kién trong tuan: hen ho, tiéc
tung, 1é, bu6i xem kich, xem ca nhac...

Ap dung hang ngay

Xong xuoi, gio chi moéi thyc hién thoi khoa biéu nay théi. Ban c6 thé
chinh lai doi chut khi thywc hién. C6 thao diung nhitng gi da dy dinh,
nhung néu khong lam hét dwgc moi thit thi cling khong sao, ban sé lam
bu lai khi khac vay.

Thoi khoa biéu c6 that sw hiéu qua khong?

Phuong phap quan ly thoi gian cé thuc sy hiéu qua? Nhiéu ban da
thanh cong khi tién hanh cac dé xuat trén. T6i da nhan hai 14 thu riéng tw
hai ban tré vé viéc sit dung thoi khoéa biéu cho ké hoach trong tuan:

Jacob:

T6i nhé rang khi doc cudn sach ctia anh. T6i da ty chu minh,”cha,
minh ding la ké dé dén phut chét mdi chiu lam“. Chang han nhu trong
viéc hoc, néu mot bai viét dén han nop, t6i chi lam né vao dém cha nhat
dé sang thit hai nop, hodc néu cé mot cudc kiém tra vao thit sau, t6i nghi
thit nam dé hoc bai. T6i da bi nhiéu khung hoang. Vi vay toi quyét dinh
1én ké hoach cho cong viéc ctia minh.

Trudc tién, khi phat hién ra diéu gi quan trong, t6i bat dau danh sy wu
tién cho né. Néu mudn di cu ca tdi sé néi:”0, didu kia quan trong hon.
Minh sé lam n6 trwdc, roi ngay mai minh sé cé ca ngay dé cau ca“. Cubi
cung toi bat dau hoc hanh c6 hiéu qua hon. Pat diém cao trong cac cudc
kiém tra, va moi viéc duwgc sap xép diung cho. T6i cam thay bét cang
thang khi t6i biét dung quy thoi gian ctia minh mot cach hop ly.



Brooke:

Mitrc stress cua t6i gidm di bai vi toi khong con c6 gang dé nhd ting
viéc phai lam moi ngay, t6i da c6 thoi khda biéu ctia minh. Trudc khi di
ngu t6i xem thoi khéa biéu va ghi nhé nhitng viéc can phai lam ngay
mai, dac biét la nhitng viéc cta triéng minh.

Thoi gian la thit qua di khong bao gid trd lai. Toi khéa biéu gidp ta do
phi thoi gian va biét tran trong tirng khodng khac cudc song.

Nitra phan con lai

Trong théi quen 3, quan ly thoi gian khong phai la tdt ca ma mdi chi la
mot nita. Mot nita con lai 1a hoc cach vuegt qua noéi s hai va ap luce, giup
ban lay lai sy diing cdm. Khi t6i hoi mot nhém ban tré”diéu trong nhat
trong cudc song cua ban la gi? , t6i thwong duwgc nghe ho tra 16i: Do la
gia dinh, sy tw do, sy trudng thanh, long chan that, tin nguwdng, quan
diém.... Roi t6i hai tiép:”diéu gi ngan khong cho cac ban dat nhitng diéu
ay 1én hang dau trong doi ban? “. Khong c6 gi phai ngac nhién,”sy s¢ hai
“va”ap luc cua ban bé “la hai trong s6 nhitng cau dap chiém da s6.

Chung ta sé ban vé cach giai quyét hai van dé nay nhé!

Vung an nhan va vung diing cam

“ Viéc thich lam
viéc an toan
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Viéc dat cac van dé quan trong 1én hang dau doi hoi long diing cam va
budc ban phai vuge ra khoi vung an nhan cua ban. Hay nhin lw6t qua so
do vung diing cam va vung an nhan.

Vung an nhan thé hién nhitng gi ban quen thudc: ban bé, nhitng viéc
ban thich lam,nhitng noi hay dén. Mo6i tredng an nhan khong c6 ri ro thi
qua dé, khong doi héi noi lic, trong d6 ban cam thdy an toan va dé chiu.



N6i cach khéac, lam quen ban mdi, dién thuyét trieédc dam dong...lam cho
ban cdm thay lo sg. Hay budc vao ving diing cam xem nao: thit thach,
ri ro, mao hiém, moi thit déu lam ban khong thay dé chiu chit nao ca. O
dé day nhitng ap luc, nguy co, sw bat 6n, kha nang that bai dang chd don,
nhung n6 cling la mot noi dé tim kiém co hoi va la noi nhat ban cé thé
dat dwgc tifm nang tron ven cua ban. Ban sé khéng bao gio dat duwgc n6
néu ct quanh quan trong vung an nhan. Do la diéu kién chac chan.

Ban c6 thé hédi:”thich méi tredng an nhan thi c6 lam sao dau?“. khong
c6 gi sai hét. That ra, phan 16n cua ching trdi qua ¢ d6. Nhung sé hoan
toan sai néu ban khong mao hiém di vao nhitng vung xa la. Ban cling
biét 16 nhw tdi rang moi ngwoi hiém khi tht nhuwng diéu mdéi la hay dam
sdi canh bay ra khéi ving doi s6ng an toan va té nhac cta ho. Tai sao
khong thr biéu 16 mot niém tin vao ban than, thi lifu mot chuyén, va
thinh thodng nhdy du vao viing diing cam cta ban? Hay nhé rang, rai ro
cta an nhan méi la rdi ro 16n nhat.

Khéng bao gio dé noi s¢ hdi quyét dinh

Co6 nhiéu cam giac té hai nhung té nhat van la noi sg hai. Khi t6i nghi
vé moi diéu ma t6i da lam héng trong doi, t6i nhan ra rang tat ca cling
bdi vi ti sg hai. T6i cam thdy dau long khi hoc trung hoc t6i quen mot
ban gai dé thwong tén la Sherry nhuwng t6i khong dam té tinh vi t6i s@ co
ay khong thich minh. T6i con nhé t6i da xin rut lui khéi déi béng sau
mot lan tap duwgc bdi vi toi sg thi dau. Toi cling khong bao gio quén lan
minh chay tron khéi hoi sinh vi sg dién thuyét tridc ca treong. Trong
sudt cuoc doi cé nhiéu khoa hoc t6i khong bao gid c6 mat, nhiéu ban t6i
khong bao gio lam quen va nhiéu chwong trinh t6i khong bao gio tham
du cling vi noi s¢ hai. Bo t6i dd n6i mot cau lam t6i nhd mai:”Sean, dirng
bao gio dé noi sg hai diéu khién con, con phai tw quyét dinh lay “. Hay
nghi vé hanh dong cua nhitng ngwoi anh hung ma nhitng nguwdi khac
khong dam lam vi sg, nghi vé Nelson Mandela, nguwoi da tirng dau tranh
chong lai té phan biét ching toc & Nam phi. Mandela da tirng ngo6i tu 27
nam vi dau tranh chong té phan biét ching téc tredc khi ong tré thanh
tong thong da mau dau tién ctia nam phi. Néu 6ng ciing sg hai thi 14y ai
dau tranh cho nguwdi da mau? Hodc hay nghi vé sy diing cam cua Susanb
Anthony khi ba dau tranh cho quyén phu ni* ¢tng ct & my...

DPo6i mat véi sg hai khong dé nhung néu ban lam dugc, ban sé thay hai
long.

Trong nam cudi dai hoc, t6i con thiéu vai tin chi, vi thé t6i da dé y tim
xem 1¢p hoc nao t6i muon tham gia dé kiém du s6 kiém chi can thiét.



Khi qua 16p”luyén giong hat rieng “,t0i nghi,”Sao khong bugc ra khoi
khu vuc an toan va thtt mot phen?

To6i can than dang ky 16p hoc riéng thay vi hoc nhém vi khong muon
lam tro choi khi dirng hat tredec mat nguoi khac.

Cudi khda, thay gido da gay bat ngo cho t6i khi héi:”em da chon bai
hat dé hat tregc mat cac ban chwa? “. T6i nghi ngd:”1a sao ha thay? “’cé
nghia la 16p hoc yéu cau em hat trweéc cac ban hoc 16p luyén giong ca
nhan khac “.”em hat cé hay dau thay! “’em sé hat hay “.

Viéc nay lam t6i phat 6m, nhung t6i khong dé cho noi sg hdi khong
ché, t6i nghi”sean, hay diing cam lén, day la co6 gang toi thiéu ctia may “.
Ngay do6 cubi cung da dén, y nghi rang moi nguoi trong phong déu cé
hiéu biét vé am nhac cang lam t6i citng ngwoi. Mot anh chang 1én hat
tredc toi, roi cling dén lugt toi. DBing trwdc 16p hoc, to6i luon phai tr
nhu:”dling cam lén, diing cam lén, Sean “.

To6i tw giGi thiéu:”t6i sé hat bai “trén con duwong noi ban song””. Chi
nghia hoa van bay dau hét sach tredc nhitng cap mat dang do don vao
toi. Toi bat dau:”tdi da titng buwdc chan trén con dudong nay... “. Tham
chi trwdc khi t6i héat cau thit hai, mdt moi ngwdi dang ngéi nghe da hién
ra vé kho sd, téi rat béi roi va ngudi toi nhw clitng ngac trong cai quan
jeans mdi, toi co ran ting chit tiép.

Gan cudi bai c6 mot not cao, lic tap toi cling thwong 1én giong rat khé
khan & cho nay. To6i co ruwdn hét sitc, toi chi nhé la lic d6 mot vai khuon
mat bén dudi td ra c6 gang, nhung khong thé chiu dung thém dugc nita.
To6i két thic nhanh chong ngoi xuéng. Im lang. Khong biét ai dé
néi:’kha lam, Sean “. T6i nhun vai nhw thé t6i cling nghi nhuw vay:”xin
cam on! “. Nhung ban biét khong, khi ra khoi phong va di mot minh vao
nha xe, t6i da tham hanh dién vé minh lam lam: t6i khéng quan tam lam
dén viéc moi ngwdi nghe toi hat dwge mot not cao thanh céng nhat twr
tredc dén nay doi vai chinh téi. Cling nhuw nha leo nti Edmund Hillary
khi tr¢ thanh nguwdi dau tién leo lén dén dinh Everest da phat
biéu:”’khong phai 1a t6i da chién thang dwgc dinh mii, ma la t6i chién
thang ban than minh “.

Vi vdy ban nén manh dan:

. Lam quen ban mdi,

. Thoat khai ap luc ban be,

. Tw bo théi quen cii,

. B6i dudng mot k§ nang mai,



. Thay doi cong viéc,
. Tim ra giai phap,
. Ty than van dong,

Hodc la tham chi ban c6 thé sé hat tredc mot ddm dong .... hay lam!
Dirng ngai that bai. Pirng bao gio dé noi s¢ hai quyét dinh 1ay.

Thanh cong la biét dirng day sau moi lan that bai.

Néu bay 1au nay ban van cam thay sg thi cling chang sao. Cam thay sg
ma van lam duwgc. Mot cach dé vugt qua si s¢ hai luén nghi trong dau
cau ”Thanh cong la biét dirng ddy sau moi lan thdt bai “, ban sé do lo
lang hon va c6 nhiéu co héi hon dé 6n lai nhitng gi minh da lam. Rat
nhiéu danh nhan ciing da tirng that bai nhiéu lan.

Albert Einstein khong biét néi cho dén nam 4 tu6i. Thay day nhac cta
Betthoven da tirng noi: ”chdng chiit hy vong gi dé Betthoven tré thanh
nha soan nhac “. Louis Pasteur thi luon dat diém té trong moén héa. Nha
khoa hgc vé tén Itta Wernher Von Braun thi hong mon dai s6 16p 9. Nha
héa hoc Marie Curie da bi khach liét vé tai chinh trwéc khi phat hién ra
héa hoc nguyén tr. Michael Jordan bi loai khéi doi bong chuyén ldc
dang hoc nam thit 2 trung hoc...

Nhitng s kién dwdi day da ting dién ra véi mot nguoi, ban thit doan
xem ai nhé. Nguoi nay:

That bai trong kinh doanh nam 22 tu6i,

Nam 23 tudi thi rét trong ky thi luat suw,

Lai that bai trong kinh doanh nam 25 tudi

Phai chitng kién nguwdi yéu chét nam 26 tudi,

27 tubi bi sup do than kinh,

That bai trong cong viéc nguwoi dan chwong trinh 29 tudi,

That c khi tranh cap nghi si nam 34 tudi,

Tring c nghi s nam 37 tudi,

That cr khi tranh cap thuwgng si nam 46 tudi,

That c pho tong thong my nam 47 tudi,

Nam 49 tuoi lai that cir thwong nghi si.

Nguoi nay khong ai khac hon 1a Abraham Lincoln, téng théng vao 51
tudi. Ong tién 1én sau mdi lan that bai va dat dwoc sy nguwdng mo va ton
trong cua ca nwéc my.

Manh mé trong Itic kho khan

Nha tho Robert Frost viét:”trong canh ritng té ra hai con duwong, toi
chon con duwong it nguwdi qua lai. Va diéu do da lam tit ca moi chuyén



khac di “. T6i tin rang c6 nhitng gidy phut kho khan, nhitng gidy phut
con dwong phan doi ngd, va néu manh mé trong thoi diém do, ching ta
sé lam cho tat ca moi chuyén khac di trén con dwong cudc doi.

Vay chinh xac nhitng thoi diém kho khan la gi? D6 1a khi c6 viéc xung
dot gitta viéc lam diéu ding va viéc lam dé dang. Cach ng x cda ta
trong nhitng lic khé khan c6 thé dnh hwdng dén ban than ta sudt doi.
Thoi diém kho khan c6 hai tam mic, nho va 16n.

Nhitng kho6 khan nhoé xay ra hang ngay nhuw phai day sém khi dong ho
reo, ty giac lam bai tdp vé nha. Néu ban c6 thé chién thang ban than va
manh mé trong nhitng phut dé thi moi ngay cta ban sé trd nén twoi dep
hon.

Nhitng khé khan 16n cling thwong xay ra trong doi. Nhu viéc phai
quyét dinh chon ban, phai tir b6 mét ap Iuwc xau tir ban bé, gia dinh ly tan,
nhitng viéc rai ro khong ngo... Néu ban da luon phong trdc rang nhitng
viéc nhw vay c6 thé sé dén va da chuan bi tredc dwge cho nhitng tinh
huéng nhw vay, chac chan ban sé vuot qua duwgc thoi. Hay diing cam 1én
trong nhitng phut giay nay, dung “nuwdéng” hanh phuc twong lai vao
nhitng phut gidy yéu long.

Vuot qua dp luc

MGt trong nhitng khé khan nhat 1a phai doi dién véi ap luc caa ban be.
Dé noi “khong” khi tat ca ban cta ban minh néi “cé”, ban phai that cam
dam lam. Tuy nhién,ding vitng truede ap lwc nay la ban da géi mot khoan
16n vao tai khodn ca nhan cta ban r6i day.

Doi khi ap lvc cling c6 thé qua 16n nén chi c6 cach chong trad duy nhat
la thoat khoi moi truong dé. Nhu trong treong hop ban dinh liu dén mot
bang xa hoi den, mot dam ban nghién ngap... Dé vugt qua dwgc nhitng
ap lwc nay, diéu ban can quan tam nhiéu la trong long ban muén gi, ban
ti nghi vé minh nhw thé nao. Tai sao ap lyc ban be lai nang né dén nhw
vay? Bdi vi ban mu6n phu thuéc n6? Ban muoén hoc doi nhitng phong
cach quai dan cia mot bang nhém? Mu6n hiit chich cho khong “thua”
ban be?

Khong phai tit ca nhitng ap luyc ban bé la xau cd. Phan 16n ap luc ban
bé la diéu tot, néu ban c6 thé tim ra mot nguwdi ban cé anh hwéng tich cuc
dén ban thi c tiép tuc choi v&i nguwdi do. Ban co thé sé dugc nhiéu diéu
hay.

Néu ban thay chinh minh muén doc 1ap, nhwng van bi phu thugc ban
be 16i kéo thi ban nén chu y xay dung long ty tin va long ty trong trong
tai khodn ca nhan cta ban. Néu sy t tin va long tu trong ctia ban thap thi



sao c6 thé chong cy lai sy 16i kéo? Do d6 ban nén tao mot “tai khoadn ca
nhan” cua riéng ban, gitt 10i hita v6i ban than, giup d6 nguoi khac, phat
huy nang khiéu ban than, t mai diia ban than. Ty nhién ban sé cé dugc
nodi lyc dé tim ra 16i di cua riéng minh thay vi theo du6i nguoi khac. Hai
la hay viét ra nhitng nhiém vu va muc tiéu ctia ban, néu ban chwa tim
dwgc chan gia tri cia minh thi lam sao c6 thé phat huy né dwoc? Ban sé
dé no6i “khong” hon néu ban biét r6 minh néi “c6” vi muc tiéu nao. Vi
du nhw ban sé dé dang néi “khéng” khi ai d6 ra trén hoc, vi ban c6 muc
dich 16n hon la hoc tiép 1én dai hoc.

Cong thirc chung cua thanh céng

Biét wu tién viéc gi lam trwdc sé tao cho ban tinh ky luat. Ky luat dé
quan ly thoi gian, ky luat dé virgt qua noi sg hai, ky luat dé tré nén manh
mé trong nhitng truong hop khé khan va chéng lai ap Iwc cia cudc song.
Albert E.Grey da bé nhiéu nam nghién cttu trén nhitng nguwdoi thanh dat
dé tim ra nhitng nhan t6 quyét dinh sy thanh céng cta ho. Ban nghi xem
ong da kham pha ra diéu gi? Han nhién khong phai ¢t an mac dep thi
thanh c6ng, hay an udng day du hodc c6 mét thai dd, tinh than lac quan
thi thanh coéng, thay vao d6, nhitng diéu 6ng tim ra la:

Tat ca nhitng nguoi thanh cong déu c6 thdéi quen lam nhitng viéc ma
nguoi that bai khong thich lam. Ping 1a ho khong thich lam, ma cfing
khong ai bat ho lam, nhung & day, sy khong thich lam chi la phu so véi
sttc manh cuia muc dich ma hoc dat ra.

Vay la sao? Nghia la nhitng nguwoi thanh cong san sang rut kinh
nghiém va lam nhitng diéu ma ho khong thich lam. Tai sao ho phai lam
nhwr vay, bdi vi ho biét rd nhitng diéu do sé dan ho téi muc dich cta ho.

No6i cach khac, doi khi ban phai stt dung y chi dé lam mot viéc gi do
cho du ban c¢6 thich hay khong. Ban c6 nghi la mot nghé si piano ludn
thich luyén tap hang gid moi ngay. Mot ngwoi vira di hoc, vira di lam c6
thich di lam thém khong? C6 mot cau chuyén vé mot van dong vién, khi
dwgc hoi:”Ngay dang nhé nhat trong sw nghiép cua anh la gi?”, cau tra
10i cia anh la: “ mot ngay khong phdi tap tanh gi ca”. anh ay ghét luyén
tap, nhung van san long chap nhan né vi muc dich 1én hon.

Thoi quen thit 3 1a khé nhat trong 7 théi quen day, né doi héi tinh diing
cam. Vay thi dé c6 théi quen 3, néu ban khong biét bat dau tir dau thi hay
lam theo chi dan ctia nhitng bwdc nho sau:

Nhirng buéc nho

1. Pat ra muc tiéu va lén ké hoach trong mot thang. Trung
thanh vdi ké hoach do.



2. Xac dinh xem ban phi thdi gian vao viéc gi nhat, cé
can thiét phi thoi gian vao nhitng viéc nhw vay khong?
Toi phi thoi gian nhat vao

3. Ban c6 “ba phai” khong? Ai néi gi ban cling gat hét
phai khong? Néu dung nhu vay, ban hdy diing cdm néi “khong” trong
nhitng tredng hop can thiét.

4. Néu ban c6 bai tdp trong mot tuan, dirng chan chtr dé
nwdc dén chan maéi nhay, hdy lam ngay tir bay gid, moi ngay mot chuit,
no sé trd nén nhe nhang hon.

5. Nghi xem c0 viéc gi quan trong ma ban tri hoan da lau
ma van chwa lam. Hay xép no va ké hoach tuan nay va thue hién ngay.

6. Ghi ra 10 Hon da 16n quan trong nhat cta ban dé dva
no6 vao lich cua ban, thyc hién tirng viéc mot.

7. Xac dinh no6i s¢ hai nao can trd ban tién dén muc tiéu
ctia minh. Quyét dinh ngay ti bay gio budc ra khéi moi trrdng an nhan
cta ban dé diing cam do6i mat v6i nhitng thach thitc lam ban t6t hon. DBap
tan noi sg hai.

Noi SQ cua toi 1a

8. Ban c6 phai chiu mot ap Iwc nao khong? ban phai chiu
trach anh hwéng cda ai nhat? Hay tw héi: Minh lam viéc nay vi minh
muon lam hay vi ngudi khac muén minh lam né.

PHAN III: CHIEN THANG VOI CONG PONG
Tai khoan quan hé
Nhitng chat liéu tao nén cudc song
Théi quen 4: Tw duy cung thang
Cudc doi 1a mot biva buffet, “moi ngudi déu no ca”
Thoi quen 5: Biét lang nghe dé thau hiéu va
dé dwoc thau hiéu
Ban c6 hai tai dé nghe
Nhung chi c6 mot cai miéng dé noi
Thoi quen 6: Cé tinh than hgp tac
Con duwong “cao toc”
Tai khoan quan hé
Chat liéu tao nén cudc song



Mot trong nhitng cau danh ngdn ma toi thich la: “Khong ai trong gio
phtt 1am chung ctia minh lai di wéc ao phai chi minh da gianh nhiéu thoi
gian hon cho cong viéc”.

Toi thwong tw hoi: “vay ho muon gianh thoi gian nhiéu hon cho cong
viéc gi?”, roi tdi nghi cdu trd 10i sé la: “gianh nhiéu thoi gian hon cho
nhitng nguwdi ho yéu thwong”. B6 chinh la nhitng m6i quan hé, 1a nhitng
chat liéu tao nén cudc song.

Con cac moi quan hé cta ban thi sao? Hay ty danh gia xem.

Két qua thé nao roi? Co6 thé hét sittc my man, cling cé thé khong. Du
sao di nita, ban cling phai doc hét chwong nay, n6 sé gitup ban cai thién
cac moi quan hé hon nita. Nhwng ma cting chiu kho doc so lai cac
chuong truéc mot chut nhé.

Trong phan chién thdng cd nhdn, ching ta da hiéu thé nao la tai
khoan ca nhan va théi quen 1, 2 va 3.

Trong phan nay ching ta sé tim hiéu vé tai khoan quan hé va cac théi
quen 4, 5 va 6.

Nhu da dé cap, bi quyét dé thiét 1ap cac moi quan hé t6t 1a trede hét
phai xay dung ban than. Ban cling khong can phai tré thanh mot nguai
hoan hao ma chi can tién bo so vdi chinh ban.

Chién thang ca nhan sé gitip ban tré nén doc lap va ban c6 thé noi:
“t6i chiu trach nhiém vé cudc doi toi va t6i ty hao tao ra nhitng pham
chat cho minh”. D6 la mét thanh twu 16n.

Con chién thang tap thé sé giip ban co6 tinh than twong trg, nghia la
ban sé hoc cach séng va lam viéc trong mot tap thé va ban cé thé nobi: “
T6i 1a mot thanh vién trong mdt nhom va tdi cé strc manh tap thé”. Bay
la mot thanh tyu con 16n hon. Va thuong thi kha nang hoa hgp vdi moi
nguoi c6 y nghia quyét dinh cho thanh céng cua ban trong sy nghiép va
hanh phuc ca nhan.

Ciling nhw vdi tai khodn ca nhén, tai khoan quan hé cta ban sé thé
hién mitc do dang tin cdy va sw chan that cia ban trong nhitng méi quan
hé. Tai khodn quan hé cling giong nhuw mot tai khoan tiét kiém & ngan
hang. Ban c6 thé g@i thém vao hay rut b6t ra. Mot moi quan hé manh mé
va tot dep la két qua ctia nhitng khodn gtri vao kién tri qua mot thoi gian
dai.

Madc du vay, tai khoan quan hé cé nhitng khac biét so vai tai khoan
tién gdi, ma theo dong nghiép cua t6i la Judy Henrichs da chi ra cho t6i:



1 Khong nhw ¢ ngan hang, ban chi c6 thé mé mot hoac
hai tai khodn quan hé, ban cé tai khoan quan hé vdi tit cd moi nguoi
minh gap. Thi twéng twgng ban c6 mot lang giéng mdi, néu ban cuwdi va
chao hoi anh ta thi ban dd mé dwgc mot tai khoan véi anh ta. Néu ban 10
di thi ban cling m& mot tai khoan nhung la tai khoan am.

2 Khac tai khoan tién giti, mot khi ban da mé tai khoan
quan hé véi ai do thi ban khong thé dong lai dugc. B6 1a 1y do ban cé thé
mung r& khi gap lai mot nguwoi ban tir lau khong gap. Po cling la ly do
tai sao mGt ngwoi 6 thé gitt moi han thu dc cdm sudt nhiéu nam.

3 Trong tai khodan tién ga&i, 10 dola la 10 dola. Con
trong tai khodn quan hé, cac khodn g@i vao cé xu huwéng boc hoi va cac
khoan rut ra c6 xu hwéng hoa thach. Nghia la ban can ti€p tuc gaéi vao
nhitng khoan nhé vao cac moéi quan hé quan trong dé gitt chiing luon &
trang thai tich curc.

Vay bang cach nao ban tao nén mét tai khodn quan hé manh hay vuyc
day nhitng tai khodn quan hé yéu? Rat don gian. Nhung khong thé lam
ngay mot lan cling nhw ban khong thé an hét mét chu voi vay. Néu toi cé
mot tai khodn quan hé am 5000 diém vé&i ban thi t6i can phai gdéi vao
nhitng khoan c6 tong s6 la 5001 diém dé giit cho tai khodn quan hé dwgc
duong.

Toi da tng phong van mot nhém ban tré: “Phan thwéng 16n nhat ma
nguoi khac danh cho ban la gi?”. Sau day la nhitng cau tra 1oi:

- Khi mot nguoi ban, c6 giao, nguoi toi yeu hay ong chu noi “ban that
tot bung” hodc “ban giéi qua” thi nhitng cau néi ay c¥ lam t6i vui mai.

- Deé cao t6i trdc nhitng nguwdi khac.

- Khi t6i pham sai 1am ma dwogc tha thit va duwgc cam théng, gitp da.

- Me va hai chi toi goi thoai tv duwdi qué len va chuc toi mot ngay sinh
nhat vui vé tredc khi toi di hoc.

- Anh trai t6i hay dat t6i di choi béng da vdi cac ban cuda anh ay.

- T6i c6 bon ngudi ban t6t va viéc biét rang tat ca ching toi déu vui
vé hanh phic gitp t6i c6 thém niém vui.

- To6i c6 mot ngwoi ban, anh ta bao t6i rang anh ta tin twdng vao toi vi
toi rat chan thanh va luén la chinh minh. T6i cdm thdy minh c6 y nghia
quan trong voi anh ta.

Thong thwong thi ¢6 5 cach co ban dé duy tri hodc lam mat di mot tai
khoan quan hé, do la:



Gdi vao Rut ra

Gitt 10i hta That hiva

C6 nhitng ct chi t6t bung  Ich ky

Trung thuc Nhiéu chuyén va thiéu tin nhiém
Chiu lang nghe Khong biét lang nghe

N6i cau xin 16i Buwéng binh, cd chap

Chung ta sé di qua tt'ng muc nhé!

Gitt loi hira

“Sean, c6 may cai tdi rac tir budi tiéc t6i qua trong cop chiéc xe Ford,
con hdy gitp ba viit bé chiing nhé. Birng dé ba nhac thém lan niva dé.”

“Vang, thuva ba.”

Nhung t6i da quén khudy di viéc d6 vi c6 mot cude hen gap vao toi thi
Bay. T6i da hoi ba t6i xem c6 thé mugn chiéc xe Ford khong, nhung ba
toi tir chdi vi d6 khong phai 1a xe ctia 6ng. Ong muwon né cia mot ngudi
ban lam & hang xe hoi. Du sao di nita, tdi da 1dy chiéc xe vi 6ng dang
ban ron va t6i chac chan 6ng khong dé y.

T6i va ban t0i da trai qua mot budi t6i tuyét voi. Tuy nhién, trén duong
vé nha, t6i hiic vao mot chiéc xe khac. Khong ai bi thwong nghiém trong,
nhung céd hai chiéc xe déu hong nang. T6i khong bao gid quén dugc ca
dién thoai khon kho nhat cta doi toi.

“Ba 0i”

“Gi thé?”

“Con gap tai nan.”

“CON SAO CHU? CON CO BI GI KHONG?”

“Con bi dung xe. Nhung khong ai bi thwong hét.”

“CON CHAY XE NAO?”
“Xe cua ba.”
“kHOOOONG!!!” — Liic dy, tdi dwa chiéc 6ng nghe ra xa nita mét,

nhung van nghe dau.

T6i nho nguwdi kéo chiéc xe t6i cho bao tri dé sita chita. Vi hom ay la
thit Bdy, ho bao dén thit Hai md&i c6 thé tinh dwgc. Vao thi hai, ba t6i
nhan mot ca goi tir hang stta xe. Nguwoi quan doc bao rang khi ho mé cop
xe dé xem xét, mui thoi rita cia nhitng thit rac (ma t6i da quén vitt di)
qua kho ngtri nén ho tir chéi sita xe. Ban hdy twéng twong xem ba toi noi
tran 16i dinh nhw thé nao.

Su6t may tuan sau do toi that kho sé. Ba t6i titc gian khong phai vi vu
dung xe, ma vi t6i da that hiva hai lan: “Con sé khong 1y xe ctia ba dau.”



Va “Ba dirng lo, con sé lam sach cai cop xe.” D6 la mét khoan rut 16n, va
toi phai mat mét thoi gian dai dé tao dung lai tai khodn quan hé giira t6i
Vi ba t6i.

Gitr 101 hiva 1a yéu td song con dé tao long tin. Ban phai lam nhitng gi
ban da néi. Néu ban nhan ra minh khong thé gi¥ 10i vi nhitng 1y do dac
biét thi hay giai thich vdi nhitng nguoi khac vi sao minh khong gitt dugc
10i hita. Néu tai khodn quan hé cua ban va cha me ban thap, hay c6 xay
dwng no6 bang cach gitt 161 hira. Khi ba me ban tin twdng ban, moi viéc sé
tot dep va troi chay hon.

Co nhirng cit chi tot bung

Co bao gio trong ngay ban gap toan la chuyén xui xéo va cam thay v6
cung by tite, r6i dot nhién co6 ai dé no6i véi ban mot 10i tot dep, va ngay
hém do bing sang trd lai? D6i khi nhitng diéu nhé nhat nhw géi dén ai
mot 10i chao héi, mot ny cwdi, mot 10i khen tdng, mot cai om... c6 thé
tao ra mot thay doi 1é6n. Néu ban mudn tao dung tinh cam vé&i ngudoi
khac, hdy c6 gang tir nhitng diéu nhé nhat, vi trong mot moi quan hé,
nhitng diéu nhé bé lai c6 y nghia 16n lao. Nhw Mark Twain da néi: “T6i
c6 thé song ba thang v4i mot 161 khen nggi chan thanh.”

Mot ngudi ban cua téi, Renon, da ké cho toi nghe cach anh trai c6 ay
da gui mot khoan vao tai khoan quan hé véi co:

Khi t6i con hoc I6p 9, anh trai cd cua téi, Hans, da la mét hoc sinh cdp
3. Anh dy dep trai va cé duyén nén cé nhiéu ban gdi. Anh dy ciing co
nhiéu ban thdn va tbi chi thich rdng mét ngay kia ho nhin téi dudi cdch
nhin khdc cdi nhin “dita em bé ngéc ngéch cua Hans”.

Hans moi Rebecca Knight, c6 gdi noi tiéng nhdt truong di du budi lién
hoan ctia truwong va cé ta da nhdn 1oi. Hans mua nhiéu hoa, thué mot
chiéc xe tuyét dep nhung cubi cung co day lai bi bénh.

Litic dy qud tré dé moi mét c6 ban gdi khdc. Hans co thé trng xi* nhiéu
cdch nhv tirc gidn, buén buc hay do thtra cho Rebecca va cé thé cdm
thdy thdt bai. Nhung cudi cung anh dy da trng xi* mét cdch ndng dong
ma co y nghia rdt I6n: Anh dy ru t6i — c6 em gdi bé bong ctia anh dy —
cung tdi dy buoi tiéc lién hoan.

Ban c6 thé hinh dung duvgc noéi vui siwdng cua t6i? Me t6i va tbi nhu
bay lwon khdp ca nha dé chudn bi. Nhuwng khi chiéc Limo vot tdi tat cd
nhitng nguoi ban ctua anh dy, t6i hau nhw muén bé cudc vi e ngai. Ho sé
nghi gi ddy? Nhung anh t6i chi mim cuoi, ndm Idy tay t6i, va tw hao dva
toi ra xe nhu thé t6i la mét nang cong chiia. Anh khéng ddn do toi dirng
cu Xir nhu tré con; anh khong xin 10i nhitng ngudi khdc; anh phdt [0 viéc



t6i mdt mot chiéc vdy don gidn trong khi tdt ca cdc cé gdi khdc déu dan
mdc rat thanh lich.

T6i dd tao dn twrgng & budi tiéc. C6 1é Hans dd nham deé nghi cdc ban
cua anh téi moi t6i nhdy, vi téi chdng c6 phut nao rdanh réi. Mot vai
nguoi con y ghen ti voi nhitng nguoi nhdy voi toi. Toi co khodng thoi
gian vui nhat ctua minh. Trong khi dé Hans lai dugc nhdy vdi cdc c6 ban
gdi cta nhirng anh chang dang nhdy véi t6i. Moi viéc déu tuyét vdi tbi vi
Hans ty hao vé em gdi minh. Thdt la hanh phtic c6 dugc mét nguoi anh
trai vira can dam, vita tot bung, vira tu tin dé cé thé dat em gdi minh di
duv mét budi lién hoan trong truong.

Mot cdy ngan ngit ctia nwdc Nhat noi: “Mot 10i tot dep c6 thé swdi am
ba thang mua déng.” Hay nghi xem hanh dong don gian ké trén da dem
lai &m ap cho bao nhiéu thang mua dong.

Ban khong can tim nhitng viéc t6t & dau xa. Nhu chang trai Lee sau
day, ngudi da kham pha ra cach cw xtr tot bung that don gian:

To6i la chu tich hoi sinh vién trong truong va quyét dinh lam mot viéc
tot nho nhé bdng cdch viét mét mau thw bé vao hdp thu cta cdc cdn bo
doan thé ma to6i khong quen biét ldm, ndi rdng t6i rat cam kich coéng viéc
ho dang lam. Thuc sw téi chi mdt 5 phuit dé viét.

Ngay hém sau mét c6 gdi dén gdp toi cdm on va dua to6i mét ld thw
cung vdi mét thanh keo. Co6 Gy ndi rdng c6 dang trong gidy phiit cdng
thdng dén noi co bi stress va dang chdn nan. Bitc thu cua toi dd lam cho
c6 dy c6 mét ngay hanh phtc . Piéu dé ngac nhién la trudc ddy toi hau
nhu khéng quen biét c6 dy va téi chdc la c6 dy ciing khong thich t6i vi
chd khi nao c6 dé 'y dén toi.

Néu ban c6 diéu gi dé dé thuwong muon noéi thi dirng gitr n6 lai ma hay
néi ra ngay. Nhu Ken Blanchard viét trong quyén Vi gidam doc mot phut
“Nhitng y twdng tot ma khong dwoc thé hién thi chang dang mot xu”.
Ban dirng doi ngwoi ta lia doi roi méi dem hoa di tang.

Trung Thanh

Mot trong nhitng khoan gd&i va tai khodn quan hé 16n nhét cua ban c6
thé lam dugc 1a hay trung thanh v&i nguoi khac, khdng chi khi c6 su hién
dién ctia ho ma ngay ca khi ho vang mat. Khi ban néi x4du sau lung
nguoi khac, ban sé ti hai minh ¢ hai mat:

Th nhat, ban sé thyc hién mot khoadn rit ra v6i tat ca nhitng ai nghe
ban no6i. Néu ban nghe t6i ndi sau lung Grek, thi ban nghi khi ban vang
mat thi sao? Puing vay. Toi cling sé ban tan vé ban.



Thit hai, khi néi xau mot nguwdi nao do, ban da thyc hién cai ma toi goi
la “nhitng khoan rit vo hinh” tir doi twong. Ban c6 bao gio cam nhan
rang c6 ai d6 noi xau sau lung ban? Ban khong nghe gi cd, nhung c6 thé
cam thay né. Diéu nay ky la nhung cé thye. Néu ban tan tung mot nguwoi
dang hién dién roi ngudi do di khéi ban lai néi xau ho, ban c6 nghi 1a ho
biét? Ho biét ddy! Ho sé nhan thdy cé diéu gi la la hay cudi cung ho ciing
nghe dugc nhitng 10i ban tan.

Tan gau va don dai c6 thé hiy diét nhiéu moéi quan hé va tinh cam hon
bat ky thoéi quen xau nao khac. Ban sé thay r6 diéu nay trong cau chuyén
cuia Annie sau day:

T6i va Tara, ban than cua téi, cung quen voi hai chang trai. Ho cung
la hai nguoi ban than ctia nhau. M6t ngay cudi tuan no, Tara va ban trai
cua tbi cung co viéc phdi di khoi thanh pho véi gia dinh cua ho.

Chiéu hom do Will, ban trai cua Tara goi cho t6i va noi: “Théi chiing
ta hdy cung di xem phim bdi vi Tara va Sam déu di vdang ma chiing ta
khéng co gi dé lam”. Will va t6i déu biét rang chiing t6i chi la nhitng
nguoi ban tét cua nhau. Nhung cudi cung c6 ai do da thdy toi va Will
cung xem phim va l0i don dai da bay di khdp noi. Khi Tara va Sam tré
vé, toi khéng co6 co héi dé néi vdi ho nita. Néu téi tim cdch gidi thich véi
ho thi chi nhdn dugc nhitng bé6 mdt lanh tanh. Ban than va ban trai cua
toi dd tin nhitng 10i don dai xdu xa hon la tin t6i. Va dé la mét bai hoc
dau long ma t6i nho mai.

Trong tinh hudng trén, c6 vé chi can mét ti long trung thanh la van dé
sé dugc gidi quyét. Vay diéu gi tao nén mot con ngwdi trung thanh?

. Nguoi trung thanh ludn gitt bi mat

Khi moi ngudi chia sé véi ban diéu gi do6 va yéu cau gitt bi mat, ban
ding réu rao véi mot ké thit ba. Néu ban thich nghe nhitng chuyén riéng,
hay gitt bi mat, roi ban sé tiép tuc duwgc nghe nhiéu chuyén khac.

. Nguwaoi trung thanh khong ngoi 1é doi mach

Co bao gio ban di cam dam dé tach ra khéi mt nhom dang néi xau
nguwoi khac khong? Bén lwot ban bi ban tan thi sao? Diéu nay la khong
c6 nghia ban khong dwgc noi vé ngudi khac ma chi nén néi theo phwong
dién xay dung. Hay nhé, bo 6c sang sudt ban vé ly twéng, bd 6c tdi tam
ban vé nguoi khac.

. Ngudi trung thanh biét bao vé nguwoi khac

Lan sau néu c6 mot nhom bat dau néi xdu vé nguwoi khac, ban hay tw

ch6i tham gia vao cudc tan phét hodc ditng 1én bén vic nguoi dé. Katie



da ké cho t6i nghe mot vi du:

Mot ngay kia trong I6p anh vdn, ban téi — Matt — dang ké vé mét c6
gdi hang xom cta t6i ma t6i ciing khéng than. Han da moi cé ta di choi
duwroc mét lan va noi nhitng 10 nhw “cé ta dé bi du ldm” va “cé ta ciing
chdng co gi hay ho”.

T6i quay lgi va néi: “xin thit 16i, nhung t6i va Kim da I6n lén ctng
nhau va t6i cho rdang c6 dy la nguoi dé thuong nhat ma téi duoc biét”.
Sau khi néi nhw thé, téi tw ldy lam ngac nhién vé minh. Té6i da ddu tranh
dé bdo vé Kim, va mdc du cé6 dy khéng bao gio biét diéu nay nhung thdi
db cua toi voi c6 dy da thay doéi ro rét va sau dé chiing téi da tré thanh
ban than.

Matt va tbi la nhitng nguoi ban vi téi biét anh ta ddnh gid t6i la la mét
nguoi trung thanh dang tin cqy.

Biét lang nghe

Chiu lang nghe nguoi khac la mot trong nhiing cach hay nhat dé hay
nhat dé tao nén mé6t khodn géi. B&i vi phan 16n con ngudi it chiu lam
nghe ngwoi khac, hon nita viéc lang nghe c6 thé han gan nhitng vét
thuong nhv treong hop ctia Tawni, 15 tubi:

Ho6i dau ndm, t6i khdp kho khdn khi noi chuyén véi bé me t6i. Ho
khong chiu nghe t6i, con t6i ciing khong nghe ho. Té6i thuong vé nha
muén va di thdang vao phong ngt. Sdng ra, t6i an diém tdm roi di hoc ma
khong néi loi nao.

T6i tim dén nguoi chi ho cua minh va néi: “em mudén tdm sy cung
chi”. Chiing t6i ldi xe dén mét noi vang vé. Va chj dy da lang nghe t6i ké
va khoc 16¢c hon ca tiéng dong ho.

Chi dy cho rdang moi viéc sé 6n va khuyén téi nén co gdng ldy lai long
tin cua bo me.

T6i c6 nhin nhdn van dé theo quan diém cta boé me va tinh trang gia
dinh khong con cdng thang nira.

Nguoi ta can duwge nguwoi khac lang nghe cling nhw can an uéng vay.
Néu ban chiu bo thdi gian lang nghe ban sé c6 dugc nhitng tinh ban tham
thiét. Diéu nay sé dugc dé cap ro hon trong théi quen 5.

Biét néi loi xin loi

Biét ndi cau xin 16i khi ban cu x* qua dang hay mac sai lam c6 thé citu
van dwgc mot khoan rut ra tir tai khoan quan hé. No6i 16i xin 16i v6i mot
nguoi ban da khé, véi bo me con khé hon. Co6 géi 17 tudi Lena da keé:

T6i c6 mét kinh nghiém vé mitc dé6 quan trong ctia mét 1oi xin 16i voi
b6 me. Nghia la ho san long tha thir va bé qua 16i lam néu t6i biét nhdn



[0i va ngé 1oi xin 16i. Nhung do ciing la mot viéc rat kho.

T6i nh& c6 lan me dd mdng toi vé nhirng viéc ma me khéng biét chac
la c6 phdi do t6i lam hay khéng. To6i néi khung lén va dong sdp ctra
phong minh ngay truéc mdt me toi.

Ngay khi vao phong, t6i thdy hoi hdn. T6i nhdn ra minh da qua tho Io.
V@y t6i nén tim me va xin 16i khong? T6i suy nghi trong khodng hai phtit
roi tim me va noi rdng toi rat hoi 16i. Sau dé toi thdy nhe nhom ca nguoi.
Co vé nhu chua tung xdy ra chuyén gi gitra toi va me.

Pirng dé long tw 4i ngan can 10i xin 16i ctia ban véi nhitng nguwdi ma
ban da xtic pham, bdi vi 16i xin 16i sé lam ban thay nhe nhém hon va hon
nita no lam giam con nong gian cua ngwoi khac. Thong thwong khuynh
hwdng ctia nguwdi bi xtic pham la tim mét thanh gwom dé ty vé, dé bao vé
minh trong twong lai. Nhwng khi ban ngé 161 xin 16i thi ban sé lam mat di
long thu tic ctia ho va danh roi dwgc thanh kiém do. Keeeng!

Tap tinh r6 rang, bé thoi dai boi

Nhiéu khi, dé lam vira long ngwdi khac, dé dugc viéc trudec mat, ching
ta hay dai boi va khong ro rang.

DPé nguoi khac tin twdng minh, ban nén tranh dwa ra nhitng thong diép
mu mo, hita hen 6m 0.

T6i biét c6 nhitng nguwdi hay noi, kiéu: “Roi, dé goi lai nhé, tuan sau
chac ranh d6, minh di dau choi di.” Va ngwoi kia dgi mai, dgi mai,
khong c6 “tuan sau” nao tdi.

DPé c6 mot tai khoan quan hé t6t, ban nén ré rang, dirng dé ngudi khac
hiéu 1am hay hy vong vao nhitng diéu khong cé that. Béi vi, d€ mot
nguwoi nao dé that vong tirc la ban da rat ra mot khodn 16n trong tai
khoan quan hé do!

Su thach do

T6i muén ban hay ty thit thach ban than minh. Hay tim mot ngwdi nao
dé ma méi quan hé vdi ban da bi ton thuwong — c6 thé 1a mot nguwdi ban
hay mot ngudi anh em. Hay tw thach d6 minh xdy dung lai quan hé véi
ho. Thoat dau c6 thé ho sé nghi ng& va tw hoi “No6 bi gi vay? N6 mudn gi
& minh?”. Hay binh tinh va kién nhan. Hay nhé rang can phai mat nhiéu
thang dé xay dwng lai nhitng gi da bi sup do. Tw tir ho sé hiéu ra va céac
ban sé that sy lam lanh lai véi nhau. T6i khong n6i rang viéc nay dé dang
nhung t6i chac la n6 that sy dang dé lam.



Nhirng budc nho

Gitr loi hira

1 Néu ban di choi vao budi t6i, hdy hita véi b6 me lic nao ban vé va
hay gitt 10i.

2 Trong ngay hom nay, trudc khi dwa ra 10i tuyén b6 nao, hdy ngirng
lai va ty hoi minh c6 thyc hién diang nhv vay khong. Bung noi “Toi sé
goi cho ban” hay “Moai ban di an t6i véi minh” néu ban thwc sy khong
thé thuyc hién dugec.

Co nhirng cit chi tot bung

3 bé danh mon an ngon cho mét nguwdi vang mat trong nha.

4 Viét thu cdm on nhitng nguw’di ma ban mudn cam on ttr 1au.

Trung thanh

5 Hay tim xem khi nao va & dau minh kho tan gau vé ngudi khac. Véi
mot nguwoi ban than, trong mot can phong khoa kin hay khi dang an com?
Hay vach ké hoach dé dan tir bo no.

6 Danh mot ngay chi toan noi tét vé ngudi khac.

Chiu lang nghe

7 Ngay hom nay ban dirng néi nhiéu qua. Hay danh thoi gian lang
nghe.

8 Nghi xem c6 ai trong nha ma ban it khi nao chiu lang nghe nhuw anh
trai, hay ba n6i. Hay th lang nghe ho.

Noi loi xin loi

9 Trudc khi di ngu, nhé viét mot ghi chu vé viéc xin 16i mot ngudi nao
dé ma ban da xuc pham.

Puwa ra du tinh

10 Hay nghi dén trweong hop khi ban va nhém ban ctia minh cé nhitng
dy tinh khac nhau. Dat ké hoach dé lam sao ca hai cung di dén mot diém
chung

Piéu hap dan ké tiép
Néu ban thich an buffet
(ma co6 ai chang thich nhi?)
Ban ciing sé thich ca chwong tiép theo.
THOI QUEN 4:
TU DUY CUNG THANG
POI LA BUA TIEC BUFFET “MOI NGUOI CUNG NO CA”!



Chiing ta séng vi cdi gi, néu khong phdi la dé lam cho cu¢c doi cta
moi ngudi it khé khdan hon.

- Nha van GEORGE ELIOT

Toi tirng theo hoc & mot trwong kinh doanh kha khac nghiét, & dé ap
dung phwong phap phan hang loai trie. M6i 16p c6 90 hoc vién, va sé cé
10% si s6, tic 9 ngwdi, nhan mot thit hang goi 1a Hang I11. Hang III 1a
mot cach noi lich sy cta cau: “Anh da bi loai!”. N6i cach khac, bat ké
thanh tich cia 16p t6t hay xdu, sé c6 9 ngwoi bi loai ra. Va néu ban bi loai
khéi qua nhiéu 16p, ban bi duéi khéi truong. Ap lyc kha ning né! Van deé
1a, moi ngudi trong 16p déu thong minh. Vi thé sy canh tranh rat cang, né
tac dong mot cach toi té dén t6i va cac ban trong 16p.

Thay vi dat muc tiéu la c6 nhiéu diém tot, nhw hoi trung hoc va dai
hoc, t6i c6 lam sao dé khéng nam trong sé 9 ngudi bi loai. Thay vi chién
ddu dé chién thang, t6i da chién dau dé khong bi thua. Diéu nay lam t6i
nh@ tGi cau chuyén vé hai nguwdi ban dang bi mét con gau dudi theo. Mot
nguwoi quay sang nguoi kia noi: “T¢ vira nhan ra rang t¢ khong can chay
nhanh hon con gdu ma chi can chay nhanh hon cau!”.

Trong gio hoc, t6i co tim ra 9 ngwoi kém céi hon t6i. Khi cé ai dé phat
biéu mdt cau ngu ngdc, t6i bat gap minh dang nghi: “Cha, da that, chac
an la anh ta bi loai r6i. Chi can c6 thém 8 ngwdi nita!”. Doi khi, toi
khong muon chia sé nhitng y twéng hay nhat cho cho ca ban cung hoc
nhom vi sg ho “chom” mat cac y twdng ctia minh. Tat cad nhitng cam
giacs nay de nang lén vai t6i va td6i cdm thdy minh that nhé mon, nhu thé
trai tim toi chi 16n bang trai nho. Van deé la t6i dang tw duy theo kiéu Ta
thang — Nguwoi thua. Va cach tw duy nay chi lam toi tran day do ki. May
man thay, cé cadch nghi thong minh hon. N6 cé6 tén la Tw duy Cung
thang va n6 chinh 1a thoi quen 4.

Tw duy cung thang la mot thai do déi véi cudc doi, mot trang thai tinh
than bao rang toi c6 thé thang, va ban ciing vay. Chién thang khong phai
chi danh cho t6i hodc ban, ma cd hai cung thang. Day la nén tdng dé hoa
hop tot v6i moi nguwdi. N6 dwa trén co s& la moi nguwoi déu binh dang,
khong ai hon hay kém nguoi khac va ciing khong can nhu vay.

Ban cé thé kéu lén “Thuc té mot chit di Sean. Ca thé gidi toan 1a sy
canh tranh. Lam thé nao ma tat cing thang duwgc?”

That ra, cudc song khong phai 1a mot cudc canh tranh hay la ganh dua
dé vugt qua nguwdi khac. Diéu dé cé thé xdy trong thé thao, kinh doanh
va hoc tap nhung dé chi 1a nhitng tinh huéng do chinh ching ta tao ra.
Con nhitng quan hé tinh cam thi khong nhv vay. Quan hé tinh cam, nhw



ching ta da biét, 1a nhitng vat liéu tao nén cudc song. That 1a ngu ngoc
khi nghi:”Ai la ké chién thang trong quan hé, minh hay ban minh?”

Vay ching ta hay kham pha y twdng la lung goi la ca hai cung thang
nay nhé. Theo kinh nghiém cua t6i, cach hay nhat dé nhan ra cach tw duy
nay la hay xét qua nhitng tam ly nao khong phai la ca hai cung thang, thi
du tdm ly “minh thang nguwdi thua”, “minh thua nguwdi thang” hay “cd hai
cung thang”.

MINH THANG - NGUOI THUA

“Me 0i, con muon lay xe di choi téi nay.”

“Me rat tiéc, Marie, nhung me phdi ldy xe di mua sam t6i nay. Con
nho ban chag vay.”

“Nha minh hét do6 an r6i, ma me chi ranh lic nay thoi. Me rat tiéc.”

“Me khong thwong con. Néu me ti€c thi me da cho con lay xe!”

“Thoi dugc, thoi dwgc. Con di di. Nhung néu khong c6 gi dé an thi
ding trach me nhé”.

Maire da thang va me da thua. D6 goi la minh thang — ngudi thua.
Nhung that sy Marie c6 thang khong? Co thé lic nay la thang nhitng me
cam thay thé nao? Va lan sau thi me cadm thay thé nao? D6 la ly do
khong nén nghi theo kiéu minh thang — nguoi thua.

Néu ban c c6é thai d6 minh thang — nguwdi thua thi ban sé luon phai
cang thang v@i cam giac doi la mot cudc canh tranh hay mot tran chién.

Théi do minh thang — ngwdi thua c6 nhiéu mat ma thong thuwong co6 thé
biéu hién nhu sau:

Loi dung nguwoi khac, vé tinh than hay vat chat cho muc dich ich ky
cua riéng minh.

Lam lgi cho minh ma thiét hai cho nguoi khac.

Pon dai diéu xau vé ngudi khac(vi ha thap ngwoi khac 1a dong nghia
tw nang cao minh 1én).

Poc doan trong hanh dong ma khdéng quan tdm dén cdm gidc cua
ngwoi khac.

Tré nén doé ky va ganh ghét khi moi ngwoi than thiét v6i minh co
nhitng diéu gi tot.

No6i chung, suy nghi theo kiéu minh thang — nguwoi thua sé tac dong
nguoc lai ban, “gay ong dap lung 6ng”. Hon nita ban sé trd nén c6 doc
va khong co ban be.

MINH THUA - NGUOI THANG

Co ban tré viét cho t6i “T6i la mot nguwdi lam nén hoa binh. To6i tha
chiu phan thiét vé minh dé tranh khéi gy go. T6i thuong gia cam gia



diéc...”

Ban c6 bao gio thdy minh nhw vay khong? Néu c6 thi ban da roi va
treong hgp minh thua — nguwdi thang. Bé ngoai c6 vé minh thang — nguai
thua nhuwng that ra n6 con nguy hiém hon, vi dé la hdi chitng nhu nhwgc.

Mot ngudi ban tén Jenny da ké cho téi nghe vé treong hop cta cd ay
vao nam ldp 8:

Mébt hém me bdo t6i: ”Troi oi, con that la hon ldo”. Téi thdy héi hdn
nén quyét dinh khéng lam phat long me nita. Moi khi me néi diéu gi, du
khong dong y tbéi van noi:”Pugc, con sé lam nhitng gi me muén”.
Thuong thi me t6i khéng biét diéu lam t6i buén buc vi toi cling chdng noi
gl voi me.

“C6 khi nao me quan tdm dén con dau!”, to6i nghi vdy. Nhung toi
chdng noi gi va cam ldng. Co Ié me sé san long nghe t6i néu t6i cho me
biét diéu do quan trong doi voi téi nhw thé nao? Nhung toi cdm thdy
minh nhw mét nan nhan va van lam bat cir diéu gi me bdo.

Cudi cting, toi bung no. “Me, diéu nay phdi thay déi. Con khong chiu
dung noéi nita. Me bdo con lam theo moi thtt ma me muén va con lam
theo y me vi nhu thé dé hon la ddu tranh. Oi, con muén phdt 6m Ién vi
diéu do roi. “Toi trut hét tdm sw va néi cho me biét vé tdt ca nhitng cdm
gidc tbi chat chira trong long. Nhitng chuyén nay lam cho me rat ngac
nhién.

Sau dé chiing t6i bat dau lai ttr dau. Nhuwng gio ddy quan hé me con
toi da tét hon va t6i luén bay té nhitng cdm nghi ctia minh véi me.

Néu ban chon cach nghi minh thua — nguwdi thang lam thai dé can ban
cho doi minh thi ban s€ bi nguwoi khac ditng 1én trén ban. Va ban cling sé
khong thé hién dwgc nhitng suy nghi bén trong ctia minh.

Ciing c6 khi can phéai nhan nhuwgng trong nhitng chuyén nho, vi du
nhw ban va chi ban gianh phan di tam trwéc hay me ban khong hai 1ong
cach ban cam muong. Hay dé ngwoi khac gianh phan thang trong nhitng
chuyén nho va dé sé la mot khoan gwri vao tai khoan quan hé cua ban.
Nhung hady chac rang ban cé 1ap treong trong nhitng chuyén 16n.

Néu ban dinh vao mot quan hé tinh cam c6 tinh chat lam dung, chinh
la ban dang chim siu vao tam ly minh thua — nguwdi thang. Lam dung tinh
cam la mot chu ky khong két thic cua sw gay ton thwong va lam hoa, gay
ton thuwong tiép roi lai lam hoa. N6 khong bao gid t6t hon 1én. Ban khong
tim dwoc chut thang lgi nao trong do, va ban phdi thoat ra. Pttng nghi



rang ban da c6 16i 1am gi d6 hay ban dang bi lam dung. Khong c6 ai dang
bi lam dung ca.

CA HAI CUNG THUA

Ngudi c6 tam 1y ca hai cung thua ndéi rang:”Néu toi that bai thi anh
cling phai that bai theo!”. Chién tranh la mot vi du song dong vé ca hai
cung thua. Thu han ciing la ca hai cung thua. V6i long thu han, ban nghi
minh thang nhung ban chi thém dau khé.

Ca hai cung thua thwong xdy ra khi ca hai c6 cung tam ly minh thang
— nguoi thua gap nhau. Néu ban muén thang bang bat ky gia nao va
nguoi kia cling vay thi ca hai sé cung di t6i that bai.

Ca hai cung thua cling c6 thé xay ra khi ngwdi nay nhin ngudi kia
dwdi cai nhin d6i nghich, dac biét 1a gitta nhitng ngwdi than véi nhau.

CA HAI CUNG THANG

Ca hai cung thang la niém tin rang ai cling c6 thé thang. n6 vira tot lai
vita kho thye hién. T6i khong giam 1én ban nhung ban ciing khong thé
giam lén t6i. Ban quan tdm t6i ngwoi khac va mudn ho chién thang
nhung ban cling tw quan tdm va mu6n ban than minh chién thang. D6 la
niém tin rang c6é nhiéu chién thang dé doat 1y chi khéng cua riéng ai.
Ciing nhuw mot budi tiéc buffet ma c6 da thitc an cho tat ca. va moén nao
ban ciing c6 thé an.

Mot nguwoi ban cua t6i 1a Dawn Meeves da ké cho t6i nghe vé stic
manh tdm ly cta ca hai cung thang:

Khi vira mdi lén trung hoc t6i da chon choi trong doi bong ro cta ni.
Mot nguoi ban cung 16p cua toi la Pam cling choi cung doi.

T6i c6 khd ndang thuc hién mét ct ném toét tir khodng cdch 4 mét. Toi
bat dau c6 4 dén 5 cii ném ghi ban trong moi trdn ddu va dugc cong
nhdn vé kha ndng nay. Pam khéng thich moi sw cht y danh cho toi va
quyét dinh khong chuyén béng cho t6i, du t6i & nhitng vi tri thudn Igi
nhat.

Sau moét trdn ddu té hai ma sudt trdn Pam khong dua bong cho t6i,
toi noi khung va tho 16 hét véi bo toi, bay to sw gidn di¥ véi nguoi ban ma
gio ddy gan nhv da tro thanh ké thu — Pam. Sau budi néi chuyén, bo
khuyén t6i cdch tot nhdt dé giai quyét van dé la moi lan téi c6 bong, toi
nén chuyén cho Pam. T6i nghi dé la mét loi khuyén ky qudc nhung bé
bdo t6i nén suy nghi ky trudc khi hanh dong.



Khi trdn ddu sau dién ra, moi lan co6 bong t6i déu nghe tiéng bé hét to
trén khan dai: ”Puva bong cho ¢ ta” va sau mét gidy phtt suy nghi toi
quyét dinh lam theo loi bé. khi nhdn dugc bong, Pam sitng so trong vdi
gidy roéi c6 ta mdi quay lai ném bong vao ré. Lan dau tién t6i c6 cdm
gidc vui suéng trudc chién thdng cta nguoi khdc. Va tir do cho téi cubi
trdn ddu, moi lan c6 béng du & vi tri thudn Igi hay khéng t6i déu chuyén
béng cho Pam. Cudi cting dji cua t6i dd thang trdn do.

Tt trdn do tré di, Pam bat ddu chuyén bong lai cho toi cling nhu toi
chuyén cho c6 dy. B6i bong cua chuing t6i manh hon va tinh ban cta
chting t6i ciing thé. Dji chiing t6i doat gidi ndm doé va chiing tbi tré
thanh mét cdp bai trung. Thdm chi to thé thao dia phuong cling phdng
vdn chung t6i. Nhung trén hét, toi con ghi duwoc nhiéu diém hon lic
truoc.

Ban ciing c6 thé thyc tap tam ly ca hai cung thang theo nhitng vi du
sau:

- Ban nhan dwgc tién thuwdéng tir cong viéc. Hay chia sé niém vui v6i
nhitng ngwoi da giap ban.

- Ban méi vira dugc dé cir mot chirc vu trong treong hoc va quyét
dinh khong lam nhitng hanh vi “choi n6i”. Ban doi xt véi ai cling nhu ai,
ngay ca nhitng nguoi khong quen.

- Ban cua ban duwgc nhan vao truong dai hoc ma ban mong wéc. Du
ban cdm thdy minh that té so v&i nguoi ta nhung ban van mirng cho
nguoi ban do.

- Ban muon di an trra con ban cta ban lai muén xem phim. Cudi
cung cd hai nguwdi muwén mot bo phim va mua thitc an vé nha vira an vira
xem phim.

LAM THE NAO BE NGHI bUQC

“CA HAI CUNG THANG?”

Vay lam thé nao dé tim ra gidi phap cho ca hai cung thang? Toi dé
nghi hai diéu 1a phéi chién thang ban than trwdc va tranh “bd déi khoi U”
(t6i sé ban vé “bo doi khoi U” nay sau).

PHAI CHIEN THANG BAN THAN TRUOC

Phdi chién thang ban than trudc, vi néu ban khong chién thang duoc
ban than thi ban sé khé nghi vé ca hai cung thang. Ban sé bi de doa béi
nhitng ngwoi khac. Ban kho ma hanh phic v6i thanh cong cta ho. Ban



kho ma thtra nhan hay ca nggi nguoi khac. Nhitng nguoi cd tam trang
chwa 6n rat dé noi long do ky. Poan doi thoai sau gitta Doug va ban gai
cda anh ta la mot dién hinh ctia mau ngudi c6 tam trang bat an:

“Amy, anh chang ma em vwra ndi chuyén la ai vay?”

“Chi 1a mot ngwdi ban tir hoi con nho cia em thoi ma.”

“Anh khong mudn em néi chuyén vdi anh ta nita.”

“Doug, anh ay chi l1a m&t ngwoi ban em da quen biét tir 1au. Ching
em di hoc cap 1 cung nhau.”

“Anh khong quan tam tGi viéc em biét anh ta bao 1au. Em khong nén
qua than mat véi anh ta.”

“Co gi 16n lao dau. Anh 4y dang gap rac r6i va can c6 mot nguoi
ban.”

“Em c6 htta v6i anh khong ne?”

“Thoi dwgce, Doug, néu anh muoén thé, em sé khong tro chuyén véi
anh dy nita.”

Ban c6 thé thdy Doug da gap kh6 khan nhw thé nao dé c6 thé rong
lwgng trong hoan canh doé, vi anh ta bat an va phu thudc vé mat tinh cam
vao ¢0 ban gai. Doug can phaéi ban than tiv chinh minh. Khi anh ay tao ra
nhitng khoadn ga@i vao tai khodn c4 nhan ctia minh, chiu trach nhiém veé
doi minh va c6 mot ké hoach chu dao, sy an toan va tu tin cda anh ta sé
gia tang, va Doug sé ban than vui vé v6i moi ngudi thay vi cam thay bi
de doa. Sy’ an tam la nén tang ctda tw duy Cung thang.

TRANH “BO POI KHOI U”

C6 hai théi quen ma nhitng khoi u, 1ang 1é tiéu diét ban tir bén trong.
Chung la mot cdp bai trung co tén la canh tranh va so sanh. Hoan toan
khong thé nghi ca hai cung thang néu ta mang ching trong dau

Canh tranh

Canh tranh c6 thé 1a mot diéu tot. N6 c6 thé dan ching ta dén nhirng
thanh cong. Trong kinh doanh thi né tao ra nhitng cua cdi, trong thé thao
thi n6 tao ra nhitng ky luc. Nhung canh tranh con thé hién dwéi mot khia
canh mang y nghia xau. Khi doc quyén “Tran dau noi tdm ctia mon quan
vot” cia Tim Galwey cung ta c6 thé thay r6 diéu dé.

Khi canh tranh duvgc st dung nhw mét cong cu dé quan hé véi nhitng
nguoi khdc thi diéu toi té nhdt ctia con ngudi boc 16 ra: nhitng noi s hdi
tam thuong va sv thdt bai dugc cuong diéu héa. Piéu nay cling tuong tw
nhw nguoi ta tin rdng chi bang cdch bay té ra la nguoi gioi nhat hay



nguoi chién thang thi ho méi dat dugc nhirng tinh cdm va su ton trong
ma ho mong muén. Nhitng difa tré dugc day do theo 16i nay sé tré thanh
nhitng nguoi bi thanh céng la mo mat trudc moi thir khdc.

MGt hudn luyén vién noi tiéng da néi véi mot van dong vién la noi sg
that bai va long khao khat chién thang m6t cach qua dang, muon chién
thang bang moi gia.

T6i con nhd mot 1an t6i cdi nhau vGi thang em t6i khi c6 doi bong
chuyeén ctia n6 thang doi cna t6i:

“Anh khoéng thé tin n6i mdy dita em lai thang bon anh”

“C6 gi ma khong tin néi?” N6 ddp. “Anh cho rdng anh la mét cau
thu gioi con hon em phdi khong?”

“Anh biét la anh giéi hon. Hday nghe ddn chitng nhé:Anh tién xa hon
em trong thé thao.”

“Anh dirg dung cdi dinh nghi nhé hep ctia anh vé mét vdn doéng
vién. Em thanh thdt nghi rdng em giéi hon vi em c6 thé nhdy cao hon va
chay nhanh hon.”

“Khi moc! Em khéng thé chay nhanh hon anh dugc. Va du sao nhdy
cao va chay nhanh thi cé can hé tdi chuyén nay. Anh cé thé dd vao méng
em trong moi mon.”

“Cha, thé sao?”

“Thé day!”

Sau khi binh tinh lai, hai anh em t6i m&i thdy minh nhw mot thang
ngoc. Ching t6i da canh tranh theo cach xau. Va diéu nay chang bao gio
da dat ban dén diéu gi hay ho ca.

Ta hay st dung sy canh tranh nhw 1a mot thuéc do dé do lai ban than
cua ta, nhung dirng nén tranh hon thua véi ban be, ngudi than hay canh
tranh v&i dia vi, sw noi tiéng, cac chitc vy, sy chi y,.... Bé vui huéng
cudc song tot hon.

So sanh

Sy so sanh la anh em song sinh v&i sy canh tranh. Va cling 1a mam
mong nguy hiém nhw vay. So sanh ban than véi nhitng nguwdi khac chang
dem lai gi ngoai nhitng cam giac toi té. Vi sao? Vi tat ca ching ta cé6 mot
biéu do phat trién khac nhau — ca vé mat xa hoi, tinh than, hay thé chat.
Mot sd nguoi trong ching ta giong nhuw cady dwong, khi méi moc 1én nhin
cling yéu 6t twong ti mot loai co dai, s6 khac giong nhu tre, su6t bon
nam khong thay 1én 1én roi bong cao vot Ién 6, 7 mét vao nam thit nam.



Co6 lan t6i nghe nguoi ta dién td nhw thé nay: Cudc doi nhuw mat
trrong dua vegt chuwdng ngai vat khong 16. Moi ngudi c6 mot duong dua
riéng ctia minh, ngan cach véi nhau bang nhitng birc twdng cao. Puwong
dua ctia ban sé hoan tat véi nhitng chuwéng ngai vat quen thudc dugc thiét
ké cho su tang trwdng ctia ban. Vi vay, nao c6 ich lgi gi khi treo 1én
twong dé nhom xem ngwdi hang x6m cia minh dang lam nhw thé nao
hodc kiém tra xem cac chwédng ngai cta anh ta so v6i chinh minh ra sao.

bung bao gio xay dung cudc doi minh dwa vao viéc so sanh vdi
nguwoi khac. Néu t6i tim dwoc sy ty tin do sO diém trung binh cta toi cao
hon cta ban, hay ban bé cua t6i noi tiéng hon ban bé cua ban, diéu gi xay
ra néu co6 ai dé xuat hién véi mot diém so trung binh cao hon hay cé
nhiéu ban be noi tiéng hon? Sy so sanh lam cho ching ta c6 cam giac
giong nhur mot lwgn soéng bi quang quat, dang 1én ha xuéng tuy vao con
gi6. Ching ta tr6i 1én hup xudng, lic nay thdy minh thdp kém, lic no
thdy minh hon ngwdoi, ldc nay thdy minh ty tin, lic kia thdy minh bi de
doa. Su so sanh duy nhat t6t dep la so sanh ban than ban véi kha nang
cao nhat cua ban.

Néu ban dat long ty ton — cdm giac ctia ban vé gia tri ban than — vao
bat ¢t thit gi ngoai pham chat ctia trai tim ban, tdm hon ban, tri tué ban,
ban da dat ching trén md6t nén tang rat la lung lay. Ban va to6i khong hoan
hado vé ngoai hinh hay thé chat. Ban va t0i khong phai la nguoi giau cé
nhat, thong minh nhat hay di dom nhat. Thé thi da sao?

T6i da nghe Anne, ngwoi da song trong tam trang so sanh nhiéu nam,
10i n6i nhan gdi dén nhitng ai cling lam vao tinh canh ay:

Bdy gio nghi lai t6i khéng ngo minh Igi Idm vao tinh trang ay. To6i c6
du thir dé hanh phiic nhung téi lai bat hanh. Téi la c6 gdi dé thuong,
lanh lgi nhuwng lai & trong thé gidi cua sy so sdnh bon chen khién toi
khong bao gio cam thdy théa mdn. Van dé bdat dau xdy ra khi t6i vao
truong trung hoc. Pa sé ban hoc cta téi déu giau cé. Va trang phuc cta
ban la tdt cd. Cau héi thuong xuyén ctua chung téi la: ”Hom nay ai do sé
mdc thi gi?”. Thadm chi con c6 nhitng diéu ludt bat thanh vdn vé quan
do, chang han khéng dugc médc mét bé do hai lan, khong mdc nhitng gi
ma nguoi khdc da mdc... Ban phdi cé nhitng qudn do thudc hang hiéu,
voi di mau, du kiéu.

Ngay nam thir nhdt t6i c6 mét ngudi ban trai hoc ¢ I6p trén. Ban dau
moi quan hé cua chiing t6i rdat toét nhung vé sau anh dy thuwong lam toi



béi réi véi nhitng cdu nhu:”Tai sao em khong dugc nhw c¢6 dy?”, “Dao
nay em hoi phi!”, “Néu em 6m di mot chut thi em sé dep hon day!”.

T6i bdt dau tin vao ban trai cua minh. T6i ngadm nghia cdc cé gdi
khdc va phan tich ly do vi sao minh khéng bdng ho. Du c6 dday mét tu
quadn do, t6i van lo du vi khéng biét phdi mdc bé nao cho phu hop. Téi
bat dau di mua sdm quan do thuong xuyén vi muén cé nhitng by maoi
nhadt va dep nhat. Suét mét thoi gian, t6i chi xoay quanh viéc minh choi
Vv0i ai, trong minh nhv thé nao, b6 qudn do minh dang mdc nhu thé nao.
Vi sao chdng bao gio t6i cam thdy minh hoan thién.

Dé doi pho, téi bat dau dn uéng thodi mdi nhung lai uéng thuéc dé xo
ra. Viéc cho x6 ra giup toi c6 cdm gidc minh cé thé kiém sodt dugc hinh
thé. T6i lam viéc do ¢ bdt ky noi nao cé thé. Nhung dé la bi mdt cua t6i.
T6i khong thé néi véi cha me vi toi so lam ho lo Idng.

Cudi cung moi viéc di dén cho khiing hodng. Khi dang & trén san
dien mot va kich, toi dot nhién thdy mat phuong hudng va ngat di. Khi
tinh lgi trong phong thay quan do t6i thdy me dang cé mdt ¢ dé va t6i thi
thao “Con can s giup do”.

Diéu chti yéu gitp to6i hoi phuc la téi gdp dwroc mét sé6 nguoi ban thdt
ddc biét. Ho lam cho tbi thdy rdng t6i co y nghia quan trong vi toi la
chinh t6i chit khong phdi la b6 qudn do t6i mdc trén nguoi. Ho bdo toi:
“Ban khong cdn diéu nay. Ban t6t hon thé nhiéu.” Téi bat dau thay doi
cho chinh t6i, chit khong vi mét ai do bdo t6i rdng t6i phdi thay doi dé
xirng dang voi tinh yéu cua ho.

Bai hoc khon ngoan rtt ra tir cau chuyén nay la : Hay vit bo thoéi
quen xdu d6 ngay. Su so sanh c6 thé tré thanh mot chitng nghién nang
khong thua kém gi rwvgu hay ma tiy dau. Ban khong can phai c6 vé dep
hay quén 4o cia mét ngwdi mau mdi tré nén hoan hao. Ban biét diéu that
s ¢6 y nghia la gi. Pirng qua lwu tam dén viéc nobi tiéng trong nhitng
thang ngay tudi tré, vi phan nhiéu la no6 sé dén sau dé trong doi ban.

NHUNG THANH QUA CUA TINH THAN

“CA HAI CUNG THANG”

Tinh than ca hai cung thang c6 tinh lan truyén. Néu ban c6 trai tim
nhan hau, san long gitip d& va chia sé chién thang cung nguwoi khac thi
ban sé la mot thanh nam cham thu hut ban be. Hay suy nghi vé diéu do.
Ai lai khong yéu mén mot nguwdi quan tam dén minh, mong mu6n minh



thanh c6ng? Va ban cling sé mong mudn gitup d& lai nguwdi da gitp minh,
phai khong nao?

Tinh than ca hai cung thang c6 thé dugc ap dung trong nhiéu treong
hgp, tir chuyén 16n t6i chuyén nho, nhw cau chuyén sau day cua Jon:

Chi t6i va tbi thuong gianh nhau xem ai phdi rira chén badt va ai dat
ché di dao. Ca hai déu thich dat cho di dao hon. Cudi cung chung tbi
théa thudn la t6i sé rita chén va chi téi lau chén bat roi cudi cung ca hai
sé cung ddt ché di dao. Biéu nay lam cho chuing t6i thdy vui vi nhitng gi
can lam thi déu dugc lam vdéi niém vui duoc chia sé cong viéc vdi nhau.

Tuy vay doi khi ban khong thé ap dung duwgc giadi phap ca hai cung
thang trong nhitng tinh huéng khé xt. Cé nhitng nguwdi qua muén an
thua va ban khong thé nao tiép can ho dwgc. Khi dé dirng ndi gian hay
nhin nhwong. Chi don gidn la hodc céa hai cung thang hodac khong quan
hé. Nghia la khong lam gi ca. Vi du nhu khi ban va mét ngwoi ban than
khong thé cung quyét dinh duwgc sé di dau choi t6i nay, thay vi lam theo y
rieng mot ngwoi thi nén hoan chuyeéen di choi lai vao mot dip khac. Hoac
néu ban va ngudi yéu khong thé phat trién dwgce ca hai cung thang thi tot
nhat khong quan hé va chia tay nhau. Chac chan la sy viéc sé cang xau
thém néu ban muodn ta thang — ngwdi thua, ta thua — ngwdi thang hay té
hon la mu6n cé hai cung thua.

Hay tan hwéng cam giac “ca hai cung thang”

mang lai cho ban

Phét trién tam 1y ca hai cung thang khong phai la mot chuyén de.
Nhung ban cé thé lam duwgc. Néu ban da lam dwgc nhw vay 10% trong
hanh dong thi hay nghi t&i 20% r6i 30% va ctt thé tiép tuc. Khi n6 da tré
thanh mot th6i quen thi ban chdang can suy nghi gi cd. N6 da trd thanh
mot phan ctia con ngwoi ban.

Co 1€ diéu hay nhat cta tam ly ca hai cung thang la cdAm giac n6 mang
dén cho ta. Nhu cau chuyén cua Jacques Lusseyran trong quyén hoi ky
“Noi cé anh sang”. Chu but bao Parabola, ngwdi viét 10i twa, da tém lwoc
cau chuyén nhu sau:

Sinh ndm 1924 tai Paris, Jacques Ién 15 tudi vao liic qudn BPtrc chiém
dong, sang tudi 16, anh da thanh Idp va ldnh dao mét phong trao khdng
chién bi mdt, ltic dau chi c6 52 thanh vién, chi trong mét nam, né da lén



tdi con s6 600. Chi diéu nay thoi da rat ddang chi y, nhung con mét diéu
ddc biét hon, Jacques da bi mu tt ndm 8 tudi.

Dt hoan toan mu, Jacques c6 thé nhin thdy theo mét cdch khdc. Nhu
loi anh néi:”T6i nhin thdy dnh sdng va tiép tuc nhin thdy né du da mu...
T6i c6 thé cam thdy dnh sdng dang lén, lan trdi, dong lai trén cdc do vat,
tao cho ching ddng hinh, roi tan bién mdt... T6i song trong mét dong
anh sang”. Anh goi dong anh sang nay la “bi mdt cua toi”.

Thé nhung c6 doi lac dong anh sang ctia Jacques roi bo anh va anh
trd nén u t6i. D6 la nhitng khi anh c6 tw twédng minh thua — nguwdi thang.
Nhu anh noi:

“Khi dang choi dua vdi cdc ban dong trang lita, néu dot nhién toi
nén néng muén thdng, muén la s6 mét bang moi gid, ngay khi dy toi
khéng con nhin thdy gi nita. T6i nhu lac vao mét dam swong mu day ddc.

Tir do toi khéng bao gio ghen ti hay thiéu thién cam nita bdi vi moi
lan nhw vdy t6i lai bi mot I6p bdng che kin mat, tay chdan to6i Iéng ngéng
va thién hudéng cua téi lac mat. Nhung khi t6i tiép xtic moi nguoi voi
niém tin va y nghia tot dep vé ho, toi lai dugc twdng thuong bdng dnh
sdng. Vi vdy toi hoc cdch séng hoa dong va yéu thuong moi nguoi ngay
ti Iic con nho”.

Céach kiém chitng ban dang c6 tdm ly ca hai cung thang hay khong
chinh 1a tim xem cadm giac cta ban thé nao. Tuv duy minh thang — nguoi
thua hay minh thua — nguwoi thang sé che m& kha nang phan xét ctia ban
va phu day long ban nhitng cam giac tiéu cwc. Trai lai, nhw Jacques cho
thay, tam ly ca hai cung thang sé lam trai tim ban tran day hanh phic va
thanh than. N6 dem lai cam giac ty tin va lam cho ban thém sang suot.

Nhirng budc nho
1. Xac dinh linh virc ma ban phai dau tranh véi long dé
ky trong cudc song. (Nhu vé quan 4o, hinh dang, ban bé hay tai nang...)
To6i phdi dau tranh cang thang nhat véi:

oooooooooooooooooooooooooooooooo

2. Néu ban choi thé thao hay thé hién tinh than thwong
v0: Khen nggi tinh than doi ban sau tran dau.
3. Néu ai dé no tién ban thi dirng ngai nhac nhé ho mot

cach than thién:”Cau c6 nhé cau da muon tién cda minh hoi tuan trudc



khong? Minh dang can n6”. Hay nghi ca hai cung thang, dirng dé minh
thua — ngwoi thang.

4. bting quan tdm chuyén thang thua, hay choi mot tro
choi ban thich dé c6 niém vui.

5. Ban sap c6 mot bai kiém tra? Néu c6, hay lap mot
nhom hoc tdp va cung chia sé kinh nghiém lam bai. Tat ca sé hoc kha
hon.

6. Néu ai dé than véi ban gat hai dwoc thanh cong, hay
vui gitm ho thay vi cdm thay bi qua mat.
7. Nghi vé trang thai ctia ban vGi cudc song. N6 dwa trén

suy nghi nao (cd hai cung thang, minh thang — ngwoi thua....)? N6 c6
anh hwéng gi dén ban?

8. Nghi vé mot ngwoi ma ban thdy la mot mau ngudi ca
hai cung thang ly twéng. Diém nao & nguwdi do6 lam ban thich nhat?
9. Ban c6 ¢ trong trang thdi muon minh thua — ngudi

thang vG6i mot nguwdi khac phai? Néu co, hdy thay doi cho cé hai cung
thang hodc bién n6 thanh “khéng quan hé” va tir bé mdi quan hé do.
NHUNG BIEU HAP DAN KE TIEP
Tiép theo, t6i sé bat mi mot cach thirc that hiru
hiéu dé lam vtra long bd me ban
Tién vé phia trudc di thoi!
THOI QUEN 5
BIET LANG NGHE PE THAU HIEU VA PE PUQC THAU
HIEU
BAN CO HAI CAI TAI PE NGHE NHUNG CHi
CO MOT CAI MIENG DPE NOI!
Trudc khi mudén mang doi giay cua nguoi khdc thi t6i phdi thdo doi
cua minh ra.
- Khuyét danh
Th twéng twgng ban vao mot tiém ban giay dé mua mot doi giay
ma&i. Nguwoi ban noi:”’Cau dang tim loai nao?”
“A, toi dang tim mot doi......... ”
“Toi cho la t6i biét cau thich loai nao r6i,” anh ta cat ngang. “Ai cling
mang loai nay ca. Tin toi di!”
Anh ta vot di va quay lai v6i mot doi xdu xi nhat ma ban biét. “Ne,
nhin thtr tuyét tac nay xem!” — Anh ta noi.



“Nhung toi that sy khong thich ching”

“Ai cling thich chiing ma. Pay la kiéu giay thoi trang nhat day.”

“T6i tim mot thit khac kia.”

“Toi bao dam la cau sé thich ching ma”

“Nhung t6i....”

“Nghe nay. Toi da ban giay mudi nam nay, va khi nhin mot doi giay
1a t6i biét ngay n6 dep hay xau.”

Sau v0 nay, ban c6 mudn tdi tiém giay d6 thém mot lan nita khong?
Nhat dinh la khong roi. Ban khong thé tin dwgc mot ké dwa ra cho ban
cac giai phap trudc khi biét ban dang can gi. Nhung ban c6 biét trong
thue té chiing ta hay cuw xt* nhw vay khong?

“Nay, Melisa, ban sao vay, trong ban c6 vé buon lam?”

“Ban khong hiéu dugc dau. Chi la chuyén véi van ay ma.”

“Thoi ma, ké t6i nghe di.”

“0, &... chi 1a chuyén giita toi va Tony thoi.”

“T6i da bao ban dirng dinh dang dén anh ta ma!”

“Van dé khong phai nhu vay dau!”

“Néu toi la ban, t6i sé quén anh ta ngay thoi.”

“Thoi coi nhu toi chwa noi gi vdi ban”

“Melisa, t0i san sang giup do ban ma. Toi thyc s muon hiéu van de.
Nao ké xem ban thay thé nao.”

D6 1a khuynh hwéng cta ching ta mudn bay véo nhw siéu nhan va
gidi quyét van dé ctia nguoi khac trede khi hiéu ra van de thyc sy la gi.
Pon gian la ching ta khong chiu lang nghe. Nhu cau ngan ngit ciia ngwoi
da do: “Hay ldng nghe, néu khong, cdi lwdi ctia anh sé lam anh bi diéc”.

Bi quyét dé tiép xtic va cé sy 16i cudén vGi nguwdi khac cé thé tom gon
trong mot cau: Hay lang nghe dé thau hiéu. Noi cach khac nghe truéce roi
madi noi sau.

NHU CAU SAU THAM TRONG

TAM HON MOI NGUOT

Tai sao thoi quen nay lai la bi quyét dé tiép can nguwdi khac? Chinh vi
nhu cau sau tham nhét cta con ngwoi la duge thiu hiéu. Ai cling mong
muon duge nguwoi khac ton trong va nhin nhan gia tri cia minh. Ho sé
khong bdc 16 nhitng mém yéu cta minh triv khi ho cdm nhan sy yéu



thwong chan thanh va thau hiéu cta nguwdi déi dién. Khi dé ho sé ké cho
ban nghe nhiéu hon la ban mudén nghe nita. Hay nghe cau chuyén cta
mot c6 gai bi bénh r6i loan tiéu héa dé biét vé sitc manh cua sy thidu
hiéu:

To6i bi chitng réi loan tiéu héa trudc khi téi gdp Julie, Pam va Lavon,
nhitng nguoi ban ndm nhat & dai hoc. Muoi tdm tudi, cao hon 1,7 mét
ma t6i chi ndng khodng 43 kg, nhi mét by xuwong biét di cao nghéu.

To6i cling chdng c6 ban bé. Sy biéng dn lam t6i thdy mét moi, ddng
miéng va kinh khtuing dén noi t6i khong thé chiu dung duoc nhitng cudc
giao tiép. Hoat déng cua truong hoc ciing khéng phu hop doi vaoi toi. Toi
thdy minh khong cé diém ndo chung vdi ban cung trang ltta. Chi vai
nguoi ban chdn thanh hiéu duwoc van dé va cé giup t6i, nhung t6i gat
ngodi tai nhirng bai 1én I6p cua ho vé trong lugng cta toi.

Bo me t6i ¢ du t6i bdng quan do dep. Ho yéu cau téi dn trudc mdt
ho, réi ho dem tbi t&i mét loat bdc si, chuyén gia y té. Toi thdy minh bdt
hanh va cho rdng cudc doi sé cir tiép dién nhu vdy.

Cho t6i khi nhdp hoc & truong dai hoc, sw may mdn da dén vdi t6i khi
toi dugc xép chung phong vdi Julie, Pam va Lavon — nhitng nguoi lam
cudc doi toi tré nén co y nghia.

Chting t6i & trong mét cdn phong bé xiu, noi ma nhitng thoi xdu vé dn
uéng va vdn dong cua téi boéc 16 ra ngoai. Téi nghi ho sé cho tbi la ky la
vé théi dn ué odi, toc tai loe hoe va than hinh com nhom. Khi nhin lai
hinh minh nam 18 tudi t6i van thdy kinh khting.

Nhung khong, ho khong coi t6i la mot nguoi co vin dé. Khong ép dan,
khéng don bdy ba, khong nhdn nhé... Ngay ldp tirc t6i cdm thdy minh la
mot trong s6 ho, ngodi trtr viéc khong chiu an uéng. Chung t6i cung di
hoc, di choi, tdp thé thao va di nght cudi tuan. Sy réi loan tiéu hoa cta
toi vi v@y khéng con la van dé. Thay vé do chiing t6i ban bac vé gia dinh,
wdc vong va nhitng ké hoach tuong lgi.

T6i hoan toan ngac nhién vé sy’ giong nhau giitra chiing téi. Lan dau
tién trong doi t6i thdy minh dugc thdu hiéu. T6i cam thdy dd cé nguoi
chiu hiéu minh thay vi tim cdch cé gdng chira tri cho t6i. P6i vdi nhitng
cO gai nay, toi khong phai la mot nguoi bénh ma chi la mot co gai trong
bon.

Va cam nhdn cta tbi cling truéng thanh, t6i bat dau xem xét cdch
séng cua ho. Ho hanh phtc, thong minh va thuong dn uéng ngon lanh.



Néu tbi c6 nhiéu diém chung nhu vdy thi tai sao t6i khong thé an ba bira
mot ngay nhu ho.

Pam, Julie va Lavon chuwa bao gio bdo té6i lam thé nay dé tu chira tri.
Ho lam guwong cho téi thdy hdng ngay, va ho thdt su tim cdch hiéu toi
trudc khi cé chira tri cho t6i. Vao cudi hoc ky mét, ho danh cho t6i mét
cho trén ban dn. Va téi cam thdy minh dugc tiép don an can.

Ba c6 gai ndi trén da c6 tim hiéu ban minh thay vi phan xét c6 ta.
Dbiéu thu vi 1a khi cam thay dwgce thau hiéu, ngay lap tirc co gai thit tw da
budng roi 16p rao phong vé va trd nén c6i ma.

Ban c6 bao gio nghe cau néi: “Moi nguoi khong dé y tdi viéc ban
hiéu biét dén dau cho tdi khi ho biét ban quan tGm ho t&i mifc nao”?
biéu nay that ding. Néu c6 ai dé6 khong them lang nghe hoac hiéu ban,
ban c6 chu y tGi nhitng gi ho néi hay khong?

Ho6i con choi cho doi béng cuda trwedng, tdi da bi chan thuwong nang &
bap tay. T6i da thtr nhiéu cach dé chira vét thwong — chwom da, xoa bép,
udng thuoc khang viém — nhung chang thit nao c6 hiéu qua. Cubi cung,
toi dén kham mot bac si chuyén chita chay cho cac van dong vién. Trudc
khi t6i kip ta lai hoan canh bi chan thwong, r6i dau ra sao; 6ng ay da néi
ngay: “Ro6i, t6i da gap nhitng truong hgp nhu cau. Bay gio cau phai lam
thé nay...thé nay...”. T6i co6 gang giai thich thém nhung Ong bac si
khang khang noéi vai toi 1a khong can ké nita, 6ng da gap nhiéu treong
hop nhuw thé roi.

Hau qua ra sao, ban biét day, tinh trang cua t6i toi té hon. Va t6i phai
di kham & bac si khac. Véi ong bac si dau tién kia t6i khong bao gio di
kham lai. T6i hoan toan mat long tin noi 6ng. To6i khong tin vao bat ky
cai toa thu6c ma ong dwa ra nita. T6i khong quan tam 6ng ay gioi cd nao,
vi 6ng ay khong da khong chitng t6 dwgc 6ng quan tam dén bénh nhan.

Ban c6 thé biéu 10 sy quan tdm bang cach don gian la lang nghe,
khong phan xét va khong dwa ra 16i khuyén bao. Bai tho ngan sau day
cho thdy moi nguwdi muén duge lang nghe nhu thé nao:

XIN HAY LANG NGHE

Khi t6i dé nghi ban nghe t6i,

Ban bdt dau khuyén bdo du diéu
Khoéng them nghe t6i noi.

Khi dé nghi ban nghe t6i,

Ban bdt dau tuén ra ly Ié,

Giay xéo lén nhitng cam gidc cua toi.



Khi dé nghij ban nghe t6i,

Ban cho rdng ban phdi lam diéu gi do
Dé gidi quyét van dé cua toi.

Ban lam t6i that vong.

Xin hdy ldng nghe,

D6 la tdt cd nhitng gi t6i muén.

Dirng ndi hay lam gi cad, chi can nghe.

NAM KIEU NGHE KHONG TOT

DPé hiéu nguwoi khac, ban phdi lang nghe ho trwdc. That ngac nhién!
Van dé chung ta khong biét cach lang nghe.

Khi nguwoi khac néi, chiing ta it chiu lang nghe vi chiing ta thuong
qua ban ron chuan bi cho viéc lién hé, phéng doan, phan tich nhitng 10i
néi cta ho theo quan diém cda ching ta. Dién hinh la ching ta c6 nam
cach nghe khong t6t sau:

* Lo dang

» Gia vo nghe

* Nghe c6 chon loc

* Chi nghe loi né6i

* Nghe mot cach cha quan

Lo dang

La khi mot ai do néi chuyén vdi chung ta nhung ta lam ngo bai vi
trong dau ching ta dang c6 nhitng suy nghi vé mot van dé khac. Co thé
ho cé nhitng diéu quan trong dé néi nhung chiung ta khong nghe thay
dwgc. Tat ca ching ta déu it nhiéu c6 trang thai lo dang khi nghe.

Gia vo nghe

Con pho bién hon. Ta khong chid y lam t6i nhitng gi nguwdi khac néi,
nhung vo nhw dang lang nghe cham chu bang nhitng tir dém nhu: “Vang,
U htt, hay do, nghe tuyét lam,...” Nguoi néi thuwdng nhan ra va cdm thay
ho khong dang dé nghe.

Nghe c6 chon lgc

La khi ching ta chi chii y m6t phan nao dé cia cau chuyén 16i cuon
ching ta. Vi du nhv mot nguwdi ban ctia ban dang than phién vé anh ta bi
che khuat bdi nguwdi anh dang tai ngii & trong quan doi. Tat ca nhitng gi
ban nghe chi la “quan do6i”, va ban néi:”O, minh dang nghi c6 nén di linh



khong né”. Badi vi ban chi nghe nhitng gi ban mu6n noéi thay vi nhitng gi
nguwoi khac mudn noi, hau qua la ban sé khong phat trién dwgc nhitng
tinh ban lau dai.

Chi nghe 10i noi

Truong hgp nay xdy ra khi ching ta chi cham chd lang nghe 161 nguoi
khac néi nhung khong dé y dén cach noi, tinh cdAm va nhitng gi bi an sau
cau ndi. Hau qua la ching ta sé di lac 16i. Khi m6t ngwdi ban néi: “Ban
nghi gi vé Ronaldo?”, ban cé thé trd 1oi “t6i cho la anh ta rat hay”.
Nhuwng néu ban nhay cdm hon, lang nghe cach c6 dy néi va cao do cua
10i néi, ban sé nhan ra y c6 &y muén noi: “Ban cé nghi rang Ronaldo
giong ban lam khong?”. Néu ban chi nham dén 10i néi, ban sé hiém khi
cham duwgc vao nhitng suy nghi sdu nhat bén trong trdi tim mot con
nguoi.

Nghe mot cach chui quan

Xay ra khi ta nhin moi sy viéc theo quan diém cua ta. Thay vi hiéu y
ctia nguoi khac, ta mudn ho hiéu theo y ctia ta. Cau noéi ctra miéng cho
kiéu nay 1a “O, minh biét chinh xdc cau cam thay thé nao roi.” That ra, ta
chang biét chinh xac ho cam thay thé nao ma chi biét chinh xac ta cam
thay thé nao, va ta cho rang ho cling c6 cam gidc giong ta. Nhv mot
ngwoi ban giay sé cho rang ban sé thich doi giay chi vi anh ta thich.

Khi nghe nguoi khac trén quan diém cua minh, ta thwong dap lai mot
trong ba cach khién nguwdi khac mudn cham dit cau chuyén ngay 1ap tic.
Do la Xét doan, Khuyén bao va Tham do. Ching ta sé lan lwgt diém qua
moi cach:

Xét doan
Poi khi, khi dang nghe nguwoi khac, chung ta c6 nhitng xét doan
(trong dau) vé ho va diéu ho n6i. Néu ban ban xét doan, ban khong thuc
su lang nghe. Khong ai muon bi xét doan, ho muén dwoc lang nghe. Hay
cha y tdi trang thai cia nguwoi nghe trong cudc néi chuyén sau. Anh ta
lang nghe it ma xét doan nhiéu. (Cac xét doan cua anh ta nam trong
ngodc don.)
Peter: Toi qua minh dd cé mét cudc hen thdt tuyét voi voi Katherine.
Karl: O, hay nhi!(Katherine? Vi sao cdu lai muén di choi vdi
Katherine?)



Peter: Minh khong thé td noi c6 dy tuyét thé nao.

Karl: O, vdy a? (Cdu lai thé nita roi. V&i cdu, moi c6 gdi déu tuyét
cd.)

Peter: Vdng. Minh dang tinh sé rt c6 dy tdi dy da hoi khiéu vil.

Karl: T¢ lai nghi cdu sé ru Jessica chit. (Cau co dién chua? Jessica
trong xinh hon Katherine nhiéu.)

Peter: Minh dd tinh vdy. Nhung bdy gio minh sé ru Katherine.

Karl: O, vay ctr ru c6 dy di. (Té chdc chan ngay mai cdu sé doi y.)

Karl qua ban ron xét doan nén khong nghe nhitng 10i néi cta Peter va
bo 16 co hoi tao mot khoan gui trong tai khoan quan hé vGi Peter.

Khuyén bao

Day la khi ta dwa ra mot 101 khuyén rut ra tw kinh nghiém ban than ta.
Theo kiéu “Khi-t0i-&-tudi-cia-cdu” ma nhitng nguwdi 16n tudi hon ban
thuong hay nai.

MGt ¢6 gai nhay cdm dang can lang nghe néi vGi anh trai:

“Em khong thich ngoéi truong mdi chut nao. Tt liic chuyén truwong
dén gio em thdy bo vo qud. Em véc gi co dugc vai ngudi ban maéi.”

Thay vi lang nghe va thau hiéu, 6ng anh lién twéng téi ban than va
noi:

“Em can gdp go moi nguoi, tham gia cdc moén thé thao va cdc cau
lac b6 ma anh da lam.”

CO em bé bong khong can bat ky mot 10i khuyén nao tir 6ng anh
nhiéu thién chi, du n6 cé hay cé ding c& nao di nita. Co chi can dugc
lang nghe. Chi khi c6 cam thady minh dugc lang nghe, c6 méi c6 thé san
sang don nhan 1oi khuyén ctia 6ng anh.

Tham do

La khi ban ¢6 moi méc cam xic cta nguwoi khac trede khi ho san
sang chia sé chung. Ban c6 bao gio bi tham do chwa? Cac bac cha me
lam diéu nay vGi con cai rat la thwong xuyén. Chang han, me ban, hoan
toan vi thién chi, muo6n biét da cé gi xay ra v6i ban. Nhung do ban chwa
san sang dé noéi, nhitng c6 gang cdia ba c6 vé cham dén nhitng van dé
riéng tw ca ban, va thé la ban nin thinh.

“Chao con yéu. H6m nay ¢ truong thé nao?”

“Tota.”



“Con lam bai kiém tra ra sao?”

“DPugc thoi me.”

“Cdc ban cua con thi sao?”

“Binh thuong a.”

“T6i nay con co6 dv dinh gi khéng?”

“Chua me a.”

“Gdan ddy con co6 gdp mot c6 bé xinh xan nao khong?”

“0, khong, xin me dé cho con yén chiit di.”

Khéng ai muon bi diéu tra xét hoi. Néu ban dat ra nhiéu cau hoi va
khong thu lvgm dugc gi, co 1é ban dang tham do do. Boi Iuc nguoi ta
chwa chuan bi tdm 1y dé cdi m@ va khong muon chuyén tro. Hay hoc
cach la mot nguwdi biét lang nghe ¢ nhitng thoi diém thich hop.

CHAN THANH LANG NGHE

Co6 mot hinh thitc lang nghe t6t hon, dwa t6i mot cudc tro chuyén that
si. Ching ta goi do la “lang nghe mot cach chan thanh” va ban can thuc
hanh né thwong xuyén. D€ chan thanh lang nghe, ban can lam dwoc ba
diéu.

Thi nhat — hay lang nghe v&i doi mat, trai tim va doi tai

Chi nghe bang tai thoi chwa dua, bgi vi chi c6 7% thong tin chita dung
trong nhitng gi ching ta néi ra bang miéng. Phan con lai chita trong cw
chi (53%) va trong cach no6i, do cao — thap ctia giong ndi va tinh cdm an
sau giong noi (40%). Vi du nhuw ban c6 thé thay déi y nghia cing mé6t cau
néi ban bang cach nhan manh & mot tr khac nhau trong cau. Bé hiéu
nhitng gi nguwdi khac noéi, ban can nghe nhitng diéu ma ho khéng noi.
Cho du ngoai mat moi ngwoi c6 cing ran dén dau thi ho van cé nhitng
diéu té nhi bén trong va c6 mdt nhu cau riéng tu can dwgc thau hiéu.

Thit hai — Nhin nhan quan diém cia mét nguwai khac

Dbé tré thanh mot nguwdi chan thanh lang nghe, ban can phai gat bo
cac quan diém cua ban va nhin nhan theo quan diém cta ngudi doi dién.
Hay nhu Robert Byrne néi:”Chitng nao anh chwa di cd dam bang mot doi
giay cua ké khac, anh chwa thé twéng twgng dwgc mui hoi.” Ban phai c6
gang nhin nhan thé gidi theo cach nguwdi khac nhin dé cé cam giac giong
ho.

Ching ta hay twédng tuwogng la moi nguwdoi trén thé gidi déu mang mot
do6i kinh c6 mau sac khac nhau, chang doi nao giong doi nao ca. Ban va



toi dang ng6i canh mot bo song. Toi mang kinh xanh, con ban mang kinh
do. Toi noi: “Cha, nwdc that la xanh.”

“Xanh a? Anh c6 dién khong vay, nwéc mau dé ma.” — Ban noi

“Anh c6 bi mu mau khong? N6 xanh that la xanh.”

“N6 do, do khung a.”

“Xanh!”

“Da!”

Co nhiéu ngwoi xem viéc tro chuyén la mot tran thi tai: quan diém
cta toi khac v@i quan diém cda ban, khong thé cé chuyén ca hai cung
ding. Trén thuc té, vi cad hai déu xudt phat tr nhitng quan diém khac
nhau, ca hai déu c6 thé ding. Do do, viéc c6 gianh phan thang trong khi
noi chuyén la diéu ngd ngan. N6 sé dan dén sy tranh hon thua va lam
thiét hai cho tai khoan quan hé ctia ban.

Dita em t6i da ké cho t6i nghe cau chuyén vé mot ngudi ban ctia no
tén la Toby. Hay chd y xem mot sy thay doi cach nhin sé tao dugc 1gi ich
gi:

Chuyén toi té nhdt la phdi di hoc bing xe buyt. Y t6i muén néi la hau
hét ban bé tbi déu c6 xe riéng (mdc du cd thé la xe cil) nhung gia dinh lai
khéng thé sdm xe riéng cho t6i. Do6i khi t6i goi cho me sau gio hoc dé me
dén don téi nhung me dén chdm t&i mirc toi phdt dién lén duoc. Toi con
nhé nhiéu ldn gao 1én: “Me lam gi ma lGu thé? Me khong biét con da
cho hang gio réi sao?”. Toi khong hé qudn tdm me nghi gi hay me lam
gi, toi chi nghi vé ban thdn minh.

Mot ngay kia tbi tinh co nghe duwoc me néi chuyén véi bo. Me khoc va
noéi rang me wdc gi co thé sam dugc mot chiéc xe riéng cho téi va me da
lam thém cwc nhoc nhu thé nao dé kiém thém tiéen.

Bong nhién toan b6 thanh kién ctia toi thay doi. Toi thdy me la mét
nguoi thdt sw giau tinh cam — lo ldng, hy vong, chdn ndn va mét tinh
thuwong vo bo bén cho toi. Toi ty hita sé khéng cv xir khong phdi véi me
nita. T6i bat dau ndi chuyén nhiéu hon v&i me va ching t6i da tim ra
cdch dé toi tim duwoc viéc lam thém dé danh tién mua xe. Me con chd toi
di lam. To6i wéc gi minh da chiu ldng nghe me sém hon.

Thit ba — Thyc hanh phan anh

Suy nghi cling giong mot tam guwong. Mot tam guwong sé lam gi? No
khong phan xét, cling khong khuyén nhi. N6 phan anh. Hiéu don gian,
phan anh la 1dp lai bang ngén ttr riéng cua ban nhitng gi ngwdi khac noéi



va cam nhan. Phan anh khong phai la bat chwéc. bat chwdce la khi ban lap
lai nguyeén xi nhitng gi ngwoi khac néi, y nhuw mot con vet:

Bét chudc Phan anh

Lap lai cau noi Lap lai y nghia

Theo ding nguyén van Dung ngon ngit rieng

Lanh dam, tho o Am ap va quan tam

Hay xem mot vi du cu thé trong cudc séng hang ngay ctia ching ta:

Mot ngudi cha c6 thé néi: “Con trai a, t6i nay con khong lay xe di
duwgc. D6 la quyét dinh cudi cung.”

Néu la mot dira con khéng biét cach lang nghe, cau tra 16i 90% sé la:
“ba chang bao gid cho con 14y chiéc xe di ca. Con ct phai di nho xe mai.
Con chéan chuyén nay lam r6i!”

Kiéu phan rng nay thwong dan dén két cuc la mét cudc dau khau ma
sau d6 chang ai thdy nhe nhang.

Thay vi vay, hay thit phan anh xem sao. Lap lai bang ngdén ngit riéng
ctia ban diéu ma ngwoi khac néi va cdm nhan. Ching ta thir lai lan nita:

“Con trai a, toi nay con khéng ldy xe di dugc. D6 la quyét dinh cudi
cung.”

“Con c6 thé thdy ba buc minh vé chuyén do, ba a.”

“Con phdi noi. Gan ddy con dang tut hang dé. Con khéng ddng duoc
str dung chiéc xe.”

“Ba lo cho thtt hang cta con sao?”

“Sao khong lo dugc. Con biét la ba mong con ddu vao dai hoc thé
ndao ma.”

“Dai hoc la diéu rdt quan trong vdi ban phdi khong a?”

“Ba chura hé c6 co héi hoc dai hoc. Vi thé, ba da khong thé thdng tién
duoc. Ba biét tien khéng phdi la tat cd, nhung chdc chdn liic nay thi can
tdi no roi. Ba chi muén con c6 mét cuéc song tot dep hon.”

“Con hiéu”

“Con thtra hiéu ba dé néi khung khi con khéng hoc hanh nghiém
chinh. Ba nghi la con c6 thé ldy xe néu con hita ba t6i nay sé vé lam bai
tdp cho xong. D6 la nhitng gi ba yéu cau. Hira khong?”

Ban c6 nhan ra sy thay d6i? Bang cach thyc hanh ky nang phan anh,
cau con trai da phat hién ra van dé thyc sy. Cha cau khéng quan tdm may
vé viéc cau lay xe di, ong lo lang vé twong lai va viéc hoc hanh ctia cau



con trai nhiéu hon. Khi 6ng cdm thdy con minh da hiéu tam quan trong
caa thit hang va viéc hoc dai hoc, 6ng da thay doi thai do.

Nhung toi khong dam bdo la viéc ap dung nhitng cach phan tng ggi y
sé lu6n dan dén nhitng két qua hoan hdo. Thwong, nhung khong phai
luén ludn, thi van dé phitc tap hon nhiéu. Cha ban c6 thé tra 10i: “Ba
murng la con da hiéu, bay gio con hay di lam bai tap ngay di” thay vi cho
muon xe, nhing du sao t6i cling chac la khi ay, ban da lam tang thém
duoc tai khodn quan hé ctia ban r6i.

Ngoai ra con mau nguwdi nita voi. D6 1a ban cling thye hanh viéc phan
anh ddy nhuwng chi nhw mot ky nang lich sy, con that sy ban khong muon
hiéu nguoi khac. Viéc do sé khién nguoi kia cam thay bi doi x& gia doi,
khong dugc ton trong. Phan anh chi la mot k§ nang, nhw phan néi cta
mot tdng bang. Thai do ctia ban méi 1a phan con lai. Néu thai d6 cua ban
tot nhitng k¥ nang ctia ban sai thi cling tam dwgc tuy rang c6 thé cé
nhitng phién toadi. Con néu ban c6 thai do lan ky nang ctia ban déu tot thi
ban sé tré thanh mot ngwdi thanh cong trong giao tiép.

Duéi day la mot vai cach phan anh lai nhitng gi nguoi khac noi.
Nhung hay nhé muc dich cta ban la 1ap lai nhitng gi nguoi khac néi theo
ngon ngit cua ban:

“Theo t6i hiéu thi ban cdm thay...” hoac

“Vay ha, t6i cling thay la...” hodc

“Y ban muén ndi 1a...” hoic,

“T6i hiéu ban muon la...”

Luwu y: Ky nang phan anh phai dwgc dung ding noi, ding chd. Ban
chi nén ap dung no khi lang nghe nhitng 16i tam s, khi ai d6 can gidp
do, khi ti€p xic véi nhitng nguwdi than. Khong nén dung bira bai ¢ moi
noi, trong nhitng cudc no6i chuyén lam an qua nghiém trang, hay trong
nhitng viéc hang ngay qua vat vanh.

Thi du, mot ngwoi ban hoi:

“Qi, ban biét toalet & dau khong? Chi nhanh cho t6i di!”

Thi chac chan ban khong nén dung ky nang phan anh & day: “Co phai
la ban muon noéi la ban khong tim thay toa-lét nay gio phai khong?”.
Thay vao do6, ban chi can chi cho ngwoi ban toa-lét & ché nao ngay lap
tuce.

Vi du vé cach lang nghe chan thanh



Hay vi du treong hgp mot diva em gai dang can sy lang nghe cuia
nguoi anh trai:

CO em noéi:”’Em chang thich truong méi ti nao. Moi lan ching ta
chuyén nha em lai thdy nhuw cyc hinh”.

Tuy theo truong hop nguoi anh sé tra 10i:

“Thé sao?” (thai do lo dang)

“T0i nghiép nhi” (gia bo lang nghe)

“Hay tam sy v6i nguwdi ngwoi ban, thang Bart ban anh né...” (nghe
chon loc)

“DPiéu em can lam la hay di lam quen véi nhitng nguwoi la” (dwa 10i
khuyén)

“Em chua c6 hét sitc do thoi” (phan xét)

“Em c6 van dé vGi két qua hoc tap ha?” (tham do)

Nhung néu ngudi anh 16n nay khon khéo, anh dy sé c6 phan anh:

“Em thay viéc hoc la mét thi thach méi ha?” (phan anh)

“P6 1a didu té nhat. Y em 1a ching c6 ban bé gi ca. Con thing
Tabatha cu xt tho 16 v6i em nita. Em chang biét minh phai lam gi.”

“Chac la em that vong 1am ha?” (phéan anh)

“Pung vay. Em la nguoi dé mén thé roi bong tré thanh mot ngudi xa
la. Em c6 lam quen véi nguwdi khac nhung chang an thua gi.”

“Anh hiéu nhitng gi em mudén noéi.” (phan anh)

“Vang, co 1é em bi van dé vé tam ly. Du sao ciing cam on anh da lang
nghe em.”

“Pau cé gi.”

“Vay anh nghi em nén lam thé nao?”

Bang cach lang nghe, nguwdi anh da tao mot niém tin 16n trong tai
khodn quan hé véi c6 em. Hon nita c6 em nho da san sang lang nghe 10i
khuyén cua anh.

TRAO POI VOI BO ME

Néu ban muon cai thién m6i quan hé véi bé hodc me, hay thir lang
nghe ho, nhu thé ban lang nghe mot ngwoi ban. Ching ta luén néi nhitng
cau nhu: “B6 me khong hiéu con. Moi ngudi khong ai hiéu con ca”.
Nhung ban cé bao gio thit nghi xem minh cé hiéu b6 me khong?.



Ban thdy ddy, b6 me ciling c6 nhitng ap lwc. Trong khi ban lo nghi vé
ban beé va viéc hoc tap cta ban, thi ho lo lang vé lwong bong va viéc lam.
Ciing nhuv ban, ho c6 nhitng ngay buén buc, kho khan. Ciing c6 nhitng
khi ho khong biét phdi lam gi dé tra cac khodan chi tiéu trong ngay. Me cé
thé khong cé lay mot ngay riéng tu cho minh dé tan hwéng cudc song.
B6 ban c6 thé bi nhitng ngudi lang giéng ché nhao vé chiéc xe cii cia
ong. Co6 thé ho cé nhitng gidc mo khong thanh ma ho da hy sinh dé ban
c6 thé thye hién gidc mo cia minh. Nhuw vay dé, b6 me cling nhu tat ca
moi ngwoi. Ho khoc, ho cudi, ho cé nhitng cdm gidc dau buén cling nhw
toi hodc ban.

Néu ban biét lang nghe va hiéu bd me, hai diéu khé tin sé xdy ra.
Trudc hét ban sé nhan dugc sy ty ton trong 16n hon cua ho. Hai la ban sé
c6 nhiéu ty do hon trong nhitng quyét dinh riéng tw ctia minh. Néu cam
thdy ban hiéu ho thi ho sé san long nghe ban va sé tin ban hon. Mot
nguwoi me da tirng noi voi toi: “Néu con gai toi chiu bé thdoi gian cua t6i
va lam nhitng viéc nho dé giup toi thi tai sao t6i lai khac cho né nhitng
quyeén ty do lam nhitng gi n6 thich”.

Hay khéi dau bang nhitng cau héi. Ban nén hoéi b6 me nhitng cau
nhw: “HOom nay bo c6 gi vui khong?” hay “Hom nay bo me tinh lam gi?”,
hodc “Con c6 thé lam viéc nha dé gitp me khong?”.

Ban ciing c6 thé khéi dau viéc tao long tin vdi ho. Hay thitr nghi xem
diéu gi quan trong dé bo me tin twdng minh. Hay dat minh vao vi tri cia
ho va suy nghi theo cach ctia ho. Viéc do6 c6 thé chi 1a rita chén bat hay
do rac, gitr 10i hita vé nha sém khi di choi t6i...

VA HAY TIM CACH PE HIEU PUQC

Toi nhd két qua mot cudc diéu tra ma trong dé ngudi ta duwge héi la
noi sg hai I6n nhat cta ho la gi. “Sg chét” ding hang th hai. Con diéu
thit nhat ban sé khong thé doan noi. D6 la noi s¢ “phai ndi tredc dam
dong”. Nguoi ta tha chét chit khong chiu néi truéc dam déng. Nghe
buon cwdi nhi?

Can phdi c6 long can dam dé noi tredc dam dong, do la diéu dé hiéu.
Nhung cling can cé long can ddm dé noéi ra nhitng suy nghi cia minh
(khéng nhat thiét 1a néi tredc dam dong)

Phan thit hai cta théi quen thit 5: Tim cach dé dwgc thau hiéu ciing
quan trong nhw phan dau nhung doi héi nhitng yéu t6 khac. D€ hiéu duoc
ngwoi thi can biét quan tdm, nhwng dé ngwdoi hiéu duwoc thi can long can
dam.



Néu chi thie hién mot phan cua théi quen 5 thi ban sé tré nén yéu 6t.
D6 1a mot cai bay ma ban dé dang roi vao, déc biét la véi bo me. “Toi sé
khong néi cho me biét nhitng cam nghi cta t6i. Me sé khong nghe va me
chang bao gio hiéu”. Va thé la ta cat gidu nhitng cdm giac ay trong long
con b6 me ta van khong biét thyc sw ta c6 cam gidc ra sao. Piéu nay
khong on chit nao. Hay nhé rang, nhitng cam giac khong duwgc thé hién
khong hé bién mat. Ching van am tham song trong long ban va sau do sé
boc phat theo nhitng cach thirc khé xtt hon. Hodc ban chia sé cam giac
ctia minh hodc ching sé gam nham trai tim ban.

Bén canh dé, néu ban chiu lang nghe thi ngwoc lai, ban sé c6 co hoi
dugc lang nghe lai.

Viéc cho y kién phén héi ciing 1a mét phan quan trong dé dugc thau
hiéu. Néu c6 ai d6 dang boc dong thi hay khuyén can ho. Néu ban c6 mot
nguwoi ban than cé nhitng do twdng, ban c6 nghi rang han can nhitng y
kién phan héi chan thanh, dwgc néi ra mot cach té nhi? Cé bao gio ban
vé nha sau mot cudc hen ho va kham pha ra rang c6 mot miéng rau dinh
vao rang ban tr chiéu dén gio? Then thung, ban nhé lai ngay lap tic
nhitng nu cwoi t6i dé. Ban c6 wdc gi lic d6 c6 mot ngwdi chan thanh néi
cho ban biét cai gi da xdy ra...

Hay nhé hai diéu sau, khi ban dinh gép y cho ai dé:

Thi¢ nhat, ban hay ti hoi minh rang: “y kién nay cé that sy gitp do
cho ngudi nay khéng, hay minh lai budc ho theo y cia minh?” Néu dong
co phén hoi y kién cia ban khong twong tng vGi quan tdm cao nhat ctia
nguwoi dy thi co6 1é dé khong phai 1a Itc 1a noi dé néi ra.

Thit hai, dung ng6i thit nhat chit ditng dung ngdbi thi hai trong giao
tiép, vi du ban nén noéi: “Minh cho rang ban hoi néng tinh.” Khi ban
dung ng6i thit hai, thong diép sé co tinh chat de doa hon vi né c6 vé nhuw
ban dang ap dat: “Cau co tinh khi kinh khing qua.”

Dbiéu cudi cung t6i mudn noéi vdi ban beé vé théi quen 5 la nhac lai y
twdng ma ching ta da noéi tir dau: Ban c6 hai 16 tai nhwng chi c6 mot cai
miéng, vay hay st dung chung cho phu hgp.

Nhirng budc nho
1. Hay xem ban nhin ngudi doi dién dwoc trong bao lau
khi ho dang n6i chuyén véi ban.
2. Hay tim mot hoi trudng, tim mot cai ghé, va hay xem
nguwoi ta giao tiép vdi nhau nhw thé nao. Hay xem ct chi ctia ho néi gi.



3. Trong gio nghi ngay hom nay hay thtt phan anh mot
nguwoi va bat chwéc mot ngwdi khac chi dé cho vui thoi. Sau do hay so
sanh hai két qua.

4, Tw héi “Minh c6 van dé vdi loai nao trong nam cach
lang nghe khong t6t?” r6i co thit mot ngay tranh khong cw x nhu vay.
5. Mot ldc nao dé hay thtr héi bd hodac me: “Coéng viéc cé

tot khong a?”. Hay md& trdi tim minh ra va lang nghe md6t cach chan
thanh. Ban sé ngac nhién vé két qua cia no.

6. Néu ban la ngwdi néi nhiéu, hdy danh mot ngay chi dé
nghe ngwoi khac. Chi n6i nhitng khi that can thiét.

7. Khi nao ban thay minh muén chén giau tinh cdm thi c6
cwong lai. Thay vao d6 hay biéu 16 mot cach c6 trach nhiém.

8. Hay nghi vé mot tinh huéng ma y kién phan hoi cé tinh
xay dung cda ban cé thé gitp do nguoi khac. Hay chia sé y kién dé vao
lic thich hop.

NHUNG PIEU HAP DAN KE TIEP
O phan ké, hay tim hiéu xem tai sao
1 cong 1 lai bang 3. Hen gap lai!

THOI QUEN 6
CO TINH THAN HQP TAC
CON PUONG “CAO TOC”
Mot minh chang 1am nén dwgc may, cung nhau lam dwgc that nhiéu.
- Helen Keller
C6 bao gio ban quan sat mot dan ngong bay vé phuong Nam vao mua
bong theo doi hinh chi* V chwa? Cac nha khoa hoc da phat hién nhiéu
diéu thu vi trong cach bo tri d6i hinh cuaa ching:

- Bay theo doi hinh lam cho dan ngong c6 thé bay xa thém 71% so
v6i khi moi con bay mét minh. Khi vo canh, sitc gi6 tao ra tir mot con
ngong sé nang dd con bay sau no.

- Khi con ngong bay dan dau mét, né sé chuyén xuéng cudi doi hinh
dé mot con khac thay vao vi tri ciia minh.

- Nhitng con ngong bay sau kéu vang dé co vii nhitng con bay phia
trudc.



- Khi mot con ngong lac khoi doi hinh bay, ngay 1ap tifc n6 cam nhén
duorc sitc can cta khong khi va nhanh chéng quay tré lai doi hinh bay.

- Cuobi cung, khi m6t con ngong trong dan bi bénh hay bi thwong va
roi khoi doi hinh, sé c6 hai con khac cung ha canh dé ho trg va bao vé
n6. Ching sé & lai cho dén khi con ngong bi thuong khoe lai hodc chét
di. Sau do6 ching md&i gia nhap vao mot dan ngong khac hodc c6 dudi kip
dan cdi.

A ha, that 1a nhitng con chim thong minh! Ching da biét phdi hop véi
nhau dé tao nén nhitng hiéu qua khéng ngo so véi mét chii chim c6 doc.
Ching lam cho ta ty héi phéi chang ching da tham dy mot 16p hoc vé
Théi quen 6 — Co tinh than hop tac.

Hop tac nghia la gi? Néi that ngan gon, hgp tac la viéc hai nguoi hoac
nhiéu hon nita cing nhau lam viéc dé dat nhitng thanh twu hay két qua
16n hon. N6 khong phdi la con dudng riéng cua toi hay cua ban, ma la
mot con dwong to 16n, rong rai hon, né la “Con dwong Cao toc”.

Hop tac la phan thwdng, la qua ngot ma ban sé ném duwgc sau khi ban
da hoan thién ban than hon do thyc hanh nhitng thoi quen tot, dac biét la
cach tur duy cung thang va thai do biét lang nghe ngwoi khac. Hoc cach
hop tac cling nhu hoc cach cung nhitng nguwoi khac tao ra mot doi hinh
chir V thay vi chi c6 bay qua cudc doi mot cach 1é loi. Ban sé ngac nhién
vi minh c6 thé bay xa hon va nhanh hon biét chirtng nao. B¢ hiéu r6 hon,
hdy xem diéu gi 1a tinh than hgp tac:

Hop tac la Hop tac khong la

Hoan nghénh nhitng sy khac biét Chiu dung nhitng sy khac biét
Lam viéc tap thé Lam viéc moOt minh

Co tinh hoa dong Nghi rang c6 moi minh la ding
Luon tim cach mai Thoa hiép

SU HOP TAC CO O MOI NOI

Su hgp tac c6 madt ¢ khap noi trong ty nhién. Loai cay sequoia khong
16 (c6 thé cao tdi 90 mét) moc thanh cum va c6 nhitng bo ré to 16n moc
dan bén vao nhau. Néu khéng song thanh cum nhuw thé, ching sé bi cac
con bao 16n quat nga.

C6 nhiéu loai tha va thuc vat cung chung song véi nhau theo kiéu
cong sinh. Vi du nhw té giac va chim, la sy hgp tac cong sinh. Mo6i bén
déu c6 1gi: chim dugc an no, con té giac dugc gidi thoat khéi nhitng ky
sinh trung kho chiu.



Su hgp tac khong c6 gi mGi mé. Néu ban da tirng song trong mat tap
thé, thi ban da tirng biét vé tinh than hgp tdc. M6t ban nhac gioi 1a mot
thi du hay vé sy hgp tac. Khong chi 1a trong, ghita, kén saxo hay ca si,
ma la tat ca hoa quyén dé tao nén am nhac. Moi thanh vién dem hét kha
nang cia minh gép vao hoat dong ching dé sang tao ra nhitng diéu to6t
nhat. Khong c6 nhac cu nao la quan trong hon nhac cu nao ma chi la
nhac cu nay khac nhac cu kia ma thoi.

HOAN NGHENH NHUNG SU KHAC BIET

Tinh than hgp tac khéng muon la c6 ngay lap titc. D6 la mot tién
trinh. Va nén tang dé dat dwoc la phai hoc cach hoan nghénh sy khac
biét.

T6i con nhd mét nguwdi ban tén Unga & tredng trung hoc. Mdi dau t6i
sg han mudn chét. Trong han to kénh, xau xi, va luén noéi tiéng voi
nhitng vu danh nhau. T6i hoan toan khac han vé vé bé ngoai, trang phuc,
cach néi nang, suy nghi va cach an nita (gia ma ban nhin thdy han ta
an!). Biém chung duy nhéat cta ching t6i la béong da. Lam sao ching t6i
lai trd thanh ban than cua nhau duwgc nhi? Co 1€ chinh la vi chung toi qua
khac nhau. T6i khong bao gid biét chac Unga nghi gi hodc sap lam gi, la
la diéu nay lai dé chiu kinh khung. T6i thich la ban cda han, nhat la
nhitng lic cé danh nhau. Han khée hon t6i nhiéu, nhung t6i c6 nhitng
sttc manh khac ma han khong c6, vi thé ching t6i hgp thanh mot déi vo
dich.

D6 chinh la sy da dang cua cudc doi nay. Pa dang trong mau da,
giong nguoi, 4o quan, ngon ngit, sicc khde, gia dinh, niém tin, cach song,
tin ngwong, k¥ nang, tudi tac,... Hay doc bai tho “Mot con c4, hai con
ca, con ca do, con ca xanh” cua Seuss:

Ta thdy chting dén
Ta nhin chung di
Con thi cham ri

Con nhanh vun vut
Con nay boi thap
Con kia boi cao
Cha c6 con nao

Gibng con nao cd

Khéng, khéng ai biét
Vi sao, vi sao



Mubn biét tai sao
Vé nha hoi me

Chinh vi sy da dang ngay cang 16n nén ban phai quan tam lam cach
nao dé theo kip n6. Cé 3 dang tam ly ban nén biét:

Dang 1: Xa lanh sy da dang

Dang 2: Chiu dung su da dang

Dang 3: Hoan nghénh sy da dang

Thé nao la xa lanh sy da dang?

Ngwoi xa lanh thwong ngai (doi khi s¢ mudn chét) vé nhitng diém
khac biét. N6 lam cho ho baéi réi khi c6 ai d6 khac biét vé mau da, khac
vé tin ngwong, hay tham chi chi khac vé nhan hiéu quan jeans cda ho.
Bdi vi ho cho rang cach song cua ho la tot nhat, hay nhat va la cach duy
nhat. Ho cho la quai dan nhitng ai khac ho, ho khong ngan ngai gia nhap
vao nhitng bang dang, nhom chong doi dé c6 thém sitc manh cta sb
dong.

Thé nao la nguoi chiu dung sy da dang?

Ngudi chiu dung cho rang ai cling c6 quyén khac biét. Ho khong xa
lanh sy khac biét nhung cting khong hao hitng dén nhan n6. Quan diém
cta ho la: “Anh gilt phan anh va to6i gitr phan t6i. Anh lam chuyén cua
anh con toi lam cdi cua t6i. Vay dirng ai lam phién ai”.

Mac du ho t6 ra than mat, nhung ho khong bao gio cé thé hgp tac béi
vi ho nhin nhan nhitng sy khac biét nhw chwéng ngai chit khong phai stc
manh riéng tu dé hop tac. Ho khong biét minh da bo 16 co hoi.

Nguoi biét hoan nghénh sy da dang

Nguoi hoan nghénh s da dang danh gia cao sy khac biét. Ho xem do
la diém lgi chit khong phai la diém yéu. Ho hiéu rang hai ngwoi co y
twdng khac nhau sé c6 nhiéu thanh tyu hon la hai nguoi nghi giong nhau.
Trong mat ho: si da dang = tri khén = co hoi.

Vay ban la ngwoi nhw thé nao? Hay tw nhin lai minh. Néu cé ai dé
mac quan 4o khac la so vGi ban, ban cé danh gia cao nét riéng ctia nguoi
ay hay ban chi nghi ho la nguwdi khong hop thai? Néu c6 ai do & noi khac
dén, ban c6 hoc héi ho nhitng diém mdi la noi ho hay ban xa lanh ho chi
vi ban xa la véi noi ho song?

TAT CA CHUNG TA PEU LA THIEU SO



Viéc chdp nhan nhitng sy khac biét sé dé dang hon néu chiing ta nhan
ra dugc la vé mét khia canh nao dé thi tat ca ching ta déu la thiéu s6. Va
ching ta cling nén nhé rang sy da dang khong la m6t van dé chi don
thuan bén ngoai ma ciling la mdt van dé ti trong moi nguwdi. Chinh trong
dau moi ching ta c6 khac nhau mdi dan dén bé ngoai ching ta chang
giéng nhau. Vay ching ta da khac nhau nhv thé nao? A, nhu thé nay...

Chung ta hoc héi theo nguoi cach khac nhau
Co 1€ ban ciling biét, b6 nao ciia mét nguwdi ban hay em gai cta ban
khong hoat dong giong nhw bo ndo cua ban. Tién si Thomas Armstrong
da xac dinh dwoc 7 loai thong minh khac nhau va bao rang tré em c6 thé
hoc héi tét nhat véi tri thong minh nao chiém wu thé nhat cia ching:
« NGON NGU: hoc héi thong qua viét doc, viét, ké chuyén.
« TOAN HOC - LO-GIC: hoc héi théng qua 16-gic, cAc md hinh, cac
moi quan hé.
« THAN THE - VAN DONG: hoc héi thong qua cic cam giac than

~

the.

KHONG GIAN: hoc hoi théng qua tri twéng tugng, tranh anh.

AM NHAC: hoc héi thdong qua &m thanh va nhip diéu.

GIAO TIEP: hoc hoi théng qua céc giao tiép quan hé v6i moi ngudi.
« NOI TAM: hoc héi thoéng qua cic cam giac ctia ban than.

Khoéng cé loai nao tot hon loai nao, chiing chi khac nhau. Ban c6 thé
chiém wu thé vé toan — 16-gic con nhé em ctia ban vé giao tiép. Tuy vao
cach tiép can vdi si da dang cta ban, ban c6 thé cho la né kho wa vi n6i
nhiéu qua, hodc ban c6 thé danh gia cao tai an néi ctia em gai va nho né
gitip do ban trong viéc hoc cach giao tiép.

Chung ta c6 cach nhin nhan khac nhau

Moi ngudi nhin thé gidi theo cach khac nhau va c6 quan niém khac
nhau vé ban than, nguwdi khac va cudc doi. Khi ban thira nhan rang moi
nguwoi nhin thé gidi theo mot cach khac nhau, ban sé hiéu va ton trong
nhitng quan diém khac nhau hon.

Chung ta c6 phong cach, xu hwéng va ca tinh khac nhau

Bai trac nghiém duwdi day 1a mot cach nhin thu vi vé ca tinh va dac
diém cuda ban noéi chung.



Poc ky moi hang duwéi day va cho diém 4 v6i 6 phu hgp tinh cach ban
nhat. Roi cho diém 3 & 6 phu hop thit nhi. Tiép tuc cho diém 2 va 1 v6i 2
0 con lai. Lam tirng hang mot:



coT1
Tuéng tugng
Dé thich nghi
Dé lam quen
Co ca tinh
Dé chiu
Biét chia sé
Hoa dong
Nhay cam
Nhan hau
Hop tac
Ty phat
Nhiéu thong tin
Hay quan tam

Tinh cam

Thi du:

cOT?2
Thich diéu tra
To mo
Ham tim hiéu
Phiéu lvu
Sang tao
boc lap
Canh tranh
Mao hiém
Quyét doén
Boc ddo
Thay doi
Khém phé
Théch d6

Tung trai

cOT3
Thyc t&
Cé t6 chic
Cé quan diém
Thich thyc hanh
Ti mi
Chin chan
Cau toan
Siéng nang
C6 ké hoach
Nh¢ dai
C6 muc dich
Thén trong
Hanh dong

Ua lam

cOT 4
C6 6c phan tich
Hay phé phan
Ua tranh luan
Tu duy khoa hoc
C6 hé thong
Nhay cam
Suy nghi 16-gic
Thong minh
Ham doc sach
Suy nghi ky
Phén xét
Hay tim hiéu ly do
Ua thtt nghiém

Ua suy nghi



cOT1 cOT?2 cOT3 cOT4

Twémg twgng 2 Thich ditutra 4  Thuc té 1  Ocphantich 3

Bay gio hdy cong tong s6 diém theo tirng cot va dién vao 6 dudi day:
Cot1 Cot 2 Cot 3 Cot4

Nho ?  Cam ?  Chubi ?  Duwa hdu ?

» Néu diém cao nhat cua ban la ¢ cot 1, hdy xem minh la mot trai nho.

* Néu diém cao nhat caa ban la ¢ cot 2, hady xem minh 1a mot trai cam.

* Néu diém cao nhat cta ban la & cot 3, hdy xem minh la mot trai
chuoi.

* Néu diém cao nhat ctia ban la & cot 4, hay xem minh 1a mot trai dwa
hau.

Hay tim loai trai ctia ban dué6i day va xem n6 co6 y nghi gi:

NHO

Cac nang khiéu ty nhién Cé thé gap khé khan khi:
gom:

 Co tinh phan anh * Tra 10i mot cach chinh xac

* Nhay cam « Tap trung vao mot van dé duy

« Linh dong nhét

* Sang tao « T6 chirc

 Thich lam viéc theo nhom

Hoc tot khi bé phat huy phong cach, can:

« C6 thé lam viéc va chia sé voi * Cha y vao chi tiét nhiéu hon
nguwoi khac  Tranh vo6i vang hap tap

» Can bdng v6i cong viéc va gidi « Neén it cam tinh hon khi ra
trl quyét dinh.

» Khong bi canh tranh

CAM

Cac nang khiéu ty nhién gom: Co thé gap kho khan khi:

 C6 kinh nghiém * Bi gidi han vé thoi gian

» Boc lap » Theo doi mot bai giang

« Hay ngo vuc « It c¢6 co hdi hay su chon

« Tao ra nhiéu c4ch ti€p can khac lva.
nhau

 Tao ta sy thay doi



Hoc tot khi: bé phat huy phong cach, can:
» Thtr nghiém va rit kinh nghiém < BPuogc giao trach nhiém
 Tao ra nhitng két qua thuc su » Duogc nguwoi khac chap nhan

» CoO sy canh tranh * Hoc hoi nhitng nguwoi gioi hon
 Song huwdng noi
CHUOI
Cac nang khiéu ty nhién gom: Cé thé gap khé khan khi:
Vach ké hoach Hiéu cam nghi cta ngudi khac
Tim dir liéu Giai quyét sw doi lap
Oc t6 chitc Tra 101 cau hoi “Néu...thi sao?”
Theo dudi dinh hwéng
Hoc tot khi: bé phat huy phong
cach, can:
Co6 mot moi treong chin chan hon Thé hién tinh cam nhiéu
C6 nhitng tac dong ddc biet hon
Tin twdéng nguoi khac Pugc nguoi khac giai
C6 nhitng tinh hudng thich hop, hodc dv thich
doan truéc B6t citng nhac
DUA HAU
Cac nang khiéu ty nhién gom: Cé thé gap khoé khan khi:
* Tranh luan vé quan diém « Lam viéc theo nhom
» Tim giai phap * Bi chi trich
 Phén tich y twéng  Thuyét phuc ngudi khac
Hoc tot khi: bé phat huy phong cach,
can:
« C6 nguon tai trg * Chdp nhan viéc khong
» Lam viéc doc lap hoan hao
« Pugc dé cao tri thong minh * Suy xet lai viéc lam
« Phai lam theo nhitng phwong phdp * Suy Xét cam giac ngudi
truyén thong khac

HOAN NGHENH SU DA DANG CUA MINH
Khuynh hwéng cia ching ta la tw héi: Loai trdi nao la tot nhat? Cau
tra 10i la: D6 1a m6t cau héi ngd ngan.



T6i c6 3 nguwdi anh. Mdc du ching t6i ¢6 nhiéu diém chung, nhw céi
mii cao va cung b6 me, thi ching t6i van khac nhau. Khi con bé, t6i
thuong cd chitng minh tai nang cia minh hon cac anh:”Bung la cac anh
gidi hon t6i. Nhung ai can biét? T6i hoc gidi hon cac anh d6 mai 1a diéu
quan trong”. Vé sau t0i nhan ra suy nghi nhw vay la ngé ngan va nhan ra
ho c6 diém manh cta ho va t6i c6 diém manh cua t6i. Khong ai gioi hon
hay kém hon ngudi khac ma chi la c6 sy khac nhau ma thai.

Do 1a ly do vi sao ban khong nén cam thay buén phién khi mét nguoi
khac gigi (ngwdi ma ban muon lam quen v6 cung) khong thich ban. Ban
c6 thé 1la mot trai nho ngon lanh chin mong, nhwng c6 ay cé 1€ dang tim
mot trai cam binh thudong. Va bat ké ban muon thay déi thé nao, ban van
la mot trdi nho va c6 ay can mot trai cam. (Ping lo ban oi, mét c6 nang
xinh xan dang moi mat tim nho cé thé dén bén ban ngay bay gid!)

Thay vi c6 gang dé thay doi hay trong giong nguwoi khac, hay ty hao
va tan thwéng cac pham chat va sy khac biét doc dao ctia ban. Mot dia
trai cay hon hgp ngon la vi moi thit trai c6 mot hwong vi riéng.

NHUNG VAT CAN KHIEN BAN KHONG

HOAN NGHENH SU KHAC BIET

Mac du c6 nhiéu vat can nhung c6 3 diéu té hai nhat la: ding dung —
lam ngo, két be phai va cé thanh kién.

Diung dung, lam ngo

Tinh ding dung lam cho ban khong cé thong tin. Ban sé khong biét
nguoi ta tin gi, cdm thay gi va nghi gi; nhat la khi ban tiép xtc véi nguoi
bi khuyét tat. Vi du nhw gap mot nguwdi di€c, dirng xem ho la mot nguoi
tat nguyén. Thay vao d6 hay c6 hiéu ho va tim hiéu xem bi diéc thi cam
giac nhu thé nao. Bang cach do, ban khong chi mé long minh ra véi
nguoi khac ma con quan trong hon, ban md long ra véi ban than.

Két bé phai

Khong c6 gi 1a sai trai khi ban muo6n tap hgp nhitng nguwdi ban than
lai, nhung viéc nay tr@ nén nguy hiém khi nhém ban tr& nén tach biét va
phan bac nhitng ai khong giong minh. Nhitng nguwdi ngoai nhom sé cam
thdy ho nhu cong dan hang 2 va nhitng nguwdi trong nhém sé roi vao cam
giac tu cao tur dai. Két bé phai sé lam ban chang may chéc danh mat ban
sdc cta minh, tré nén dong héa véi ching ban cung nhéom, va nhu vay
ban khong con la mot con ngudi doc 1ap day thu vi nita.

Thanh kién



Co bao gio ban thay bi ché nhao, dat biét hiéu hay bi thanh kién —
phan biét déi xit vi voc dang cua ban hay vi ban séng & vung qué chwa?
Co phai la ban da rat buon phién khong? Ban hay nhg rang ching ta
dwgc tao ra trén doi nay mot cach binh dang: Ai cling 1a con nguwdi. Binh
kién — phan biét d6i xi khong phai 1a mot cac tinh sinh ra da cé. D6 la
viéc do dugce nguoi khac day ma co. Thi dy, nhitng dira tré khong co6 khai
niém veé giai cap, nhwng khi 1én 1én ching hap thu dinh kién cia ngwoi
16n va bat dau phan biét giai cap.

TIM RA CON PUONG “CAO TOC”

Mot khi ban da c6 dugc y twdng cho rang cac khac biét chinh la siic
manh chi¢ khong phai 1a diém yéu, va khi ban da ty nhu it nhét cling sé
tan thuwdng sw da dang, ban da san sang tim ra con dwong cao téc.

Hop tac mang nhiéu y nghia hon 1a chi thoa hiép hay cong tac. Thoa
hiép 1+1=1,5. Cong tac la 1+1=2. Hgp tac 1+1=3 hodc nhiéu hon nita.
NO la sy cong tac mot cach sang tao. dung la mot cach sang tao, béi khi
do, cai toan thé luén 16n hon tong s6 cta cai thanh phan.

Cac nha xay dung rat hiéu vé viéc nay. Nén mot thanh thép 2x4 cé
thé chiu dung ndi 300 kg, hai thanh 2x4 c6 thé chiu dung ndi 600 kg.
DPiing khong nao? That ra, hai thanh thép 2x4 c6 thé chiu t6i 900 kg day.
Con néu dwoc ghép chat vao nhau, hai thanh 2x4 c6 thé chiu tgi 2200 kg!
Con ba thanh ghép chat? La 3805 kg! Nhitng nha soan nhac ciing biét ro
diéu do6. Khi n6t do va not sol dwgec hoa am that hoan hdo, chiing tao
thanh not thi ba, n6t mi.

THUC HIEN HQOP TAC

Khi nao ban bat dong vGi bo me vé gio gidc vé nha budi toi hay bat
dong véi ban hoc vé lich hoc chung thi da c6 mot cach dé thwe hién sy
hop tac. Dwdi day la mot tién trinh 5 buéc dé dat tGi sy hop tac.

Thuc hién hop tac

KE HOACH HANH PONG

? XAC DPINH VAN BE HAY CO HOI

B CACH CUA NGUOI KHAC (Hiéu cac y twdng cia ngudi khac)
C CACH CUA MINH (P& moi ngudi hiéu cc y twdng ctia minh)
+ PONG NAO (Tao ra nhitng y tuéng méi)

[ CON BPUONG CAO TOC (Tim ra giai phap t6t nhat)



Chung ta thtr tién hanh mot Ké hoach Hanh dong dé xem né c6 hiéu
qua ra sao.
Ky nghi mat

Ba:  Ba khoéng cdn biét con nghi gi. Con sé di nghi ky nay du muén
hay khong. Ba me da dv tinh cd thdng nay roi, viéc ca nha cung di nght
mdt rdt co y nghia.

Ban: Nhung con khéng muén di. Con muén di choi cting cdc ban cta
con co. Con sé bé 10 biét bao nhiéu chuyén vui.

Me: Me khong muén con & nha mét minh. Me sé lo ldng sudt ky nght
ndy va no sé lam hong cudc vui. Me muén con di cung cd nha.

? Xac dinh van deé hay co hoi

O truong hop nay, ching ta c6 mot van deé. b6 la:

Ba me ban mu6n ban di nghi mat cung gia dinh, nhung ban thich & nha
di choi v6i ban be hon.

B Cach ciaa nguoi khac (hiéu cac y twéng cia nguoi khac)

Co gang st dung cac ky nang lang nghe ma ban da hoc & th6i quen 5
dé ban c6 thé that sy hiéu ba me ban. Hay nhd, néu ban muén cé sitc
manh va anh huwéng doi véi ba me, ban can phai hiéu ho.

Bang cach lang nghe, ban hiéu dugc rang:

Ky nghi nay rdt quan trong véi ba minh. Ong muén cé mét thoi gian
dé két néi cd nha lai véi nhau. Ong cdm thdy néu thiéu minh thi sé khdc
di nhiéu. Me minh cdm thdy cd nha sé rdt lo néu minh & nha mét minh va
vi thé ma niém vui sé khoéng tron ven.

C Cach ciua minh (D€ moi nguwoi hiéu cac y twéng cia minh)

Bay gio thuc hanh phan thit 2 caa théi quen thit 5 va diing cdm chia sé
cac cdm gidc cta ban. Néu ban da danh thdi gian nghe y kién ctia ba me
thi chac ba me ciing sé danh thoi gian dé nghe ban. Vay hay noéi cho ba
me biét ban cam thay thé nao.

Ba me 0i, con muén & nha vdi cdc ban cua con. Viéc nay rdt quan
trong v&i con. Chung con dd Idp san ké hoach, va con khong muon 15
cudc vui. Bén canh do, con rat ghét viéc ngoi trén mét chiéc xe chdt cirng
suot mét doan duong dai véi mdy dira nhoc em con.

+ Pong nao (Tao ra cac kha nang Ira chon va nhitng y twéng méi)

biéu ky diéu xdy ra & day. St dung tri twdng twgng ctia ban va sang
tao ra nhitng y twdng méi ma ban khong thé nghi ra néu chi biét nghi cho
ban than minh. Khi dong nado, hay nhé k§ may meo nho sau:



« SUY NGHI SANG TAO: Tim toi nhitng y twéng. P& cho chiing luén
chdy thodi mai.

« TRANH CHI TRICH: khong c6 gi giét chét dong sang tao dé hon
chi trich.

« XAU CHUOI CAC Y TUONG: Gifr lai cac ¥ twéng t6t nhat. Mot y
hay sé dan dén mét y hay khac va ci thé...

Su dong nado tao ra cac y twong sau:

» Dé nghi ba me di t¢i mét ché khdc ma minh thich hon.

* Minh lwu y rang minh c6 thé & nha véi nhitng nguoi ho hang gan
bén.

* Me dé nghi rdng minh co6 thé ri thém mot nguoi ban ctng di.

* Minh sé dung tién dé danh va di xe buyt dén noi nghi, thé la thodt
viéc phdi ngoi trong mét chiéc xe chdt cirng.

* Me sé san long giam bét sé ngay di choi cho hgp véi minh hon.

* Minh dé nghi ¢ nha mét vai ngay va sé dén do sau.

 Ba san sang cho minh & nha néu minh son cdi hang rdo trong khi ca
nha di.

[ CON PUONG CAO TOC (Tim ra giai phap tot nhat)

Sau mot lic dong nao, y twdng tot nhat thuwong sé hién 1én. Bay gio chi
con van dé trién khai né.

Tat ca déu dong y rdng minh cé thé ¢ nha trong tudn dau roi don xe
buyt dén sau véi mot nguoi ban dé cung vui choi véi cd nha trong ntta
thoi gian con lgi. Thdm chi ba me con chju tra tién cho minh va ban
minh néu tui minh son lai cdi hang rao. Viéc nay ciing khong cuc lam,
nén minh van cé thoi gian dé di choi véi ban bé. Ba me va minh déu cam
thdy hai long.

Néu ban lam theo nhitng cong thitc co ban trén, ban cé thé bat ngd voi
nhitng gi sé xay ra. Nhung can nhiéu sy chin chan dé thyc hién hop tac.
Ban phai san sang lang nghe cac quan diém khac. Ro6i can c6 long can
dam dé thuc hién quan diém cta ban cho moi nguwdi cung hiéu.

Hay hanh dong

Bang ké hoach trén c6 thé 4p dung trong nhitng tinh huéng sau:

* Ban tham gia vao mot nhom hoc tap v6i 3 nguoi khac ma ban khong
quen.

 Ban va ban trai khong thé quyét dinh sé dén nha ai choi vao 1é Giang
sinh.



« Ban muon hoc 1én dai hoc, nhung bo me khong c6 san tién dé tra
hoc phi.

» Ban la mé6t thanh vién ctia Poan treong va muon td6 chitc mot cude
vui choi cho ca truong.

 Ban cai nhau v@i anh minh vé viéc ai c6 thé st dung may tinh.

Bang ké hoach trén chi la mot sy hwéng dan chung khong hon khong
kém. Cac buwdc khong can phai theo thi ty va ban cling khong can phai
thire hién da cac bwdc. Néu ban da c6 dugc sy tin twdng ctia moi nguoi
thi ban c6 thé bo qua ba buéc dau.

LAM VIEC TAP THE VA SU HQP TAC

Nhitng d6i nhém 16n thwong dwgce hinh thanh ti nhiéu kiéu nguwoi khac
nhau, moi thanh vién gitt mot vai tro khac nhau nhwng tat ca déu quan
trong.

Nguoi can man: Chac chdn va déu dan, kién tri bam theo cong viéc
cho dén ltic hoan thanh n6.

Nguoi theo sau: Ho trg dac luc cho nhitng nguwoi lanh dao. Néu ho
nghe dugc mét y twdng hay, ho cé thé chay dua vdi né.

Nha cai tién: La ngudi cé dau 6c sang tao, giau y twéng maGi mé.

Nguoi hoa dong: Ho tao ra sy doan két, twong trog va va nhitng nguoi
hop tac rat tot trong khi lam viéc véi ngudoi khac, luon c6 vii cho tinh
than cOng tac.

Ké huénh hoang: Lam viéc v&i ho cé khi vui, c6 khi rat byc. Ho
thwong bo sung thém nhitng gia vi va dong lwc can thiét dé mang lai
thanh cong chung cho ca doi.

Mot hoat dong tap thé 16n giong nhw mdt ban nhac 16n. Tat ca cac
giong va cac nhac cu cé thé hoa vao nhau cing mot lic, nhuwng khong
do6i choi nhau. Vé mat ca nhan, cac nhac cu va giong hat tao ra nhitng am
thanh, am sac, nhip diéu, tiét tdu khac nhau; thé nhung ching hoan toan
hoa nhap vao nhau dé tao thanh mot am thanh méi cé tinh chat tong thé.
D6 chinh la sy hgp tac.

Nhirng budc nhé

1. Khi gap mot ngudi ban hay hang x6m bi thwong tat,
ding thwong hai hay lan tranh ho chi vi ban s¢g khong biét phai néi gi.
Thay vao d6 hay dén lam quen véi ho.

2. Lan sau, khi c6 bat dong y kién v&i ba me ban, hay tht
thwe hién ké hoach hanh dong hop tac: 1. Xac dinh van dé; 2. Lang nghe
ho; 3. Chia sé quan diém cua ban; 4. Pong ndo; 5. Tim giai phap t6t nhat.



3. Chia sé mot van dé ca nhan véi mot nguwdi 1én ma ban
tin cdy. Hay xem su trao doi quan diém sé dan dén nhitng cai nhin mdi,
nhitng y twéng maGi dé gidi quyét van dé cua ban nhu thé nao.

4. Trong tuan nay, hay nhin quanh va nhan xét sy hgp tac
dién ra xung quanh ban nhiéu dén dau, vi du su két hgp cta déi ban tay,
hoat dong tap thé, cac quan hé cdng sinh trong ty nhién.

5. Nghi vé mdt ngudi lam ban byc minh. C6 diéu gi khac
la noi ho?

Diéu gi ban c6 thé hoc hoi tir ho?

6. Dong ndo vabi cac ban cua ban va tim ra mot cai gi do
vui vui, m@i mé, khac biét dé lam vao cu6i tuan nay, thay vi ct lap di lap
lai mai mot viéc cii.

7. banh gia kha nang tiép nhan cua ban doéi véi sy da
dang theo ting muc sau. Ban la nguwoi xa lanh, nguoi chiu dung hay
nguwoi biét hoan nghénh?

Nguwoi xa lanh ~ Ngudi chiu dung  Nguoi biét hoan nghénh
Veé dan toc
Vé gidi tinh
Vé ton gido
Vé tudi tac
Ve trang phuc
Ban c6 thé lam gi dé tré thanh Nguwai biét hoan nghénh & moi si khac
biét nay?

-----------------------------

ooooooooooooooooooooooooooooo

PHAN IV
POI MOI BAN THAN
THOI QUEN 7: BIET REN LUYEN VA PHAT TRIEN NHUNG
KY NANG
Pay la “luc cua riéng minh”!



Biét nudi dudng niém tin va hy vong

Ban tré, ban sé doi duoc nui!

THOI QUEN 7: BIET REN LUYEN VA PHAT TRIEN NHUNG
KY NANG

Pay la “luc cua riéng minh”!

C6 bao gio ban cam thay mat thang bang, bi stress, hay cam thay trong
rong khong? Néu c6 thi ban sé thich ngay théi quen 7, vi né dwoc tao ra
dé danh riéng gidi quyét nhitng van dé nhuw vay. Tai sao lai goi la “got
gitia ban than”? A hiy twéng tuwgng ban dang di trong ritng thi bat gip
mot nguwoi dang ra sitc cira nga mot cay to.

“Anh dang lam gi vay?” Ban hoi.

“T6i dang c6 cwa ngdy cai cay nay”.

“Chac anh cwa cling duwgc mot lic roi ha?”.

“Hon 4 tiéng, nhung toi sap thanh cong r6i”, anh tra 10i, mo hoi tudn
xudng cam.

“Cai cua trong c6 vé hoi cun”, ban noi, “sao anh khong nghi mot lic
va gilia lvGi cua?”

“Khong dugc dau anh kho a. Toi dang ban ron, khong thay ha”.

Chung ta déu thuc sy biét ai 1a ngwdi kho khao ¢ day, phai khong? Néu
ngwoi ay chiu nghi 15 phit dé gitia Iwdi cwa cho bén thi c6 1€ anh ta da
cwa nhanh hon gap 3 lan.

Co6 bao gio ban qua ban 1ai xe dén noéi khong c6 thoi gian dé do xang?

Co6 bao gio ban qua ban ron trong cudc song dén noi khong cé thoi
gian dé thw gian ban than?

Théi quen 7 gitp ban git* cho ban than luon nhay bén dé doi pho tot
hon véi cudc doi. Nghia la né thudng xuyén lam mdi va cing c6 bon
phwong dién quan trong nhat cua doi ban — co thé, tri 6c, trai tim va tam
hon cua ban.

COTHE  Yéut6 thé chét

Tap thé duc, an ngon, ngu yén, thw gian

TRI OC Yéu to tri tué

DPoc sach, hoc tap, viét, hoc hoi
TRAITIM  Y&u 6 tinh cam

Giao tiép vdi nhiéu nguoi
TAM HON  Yéu 5 tinh than

Suy tw, di du lich, nghe nhac, viét nhat ky
CAN BANG LA TOT



Cau ngan ngi noi tiéng cia ngwoi Hy Lap co dai: “khéng c6 gi dugc
qua mic” nhac nhd ching ta vé tdm quan trong cua viéc giit can bang va
diéu do véi bon yéu t6 cta cudc song. Nhiéu nguwdi bé qua nhiéu thoi
gian tap luyén co bap nhung lang quén luyén tap tri 6c. C6 nhung nguwoi
khac thi mang b0 6c to nhung lai c6 co thé yéu dudi hodc kho khao trong
giao tiép. D€ phat huy sitc manh ban than tét nhét, ban can phai thyc
hién su can bang cho ca bon linh vue trén.

Tai sao viéc gilt can bang lai quan trong dén thé? Bé&i vi cach ban thé
hién mét yéu t6 cia cudc song sé anh hwdng dén ca 3 yéu t6 con lai. Thi
nghi xem, néu mot banh ctia chiéc xe hoi bi xep, thi ca 4 banh sé cung bi
yéu di chir khong chi c6 céai banh xe do.

Ban sé tré nén kho than thién (trai tim) néu ban yéu dudi (co thé). Khi
ban thay sang khoai va vui vé (tdm hon) thi ban sé dé dang tiép thu bai
hoc (tri tu€) va tré nén dé meén (trai tim).

DANH THOT GIAN CHO BAN THAN

Ciling nhur mot chiéc xe can bdo tri va thay nhét thwong xuyén, ban can
thoi gio dé lam mdéi lai diéu t6t nhat ma ban c6 trong cudc song — dé
chinh la ban than ban. Ban can nhitng ltc thw gian va tha léng minh, dé
tw quan tam dén nhitng nhu cau tinh cdm cua ban than. D6 la nhitng hanh
dong lam “sac bén” ban than.

QUAN TAM PEN CO THE

Toi ghét thoi hoc cap hai. Toi cdm thay lung ting, mat ty tin va khong
biét lam sao cho phai khi than thé t6i bat dau tham 1én bién chuyén theo
moi kiéu. T6i nhé hém dau tién hoc 16p thé duc. Téi da mua do tap,
nhuwng khong biét lam sao dé mac vao. Va tat ca nhitng cau bé con chiing
toi déu vo cuing boi r6i khi nhin thdy nhau minh tran nhw nhong, dén noi
chung t6i chi biét ditng quanh chiéc voi hoa sen va cwdi ric rich.

Trong nhitng nam day thi, giong noéi cua ban sé bién do6i, nhitng
hoocmon sé phat trién manh hon. Rau ria va co bap ndy nd thém. Bting
ghét nd, ma hay chao mirng mét co thé mai!

Thuce sw co thé ban 1a mot c6 may ky diéu va ban c6 thé phat huy co
mady nay bang cach quan tdm n6, hodc ngugc lai, 1ang phi né. Ban c6 thé
diéu khién n6 hay dé né diéu khién ngwoc lai ban. N6i chung co thé la
mot cong cu phuc vu dac Iuwc néu ban quan tam dén né day da. Duéi day
la mudi cach dé “mai gitia” co thé:

1. An du chat

2. Thu gian trong bon tam

3. Dap xe



Cu ta

Ngu du giac

Tap yoga

Choi thé thao

bi bo

Thé duc tay khong

10. Tap aerobics

Tom lai, bon diéu co ban dé cé mot co thé khée manh 1a théi quen nga
t6t, thw gidn co thé, dn da chét va tap luyén thé duc, thé thao. O day, toi
sé tap trung vao ché do dinh duwdng va tap luyén.

Thitc an c6 anh hwéng dén tam trang

Cau trén no6i chung la rat chinh xac. Tuy t6i khong phdi la mot chuyén
gia vé dinh dudng, nhung t6i cé hai nguyén tac co ban la:

Nguyén tac thit nhat: Lang nghe co thé ban. Lwu y can than tGi tac
dung cua cac thit thyc pham khac nhau doi véi ban va tir dé6 xac dinh
nhitng gi minh nén va khong nén. Moi nguwdi c6 mét phan wng khac nhau
doi vGi thiee an. Vi dy, khi an no mét bita no cang ngay trudc gio ngu, toi
sé rat kho chiu vao sang hom sau. Va khi an qua nhiéu banh ran, khoai
tay ran hay banh pizza, t6i sé bi day hoi. D6 la nhitng thi¢ to6i khong nén
an. Mat khdc, t6i biét rang an nhiéu rau qua va udéng nhiéu nwdc giup t6i
thém ran chac. D6 la nhitng thit toi nén an.

Nguyén tac thit hai: Hay an uéng diéu do. Thoi quen an uéng bira bai
la khong t6t. Nhung trong nhitng dip vui thi an nhitng th linh tinh nhiéu
mot cht cling chang sao. Nhung dirng dé viéc dé dién ra thwong xuyén.

Théap dinh dudng la mét phwong phap dinh dudng can bang va diéu do
ma t6i danh gia cao. N6 khuyén khich ching ta an nhiéu ngili c6c, tréi
cdy, rau cu, cac san pham it chit béo va giam bét cac thit thitc an nhanh,
qua vat von chita nhiéu md, dudng, mudi va cac chat khong tot khac.

Hay nhd, thitc an tdc dong tdi tdm trang. Vi vay ban nén can trong
trong an uong.

L oo N Uk
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Gao va cac lai ngii ¢oc clura tinh bét

Thdp dinh duwdng cdn bdng

Quan trong la sitc khée chir khong phai ngoai hinh

Mot trong nhitng bo phim wa thich cua toi la Forrest Gump. D6 la cau
chuyén vé mot chang thanh nién ngdy tho c6 mot trai tim nhan hau da
dat dugc thanh cong tit nhitng l1an vdp ngd. O mot doan trong phim,
Forrest bi that vong va chan doi. Vay anh ta lam gi? Anh ta bat dau chay
va ct thé tiép tuc. Sau khi chay tGi va lui trén ving duyén hai hai vong
rudi, Forrest thy tot hon va yéu doi trd lai.

Chung ta ai cling c6 nhitng lic that vong, chan doi. Va cé 1é do la lic
tot nhat dé ta lam nhitng gi giong nhu Forrest da lam: tap luyén co thé
nhiéu hon. Bén canh viéc tot cho tim va phoi, tap luyén la mot cach hitu
hiéu dé giam stress va lam dau 6c minh man.

Khéng cé cach tap don 1é nao dugc goi la tot nhat cad. Nhiéu ban thich
choi nhitng mé6n thé thao mang tinh thi dau. Mot s6 khac lai thich chay,
dap xe, khiéu vii hay ct ta. Mot so khac thi chi can di bd vong vong choi.
Dé c6 két qua thi ban nén tap luyén 20 tdi 30 phiat mot 1an, két hgp cac
mon va khoang 3 lan mot tuan.

Tuy nhién cling ditng dé tw “cwc kh6” deo bam ban moi khi nghe ai
nhac dén hai chit “thé thao”. Tot nhat la chon mo6n nao ban thich choi
nhat dé dé dang duy tri luyén tap.

Quan trong la ban cdm thay thé nao, chit khong phai trong ban ra sao.



Truwdc khi ban ty so sanh minh véi nhitng ngwdi mau hay nhitng chang
lwe si trén bia bao va ty thady khong hai long vé vé ngoai cua minh, thi
hdy nhé rang con c6 hang ngan ban tré manh khée va hanh phiic ma
khong can dén miii cao, than hinh 1y twéng hay co bap lyc lwong. Co rat
nhiéu ngudi noi tiéng nhw ca si, van dong vién, dién vién (ma tat ca cé
nhitng ngoai hinh khac nhau) nhung déu khong phéi 1a hoan hdo. Néu
ban khong c6 ngoai hinh ma xa hoi ma xa hoi cho la ly twéng thi co6 sao
dau? Nhitng kiéu mau ma con nguoi dat ra cé thé thay doi ngay vao hom
sau ma.

Diéu quan trong nhat la ban phéi cé cam giac khoe khoan vé co thé va
bé ngoai binh thwong cia minh. C6 Oprah Winfrey, nguwdi dan chwong
trinh noi tiéng da noi: “Ban phai thay doi cai nhin di. Trong lwgng co thé
khong quan trong — ma quan trong la phai quan tam cham soc ban than
hang ngay”.

Cudc song doi thuwong hay nghé thuat?

Co thé ban khong biét, nhung nhitng gi ban nhin thay trén cac to tap
chi thwvong la gia tao. Ching la “nhitng hinh twgng”. Nhiéu nam truedc
day, nit nghé si va nit hoang sac dep Michelle Pfeiffer dugc dwa lén to
bia cda tap chi Esquire véi dong chu thich: “Diéu ma Michelle Pfeiffer
can... thyc sy la khong gi ca”.

That ra c6 dy can nhiéu sy giip d& hon dé xuat hién nhw vay trudc
cong chung, nhut nha van Allen Litchfield tiét 16 trong cuon “Chia sé dnh
sdng trong mién hoang da”.

Nhung mét to tap chi khdc, to Harper’s, trong dn ban mét thang sau
dé da tiét 16 rdng “nhitng nguoi dep” cling can gitup do mét ti. Harper’s
dd dua ra héa don sttra dnh cho hinh cua Pfeiffer trén bia to Esquire. SO
tien la 1.525 doéla cho nhitng dich vu sau “lam trdng lan da, lam diu
duwong nét nu cuoi, tao cam ché, lam mo nhitng duong duwdi chdn madt,
thém toc, vé thém vai nét trén trdn, va lam mém cdc co c6”. Tong bién
tdp to Harper’s cho dadng lai cau chuyén trén la vi chung ta, nhu ong
néi: “Chung ta thwong phdi dbi dién vdi sy hoan hdo trén bdo chi; cdu
chuyén nay dé nhdc cdc doc gid rdang: c6 mét sy khdc biét gitta cubc
séng doi thuong va nghé thuat”.

Do 1a ly do tai sao ban khong nén so sach cac cudn anh lwu niém hay
anh trén bang lai xe ctia ban véi nhitng gwong mat anh bia trén cac tap
chi. Nguwoi chup anh cho ban chi dwgc trd mot khodn tién it 6i, phai voi,
va c6 1é cling khéng than thiét gi v4i ban. Chang c6 gi la néu anh ctia ban
trong xau xi.



Hady nhg rang long ton sung qua dang cua chung ta vdi nhitng than
hinh dep nhu twgng khéng phai lic nao ciing la khuynh hwéng pho bién.
Hoi thé ky 18, can qua kho 1a mot mét thdi thuong cta dan ong chau Au,
hay trong thdi dai trung c6, moi nguwoi déu an van ao vay lung thung, va
chang ai biét that sy than hinh ctia ngwdi khac ra sao ca. Cac ban oi, chi
la van deé thoi gian ma thoi!

L& di nhién, chiing ta nén cham tap luyén dé c6 than hinh dep, nhung
néu ching ta khong canh giac, dé “vé dep” am anh chung ta, ching ta cé
thé bi roi loan nghiém trong trong an uéng nhw thém an, chan an hay
nghién cac thit thuéc nang cao thé hinh c6 chita chat kich thich. Boi xw
vOi co thé ctia ban nhw mot tu nhan chién tranh chi dé dwoc ai d6 khen
ngoi thi qua la mot viéc chang dang lam.

Néu ban dang kho s& vi r6i loan trong an uéng, dirng cam thay co doc.
b6 1a mot van dé rat pho bién trong giGi tré hién nay. Hay thira nhan
thue t€ dé va tim kiém sy gitip do tir moi nguoi.

Toi c6 thé tix bo bat cit khi nao toi muon

Co nhiéu cach dé cham séc co thé ban, va cling c6 nhiéu cach dé huay
hoai né. Viéc st dung cac chat gdy nghién nhw rugu, ma tiy, thudc 14 la
cach ty hiy hoai vo cung hitu hiéu. Vi du nhw rwgu, thwong gan lién véi
mot trong ba nguyén nhan hang dau dan dén cac chét cia cac ban tré: tai
nan giao thong, ty sat va giét ngudi. Roi dén thuéc 14 lam cho ban bi mad,
da nhan, lam vang rang, hai phoi, gay mét moi va c6 thé dan dén ung thw
(that ngac nhién la nhiéu ngudi van dam hat). Hon nita nhitng viéc nay
chang c6 gi la hay ho. Hut thudc khong phai la mét cach dé hap dan nhw
ban twéng. Theo mot cudc diéu tra thi 70% cac co gai bao rang ho khong
muon hen ho véi mot nguwdi nghién thudc 1a.

Hay nhé rang, cac hang thuéc 1l moi gio trong mot ngay bd ra
500.000% dé quang cao va tiép thi thudc 1l&. Ho muén moi tién ctia ban.
Mua mot géi thudc 14 moi ngay sé lam ban mat mét khoan tién 16n moi
nam. Hay th nghi xem, vé&i s6 tién do, ban c6 thé lam dwgc bao nhiéu
viéc khac!

Di nhién, chang ai mu6n minh nghién ngap, tré thanh ngwdi nghién la
mot qua trinh tudt déc mot cach vo tinh: dau tién la thudc 14, ké 1a rwou,
sau la cocaine, thuoc phién, heroin. Nhiéu ngwoi bat dau thit uéng rugu,
hit thuéc nham ching té sy tw do ctia ho dé cudi nhan ra rang ho da
danh mat ty do vi théi nghién ngap. Co 1€ diéu té hai nhat khi tré thanh
mot ngwoi nghién la: ban sé khong con kiém soat duge ban than. Khi dé
chinh con nghién sé diéu khién ban. Ban tré thanh no 1€ ctia né. Va lic



ay thi ban danh phai tir bé y dinh luyén tap dé tré thanh mot ngwdi nang
dong.

Chung ta luén nghi la sy nghién ngap chi xdy ra cho ai khac va ching
ta c6 thé tir bé no6 khi can. Bing khong? That ra diéu do la rat khé. Dan
chitng la chi c6 25% s6 ban tré hit thudc 14 1a cai nghién thanh céng. T6i
thich cach néi cia Mark Twain, cho thay viéc bé thudc doéi vdi ong
khong dé chit nao: “T6i da bo thudc ca tram lan ay chir!”.

Duwdéi day la cau chuyén vé mot ban tré da virot qua chitng nghién cta
minh:

Lan dau tién t6i dung thudc la khi nhitng nguoi ban néi: “Dung thir di,
cdm gidc la lam. Khong sao dau!”. Toi dung thit va thdy cam gidc la
that. Sau doé téi dung lai mét vai lan vi thich cdc cam gidc ma thudc
mang lai do. Cang lon, chuyén truong I6p cang phirc tap hon: quan hé
ban bé, thdy c6, nhitng cam gidc buén vui thdt thuong, téi ciing dd I6n
hon va muén khdng dinh minh hon. Toi bat dau dung thuong xuyén hon
vOi ban be.

Nhurng ttr do, cdc méi quan hé cua toi bat dau tré nén xdu di: toi it noi
chuyén vaoi gia dinh, toi tho o voi chuyén nguoi khac. Toi bi quan hon, it
ban hon, va thdm chi nguoi ban gdi than ciing bo tbi di mat.

Roi t6i nhdn ra, khi ubng ruou va dung thuéc nhu vay, toéi bi mét maoi
thuong xuyeén, chan dn va sut can nhanh chong. Lai co nhitng chuyén
nhé xiu ciing co thé lam t6i ndéi nong moét cdch vo cd, va toéi rdat mat kién
nhan trong moi viéc. Toi thdy minh bat luc trudc thubce, va téi khoc rdat
nhiéu, nhung t6i khong bé duoc.

Vao sinh nhdt lan thit 17, t6i bi bdt trong truong vi dang dung thudc.
To6i bi gitr khodng mét tudn, va day la luc t6i ngoi im, nghf lai thdy diing
la thoi diém dé minh quay lgi con nguoi cii cua minh. Quay Ve, toi tw bé
thuoéc nhung khong dé chut nao, giong nhu ban dang hiit diéu thudc 14,
tw nhién ddt né xubng ban, trudc mdt va néi: “Bé thudc ddy!”, lam sao
ma bo duoc!

Vay la t6i phdi lam tirng budc: thoat tién la xa dan dam ban hiit, sau
dé la dén trung tdm cai nghién va gdp chuyén vién & do. Toi biét c6
nhiéu nguoi da tdi do, quay tré veé, 16 dung thudc lai mét lan va roi
nghién lai nhw cii. Nhung toi tin la t6i du manh dé khong giong ho. Tré
vé, toi khéng dung thubc, khébng uong ruou nira.

Qua thdt, cudc doi téi tw ltic do toét dep han: Téi hoc hanh dang hodang
va tién bo. Gia dinh tré nén gan giii vdi to6i hon bao gio' hét. Toéi doi xtr
tot voi moi nguoi va ngay cd khi ho khong tot vdi téi. Téi da hoan toan



thay doi, nghi t6i chuyén vao dai hoc va thuc hién nhitng diéu ma truéc
day t6i khong hé nght toi.

Cach twr chai

Tranh xa chat gay nghién la mét viéc ma néi thi dé hon lam. Dwéi day
la cac buéc dé dirng lai kip thoi khi ban cam thay ap lyc bi budc phai
udng rurgu, hiat thude hay choi ma tiy.

1. Bdt nhitng cdu hoi

Dbat nhitng cau hoéi nghiém khac ma that sy lam cho ban phai nghi lai
vé diéu ban sap lam.

“Tai sao t6i lai muon hat thudc?”

“Piéu gi xdy ra néu minh citng ran hon?”

2. Hdy hinh dung ra b6 mdt thdt cta diéu xau.

“Hut thudc bi cdm & nhiéu noi céng cong”.

“Thudc 14 gap hai cho sttc khoe”.

3. Nghi vé hdu qud

Hay nghi xuyén su6t vé nhitng hdu qua can hanh déng ctia minh:

“Néu st dung ma tiy thi minh sé bi cong an bat”.

“Néu minh bi tudt doc trong doi thi c6 ké sé 1gi dung diéu do”.

4. Bua ra mét su diéu chinh

Hay 1ap danh sach nhitng noi vui vé ma ban san sang di khi nao cam
thdy nhan roi:

“O! Sao chiing ta khong di xem phim nhi?”

“Ta tha choi bong r6 con hon”.

5. Tranh xa

Néu ban 1dm vao tinh trang xau, dirng ngai nhitng gi nguwoi khac nghi
vé minh, hay tranh xa that nhanh.

“Xin 16i moi ngwdi, nhung t6i c6 viéc ban phai di”.

Néu sy cwong quyét cia ban di manh, thi ban cé thé phat huy ban linh
ctia minh ngay ca trong nhitng hoan canh khéng tot.

Hay tin t0i, ban chang bé 16 gi ca khi tranh xa cac thit d6. Ban ciing
khong nén thr, mot phut vui khong dang dé ban phdi tra gia bang mot
thoi gian dai bi huy hoai. Néu ban khong muén lam nhitng th do, viéc
gi ban phai th? Con néu ban da 16 dinh vao ching, sao khéng tim su
giup do va tit bé han nhitng thi? tai hai dé?

QUAN TAM PEN TRi OC

Mot giai thoai ké rang, c6 lan mot chang trai no dén gap nha hién triét
Socrates va noi rang, “T6i muén biét moi thirf ma éng biét”.



“Néu anh uwéc muén diéu do thi hdy theo ta ra séng”, Socrates dap.
Chang trai ngac nhién di theo 6ng dén mot dong séng gan do. Khi tdi
noi, Socrates néi: “Anh hdy nhin ky dong séng va néi cho ta biét anh
thdy gi”.

“Toi khong thdy gi cd”. Chang trai no tra 10i.

“Nhin gan hon xem”. Socrates noi.

Khi chang trai nghién ngwoi xuong, Socrates nam lay dau anh va nhén
xubng nwdc. Hai tay anh ta qud quao c6 thoat ra nhwng canh tay khée
manh cta Socrates van tim chat. Khi chang trai tré sdp ngat thd thi
Socrates kéo anh ta 1én va cho nam dai trén bg song.

Chang trai vira sic sua ho, vira hén hén héi: “Ong dién réi sao, 6ng
gia? Ong tinh lam gi v@y, muén giét toi a?”

“Khi bi ta nhdn dau xuéng nudc, anh mudén diéu gi nhdt?” Socrates
héi.

“To6i mudn thd, to6i muén co khong khi!”.

“Dirng bao gio nghi rdng sw théng minh co thé dén mét cdch dé dang,
anh ban nhé”, Socrates néi. “Khi ndao anh muén hoc héi ciing mdnh liét
nhu liic ndy anh muén khéng khi thi hdy dén tim ta mét lan nita”.

Van dé that r6 rang. Khong c6 gi trong doi dén dé dang. Ban phai tra
gia tat! Moi nguoi déu phdi tra gia. Hay nhd 1ay. That 1a mét anh chang
ngay tho khi nghi rang minh cé thé nhan tri thong minh ca doi ma khong
phai trd gia. Nhung chiing ta con ngdy tho hon nhiéu khi nghi rang minh
c6 thé nhan dugc mét nghé nghiép 6n dinh va mot twong lai xan lan ma
khong can phai mat cong cho viéc phat trién mot tri 6c khdée manh.

CHIA KHOA MO CUA TUONG LAI

Trong mot cudc khao sat, toi da hoi mot nhom ban tré: “Cac ban sg
nhitng gi?”. T6i ngac nhién vi cé nhiéu ban dap rang ho sg ap lyc tam ly
phai hoc tot, phai dau vao treong dai hoc va tim dwgc viéc lam t6t trong
twong lai. Mot ban hoéi, “Chung t6i c6 thé lam gi dé chac rang ching toi
sé tim dwgc mot viéc lam va séng dang hoang?”. Cau trd 16i that don
gian. Ban c6 thé thit mua vé s6 vGi co may trung thwéng la 1/1.000.000,
hodc ban c6 thé tap luyén dé tré thanh mot ngudi cé hoc — mot nguoi
thong minh nhd hoc van. So ra thi viéc hoc sé ddm bdo chac chan hon
cho ban trong viéc tim ra mét co hdi t6t nhat dé cé nghé nghiép phu hop
va c6 mét cude song day du lau dai cho minh.

Vay thé nao la “c6 hoc”, la thong minh nhd hoc hanh? Khong chi la
mot tdm bang duoc treo trang trong trén twong, mac du do cling la mot



phan quan trong. N6i cho dé hiéu: Mot tri thong minh nhd hoc van cling
nhw mot vii cong ba 1é dugc dao tao tot. Mot vii cong ba 1é hoan hdo cac
co bap ctia minh. Than hinh c6 ay cé thé uén lwgn, nhay 1én, gap lai,
mém déo theo 1énh ctia 6. Twong tw nhw vay, mot ngudi “cé hoc” cé thé
dinh huwdng, phan tich, viét, néi, tong hop, sang tao, kham pha, twdng
twgng va con nhiéu hon nita. Tuy nhién, dé dwgc nhuw vay thi bé 6c can
phai duoc tap luyén.

Toi dé nghi ban nén c6 hoc hanh cang nhiéu cang tot. Bat ky hinh thitc
nao cao hon cdp trung hoc — dai hoc, cac trwong ky thuat hay hwéng
nghiép — sé xitng dang vdi thoi gian va tién bac ban phai bo ra. Hay xem
né nhuw la mot khodn dau tw cho twong lai cta ban. Cac s6 liéu théng ké
cho thdy mot ngwdi cé trinh do dai hoc cé thu nhdp gip hai lan mot
nguwoi chi c6 bang trung hoc pho thong. Va khoang cach nay con dang
dwgc ma rong thém. Pirng dé mot s thiéu thon vé tién bac ngan can ban
trén dwong hoc van. Derek Bok, cuu chu tich trwong dai hoc Harvard
néi, “Néu ban nghi viéc hoc qud tén kém, thi hdy ct lam ngudi dot ndt”.
Ngay ca khi ban phai lam viéc vat va dén b hoi tai dé c6 tién hoc thém,
diéu d6 van dang lam.

Got giiia tri oc

Co nhiéu cach dé phat huy tri tué .Tuy nhién cach tét nhat don gian cé
thé la doc sach .Nhuw nguwdi xwa da noi, doc sach vGi bo 6c cling nhu tap
thé duc vGi co thé .Poc sach la nén tang cho cac phwong phap khac va
khong ton nhiéu tién so v6i nhitng cach khac ( Nhw di du lich) .Dwéi day
1a 20 cach pho bién nhat ma t6i dé nghi:

» DPoc bdo moi ngay

* Viét truyén hay lam tho

* Pang ky vao hoi du khao

¢ Choi nhitng mon c6 tinh than thach do

* Dulich

e Tranh luan

» Trong mot khu veon

* Choi mot mon co

* Quan sat cudc song hoang da

» Tham cac di tich

» Tham dy cac cudc thuyét trinh

+ Phat biéu y kién trong 16p



» Xem cac chuwong trinh mé rong kién thitc trén ti vi

* Choi mot nhac cu

* DPi thr vién

* Hoat dong xa hoi

* Nghe tin titc trén Radio

* Choi tro 6 chit

 Tim hiéu gia pha t6 tién minh

* Ludt web

Tim ra s@ truong ciia minh

Trong khi c6 nhitng mon hoc ban phai chiu dung ¢ trwong, thi hdy tim
ra nhitng mon ban thich va phat trién n6. Hay tham du nhitng khoa hoc
thém, doc thém sach va tim nhitng tai liéu vé mon hoc dé. Pirng nghi
treong hoc 1a noi duy nhat ban cé thé hoc ma hday xem ca thé gidi la
treong hoc caa ban.

C6 thé ban hoc kém mot s6 mon. Tham chi néu ban 1a Einstein thi tat
cd moi mén hoc cling khong dé dang vdi ban. That sy ong Albert
Einstein rat kém mon toan va bi xem la mot hoc sinh yéu trong nhiéu
nam.

Néu ban that vong vé viéc hoc thi dirng buong xudi (ban sé phai hoi
han néu lam nhw vay). Hay kién tri. Ban sé kham pha ra nhitng diéu ban
thich trong hoc tap hay tim ra dwgc nhitng mon ban vuot troi.

Mot ban tré tén Chris chia sé vé qua trinh hoc tap vat ca va viéc tim ra
s@ treong cua minh:

Cho tdi trudc liic di hoc, t6i la mét dita tré hanh phiic. Nhung roi toi bi
ban bé ché nhao khi hoc biét toi hoc rat té. Té6i kém moén toan, anh vdn
va ngit phdp. T6i nhé c6 mét hom todi ngoi trong 16p hoc theo nhém. Co
mot co6 bé trong nhom t6i ditng én va chi vao téi, noi: “Toi khong them
hoc chung vdi tén ngbc nay”. Chuyén nay lam t6i buén kinh khting.

O cdp mét va cdp hai, téi doc rét khé khdn. Mét chuyén gia téi nha téi.
Sau khi bat t6i lam mét loat bai trdc nghiém, 6ng ta bdo me téi rdng tbi
khéng bao gio doc dugc. Me tbi gidn dén noi moi 6ng dy ra khoi nha.

Khi md&i vao trung hoc, t6i tinh co vé dugc mét cuon truyén khoa hoc
vién tudng, va rdt ngac nhién khi phdt hién ra no rat dé doc. Nhitng cau
chuyén trong cubn truyén kich thich tri twong tuwong cua tbéi va nhitng
con chit khong con la chit ma bién thanh nhitng hinh dnh trong dau 6c
toi. T6i doc hét tat cd cdc cubn trong bé do, roi tiép tuc doc cdc cubn
khdc va thdt su thdy thich thic véi viéc doc va hoc héi. Téi ngay cang



tién bé vé ngir phdp, bdt ddau ndi ndng tét hon va dung nhiéu tir ngir
phong phti hon.

Chinh liic dy t6i bdt dau c6 nang khiéu vé cdc mon nghé thudt. Téi biét
minh c6 mét con madt tuyét voi voi cdc hinh ddng va mau sdc. Toi co tai
vé mau nudc, son ddu, thiét ké. Toi ciing viét rat khd. Téi lam tho, viét vé
nhitng trdi nghiém cta minh. Bén ndm cudi trung hoc, téi dd thdng trong
nhiéu cudc trién lam va co lai su tu tin.

Pirng quén muc dich ciaa viéc hoc la kién thirc

DPiém s6 thi quan trong, dic biét la khi ching dan dén nhitng nghé
nghiép twong lai va nhitng co hoi hoc nang cao. Nhung di hoc khong cé
nghia la chi dé dat dugc diém cao.

Nha t6i toan nhitng nguwdi kém vé ky thudt. Téi cling thita hwéng gen
xau do ttr bo toi. Toi thwong bat gap bo trong nhung tinh hudng dé khéc
d& cwoi, nhw nhitng khi bo t6i thao mui xe ra (c¢ nhw thé b6 c6 thé stra
dwgc mot thit gi trong dé) hay khi b6 c6 thay bong dén. Toi thay rang
trong nhitng tinh hudng do thi bd 6c ctia bd nging tré va gidm han nang
suat. D6 la mot hién twgng xau! Cuwong quyét trd thanh mot nguwdi nang
dong, t6i quyét dinh vugt qua diém yéu di truyén cuaa toi; vi vay t6i ghi
danh hoc mot 16p stra xe hoi & nam hoc cudi cap 3.

Ban tin hay khong cling dwgc nhung t6i da dat dwgc mot diém 10 trong
16p. Nhung that xau ho vi toi biét rang minh cha hoc dugc gi ca. Toi chi
nhin ng6 chit khong lao vao thuc hanh. Méi ky kiém tra t6i gao bai that
k¥ nhung chi sau khi thi 2 tiéng 1a t6i quén sach. T6i nhan dugc diém cao
nhung khong nhan dugc kién thic.

Mac du diém so ciling quan trong nhuwng kién thitc thuc sy con quan
trong hon, vay dung quén ly do ma ban tGi treong.

Trong doi minh to6i thdy c6 nhiéu ngwdi bé roi viéc hoc vi nhitng 1y do
that ngu xuan, vi du nhw cho rang hoc hanh la khéng can thiét, hodac quan
tam hon dén viéc kiém tién, trai gai, xe cd hay bat chwdc cach séng cta
nhitng ngodi sao, than twgng.

Toi cling da gap nhiéu van dong vién hy sinh hoc thitc vi hao quang
cta thé thao. T6i rat mudn viét thw cho nhitng van dong vién tré da dat ca
doi minh vao thé thao dén noi bo roi hoan toan chuyén hoc hanh. Trén
thue té, toi da viét mot 14 thw cho mot van dong vién twdng twong. Du
viét cho mot van dong vién, n6 cling cé thé ap dung cho bat cit ngudoi
nao xem thuwong viéc phat trién tri oc.

Thw cho mot van dong vién vo danh

Ban than mén,



Toi rat tin vao cac 1gi ich cta thé thao. Tuy nhién, sau khi dén tham
ban, t0i sttng so6t khi biét thai do cua ban doi vai viéc hoc.

Ban bdo rang ban dang vun dap cho mot sy nghiép thé thao chuyén
nghiép va khong can phai hoc. T6i xin n6i rang cac co may tr¢ thanh nha
thé thao chuyén nghiép cta ban ciing giéng nhw cac co may dé moc lai
toc cua ba toi. Thuong nghi si Bil Bradley, cyu danh thu caa doi bong
NBA ttng néi rang: “Mo¢t thanh nién ddnh bac véi twong lai cia minh
bdng mét ban hgp dong thi ddu chuyén nghiép ciing gibng nhv mét cong
nhdan mua mét vé so6 va xin thoéi viéc vi tin chdc rdng minh sé triing”. Cac
cudc khdo séat cho thay chi khoidng 1/100 s6 van dong vién cac truong
trung hoc dwgc thi ddu & cac giai thé thao ctia truong dai hoc, con co
may cho mot cau tha trung hoc tré thanh cau thu chuyén nghiép la
1/10.000.

Co6 hang tram van dong vién & truong dai hoc ma toi tirng thi dau
chung hy vong sé trd thanh van dong vién chuyén nghiép, va tdi nghi chi
vai ngudi trong s6 dé ho lam dwoc diéu nay. Mat khac, t6i nghi t6i nhiéu
nguoi da lang phi tam tri va thoi gian vi anh hao quang cta thé thao, réi
sau do hoc da bi ném vao doi ma khong c6 mot co may hay tia sang nao
hét.

T6i khong bao gio quén mot 1an triwde khi ching t6i thi dau, mot dong
do6i cua t6i da dirng 1én phat biéu dé dong vién tam ly cho ca doi. Do hoc
hanh lo mo va chwa bao gio lam quen véi viéc dién ta ca y tuwéng cla
minh, tat cd nhitng gi anh ta cé thé lam la tu6n ra mot trang 10i 18 tho tuc
c6 thé lam ngdp lut mot cach rivng. Anh ta néi nang lap ba lap bap, cau
ci ngdn tir ci¥ nhao nhao ro6i loan ca lén. Toi roi cudc hop vé6i y nghi,
“Ban 0i, c6 gang c6 dau 6c thém chut nita di”.

Hay md& to mat ra! Hoc van ctia ban chinh la chiéc chia khoa dé mé
canh ctra tvong lai caa ban.

Ban néi khong thich trwong 16p. Nhung ban on, ¢ doi nay c6 gi tot ma
dén mot cach dé dang dau? Ban c6 thich hang ngay phdi lam viéc dén
mét nhoai khéng? Mot sinh vién y khoa c6 thich hoc hanh su6t bady nam
troi khong? Do6i khi ban can phai khép minh vao ky luat dé lam nhitng
diéu ban khong thich vi cai ma ban hy vong sé dat dwgc nho vao né.

Ban bdo rang ban c6 ngbi hoc nhung khong thé vi tri 6¢ ban cit lan
man. To6i néi rang néu ban khong hoc dwgc cach kiém soat tri 6c cia
minh, ban sé khong lam nén chuyén gi ca. Ky luat cta tri 6c la mot hinh
thitc cao hon nhiéu so véi ky luat cta co thé. Rén luyén co thé dé dat t6i



thanh tich dinh cao la mot viéc, kiém soat va tap trung tw twdng, phan
tich, téng hop va tw duy mot cach sang tao la mot viéc hoan toan khac.

Kiéu noi: “Toi sé c6 gang” la mot kiéu néi khong thé chap nhan. Hay
twédng twong xem sé 16 bich cd nao néu t6i hdi ban, “H6m nay ban sé an
hay ban sé c6 gang an?”. Hay khép minh vao ky luat dé thyc hién viéc
hoc hanh.

Ban ndi rang ban c6 thé “qua truong” ma khong can hoc hanh nghiém
chinh, rang bang cach hoc gao va tim ra nhitng chiéu thitc, nhithg manh
khoe khac, ban c6 thé kiém duwgc da diém dé dau. To6i noéi ban sé gat
nhitng gi ban gieo. M6t nong dan co6 thé quén gieo hat vao mua xuan,
choi rong su6t mua he, va roi sé lam cat lyc vao mua thu dé thu hoach
mua vu khong? Ban c6 thé nang cao khd nang c® ta bang cach thinh
thodng nhac choi mét chut? Bo ndo cling giong nhw co bap. D€ cai thién
strc manh, toc do, sitc chiu dung cua tri 6c, ban phai rén luyén n6. Khong
c6 con duwong tat nao ca. Bitng mong mot ngay nao dé ban sé thitc day
V@i chiéc diia than trong tay dé bién ra cho ban mot bo nao tuyét voi.

Hay thir hinh dung ra nam doéi ban tay. Ddi tay thit nhat cia mot nhac
si dwong cam, nguoi cé thé lam say mé khan gid v6i nhitng khiic giao
huwéng du dwong hay hung trang. Doi tay khac cuia mot bac si phau thuat
mat, nguwoi c6 thé mang lai anh sang cho nguwoi da mat cho mot bénh
nhanh bang cudc phau thuat qua kinh hién vi. Do6i tay khac nita cia mot
gon tha chuyén nghiép thuong c6 nhitng ci vut béng tuyét voi. Doi tay
thi? tw ctia mot ngwoi mu, nguwdi c6 thé doc nhitng chit ndi bé i ti trén
mot trang gidy vdi mot toc do khong thé tin dwge. Poi tay thit nam ctia
mot nha diéu khac, ngudi c6 thé khac nhitng pho twgng dep dé lam hitng
khéi tam hon. O vé ngoai, cac doi tay d6 déu gidng nhau, nhung phia sau
ching la nhiéu nam dai hy sinh, khép minh vao ky luat va kién gan bén
tri. Nhitng ngudi nay da phai trd gia! Ban c6 nghi la ho c6 thé nhoi nhét
moi thit vao cung mot luc?

Néu ban khong tra gia, ban c6 thé kiém dwgc mot tam bang, nhung ban
khong thé c6 mot tri thive that sy. Gitra hai diéu dé c6 mot khac biét 16n
lao. Nhiéu nha tw twéng, nha phat minh vi dai cia ching ta la nhitng
ngwoi khong c6 bang cap, tw minh hoc héi thanh tai. Ho lam thé nao dé
dat dugc diéu d6? Ho doc. Pé 1a théi quen don gian nhung mang lai lgi
ich to 16n nhit ma ban c6 thé 4p dung suét doi. Thé nhung c6 mot s6
nguwoi khong thwe hanh n6 thuwong xuyén. Mot s6 khac thoi doc khi ho
roi khéi nha treong. Biéu d6 lam bo 6c cta ho teo di. Nguwdi khong doc
sach cling chang gi6i hon ngwdi mu chit 1a may!



Ban no6i ban séng cho hém nay va khong can nghi t6i twong lai. Toi
néi khac biét cha yéu giita ban va con ché cung cua ban la ban c6 thé
nghi t&i ngay mai con né thi khong. Bung c6 nhitng quyét dinh vé sy
nghiép lau dai dva vao nhitng cam xtic bong bot nhat thoi nhw mot sinh
vién chon nganh hoc ctia minh chi dya vao mau dang ky nao ngan nhat.
Hay xdy dung mot dinh huwéng cho twong lai; c6 nhitng quyét dinh sang
sudt va khon ngoan. Pé ngay mai c6 mot cong viéc t6t, hdm nay ban
phai hoc hanh.

Cau ngan ngit sau tom gon toan bd van dé: “Hay nhanh choéng gitr chat
kién thirc; khong cho né roi xa ban; vi n6 chinh la doi ban”.

Hinh nhw ban mu6n n6i khéng can mot bo 6c. T6i néi, phai c6 no!

Toi hy vong t6i da khong xdc pham ban. Y cta téi 1a y t6t. D& muoi
nam sau, ban khéng phai thdy minh dang hat bai hat “ké lang thang”.

“Lé ra khong la mot ké chang cé gi

Va tim t6i ngdp tran niém hanh phtc

... Néu toi da khoéng coi thuwong bo 6c¢”.

Ban 01, hdy suy nghi cho cén than!

Sean

Nhirng chon lya sau khi hoc xong trung hoc
bing qua lo lang vé nganh hoc hay linh vyc can tap trung & truong.
Chi can ban c6 cach tu duy tot, ban sé c6 vo so kha nang chon lya. Cac
van phong gidi thiéu viéc lam va cac cong ty dang tuyén dung nhan su
khong lwu y nhiéu téi nganh hoc ctia ban dau. Ho muon tim ra chitng c
la ban c6 mot tri 6c linh dong. Ho sé xem xét nhiéu linh viec khac nhau:
1. Ué6c vong: ban muén tham dy khéa hoc hay chwong
trinh dac biét t¢i mirc nao? Ban quan tdm c& nao vé cong viéc nay?
2. Tiéu chuan vé cac ky thi: Ban dat bao nhiéu diém & cac
ky thi trung hoc, dai hoc?
3. Hoat dong ngoai khoéa: Nhitng hoat dong khac (thé
thao, viéc lam thém, cau lac bg, hoi sinh vién, cong tac xa hgi...) ma ban
da tham gia?

4, Thu gigi thiéu: Nhitng ngwoi ban da ting lam viéc
chung nghi vé ban thé nao?
5. Diém s0 hoc tap: Bang diém cua ban & trueong hoc nhw

thé nao?



6. Kha nang giao ti€p: Ban c6 kha nang giao tiép nhu thé
nao trong van viét (thé hién qua don xin viéc) va van néi (thé hién khi
phong van)?

Quan trong nhat la ho mu6n ban chitng minh dwoc kha nang cua
minh trong linh vuc ké tiép. Néu diém sé hoc tap va diém thi ctia ban
khong cao ciling dirng that vong. Ban van c6 thé dwgc chap nhan vao hoc
hay vao lam viéc néu ban giéi cac mat khac.

Bén canh dé, ciing dirng lo ngai vé nhitng 10i don rang vao dai hoc la
mot viéc rat khd, né khong khé nhw ban nghi néu ban n6 lwc hét minh.

Rao can tam ly

Khi ban muén rén luyén bd ndo ctia minh thi c6 mot s6 chwéng ngai
ban phai vugt qua. Duéi day la 3 chwdng ngai thuwong gap:

Ng6i truwdc man hinh

Ngoi trudc man hinh la nhitng khi ban tiéu phi thoi gio dé xem tivi,
choi game, xem phim. Néu chi doi khi thi d6 la viéc t6t, nhung néu qua
thwong xuyén thi n6 sé lam dau 6c ban tréd nén kho khao. Ban cé biét
rang nhiéu thiéu nién da bo ra hon 20 gio mot tuan chi dé xem ti vi?
Nghia la 43 ngay mot nam va 8 nam trong mot doi nguoi. Hay thir nght
xem, vOi 43 ngay mot nam ban cé thé lam viéc gi dé c6 ich, nhw hoc
ngoai ngtt, tin hoc hay mét k§ nang hitu ich nao dé trong cudc song...

Vi vay, hdy lap thoi khéa biéu cho viéc ngbi trdc man hinh, va dirng
dé mat ty chu. Hay tranh xa cai diéu khién twr xa.

So lam “mot sach”

Co6 mot s6 ban tré khong muén hoc tréi hon ngudi khac vi ho sg nguoi
ta cho rang ho la con mot sach. T6i con nghe vai c6 gai bdo rang ho
khong muon biéu 16 tri théng minh vi né sé lam cac chang trai sg. Vay
ban nghi sao? Néu sy thong minh ctia ban lam cho ai dé s thi c6 1é diéu
nay sé noi 1én mot cai gi do vé sy thiéu thon noron than kinh ctia ho. Hay
tw hao vé tri thong minh ctia minh va danh gido cao viéc hoc. T6i biét cé
rat nhiéu nguwdi manh khée va thanh cong nhung da ting bi coi 1a nhitng
con mot sach.

Ap luc tam ly

Doi khi ching ta s¢ hoc gioi vi khi d6 cac ky vong ctia nguwdi than vé
ching ta cling sé tang theo. Néu chiing ta mang vé nha mot tdm bang
khen va dugc ca nha khen nggi, dot nhién ching ta da tao nén mot ky
vong rang chung ta sé 1ap lai duwgc diéu nay mai. Va 4p lyc phat sinh.
Thé la ban nghi, néu chiing ta hoc ta ta, sé khong c6 cac ap luc ky vong.



Nhung ban hdy nhé rang: ap lwc tam ly tir sy thanh cong thi dé chiu
hon la sy hoi han vi da khong c6 gang hét sitc minh. Pirng sg¢ ap luc.
Ban c6 thé diéu hoa no.

Ban can phai cé khat khao hoc héi

Cudi cung bi quyét dé got gitia tri 6c la long khao khat hoc hoi. Ban
phai thyc s mong muon. Ban sé thay doi dugc doi minh bang hoc van.
Ban ciing phdi chap nhéan tra gia. Cau chuyén sau la vi du vé mét ngwoi
c6 mot niém khao khat hoc héi khong thé cudng lai va da trd mot gia rat
cao cho niém vui don gian la doc séach.

Cdanh ctia bép bi mé tung, va téi bi bat gdp, lanh run ngudi. Bd qud tré
dé gidu di tang chitng, moi thitr dang phoi bay 16 16 ngay trén chiéc ban
cua toi. Ba toi da say, mdt do bung, dang trung trirng nhin toi de doa.
Chan t6i bat dau rui ldy bay. Téi mdi co 9 tubi.T6i biét sé bi dan don.
Khéng con 16i thodt than; ba t6i da bat gdp t6i doc sdch...

Ba t6i la mét nguai nghién rugu gibng 6ng ba téi, va éng da danh toi
nhiéu lan truéc vi toi dam cdi 1oi 6ng ma danh nhiéu thoi gian cho viéc
doc sdch. Hon tdt cd nhitng si nhuc khdc, ngay tir h6i nho xiu, sy thinh
né cua ba t6i voi viéc doc cua toéi lam toi tuyét vong; né lam téi cdm thdy
bi siét chdt trong gong kém kinh khting, vi t6i khéng thé khéng doc duoc.
T6i bi nhirng cuén sdch cuén hut do sy to mo va mot nhu cdu khdn thiét
— dé tbi co thé tudng twong ra minh dang ¢ mot noi khdc, la mét con
nguoi khdc... Thé la t6i bat chdp ba t6i. Va nhu t6i da nodi, doi khi toi
phdi tra gid cho su thdch thitc do6. Nhung né ddng dé lam.

Poan van trén trich trong quyén “Hay doc cung tdi” cia Walter
Anderson. Hién nay ong la mot bién tap vien thanh dat, uy vién cua
nhiéu t6 chitc van hoc va la tac gia ctia bon cudn sach. Walter viét tiép:

Khi t6i con la mét thdng nhoc, téi séng trong moét gia dinh day bao luc,
mot moi trvong xung quanh day bao lyc. Nhung c6 mét noi ma téi co thé
toi — thu vién — va tdt cd nhitng thii thi déu khuyén khich t6i nén doc. Toi
thuong mo mét cubn sdch ra va déot nhién thdy minh co thé & khdp moi
noi, cé thé lam duoc moi diéu. Toi c6 thé hinh dung minh ¢ bén ngodi
mot khu 6 chuét. Téi da thodt khéi nghéo doi nho vao viéc doc ttr rat lau
trueoc khi thodt khoi doi ngheo that sw nho vao lao dong.

Néu cho dén gio ban van chwa boé cong ra dé ty tim dén véi hoc van thi
ding lo, bat dau tr bay gio cling chwa qua tré dau. Néu ban hoc cach suy
nghi tot, twong lai sé la canh ctra rong ma& dwa ban dén nhitng co hdi t6t.



'QUAN TAM PEN TRAI TIM

Cach tot nhat dé quan tdam dén nhitng cam xuc cua trai tim la ban hay
tap trung xay dung cac mo6i quan hé, hay néi cach khac, nhitng khéan gtri
thuong xuyén vao tai khoan quan hé va tai khoan ca nhan cua ban. Hay
on lai xem nhitng khoan tiét kiém dé la gi:

Cac khoan gtti vao tai khoan quan hé

* Gitt 10i htta

» C6 nhitng cwr chi tot bung

* Trung thanh

* Biét lang nghe

* Biét né6i cau xin 16i

Cac khoan gtti vao tai khoan ca nhan

» Ty giit 10i htta v6i ban than
Co nhitng ctt chi tot bung
Ty trong
Chan that
Thu gian ban than

 Phat huy tai nang

Nhu ban thay day, tai khodn quan hé va tai khodn c4 nhan cé nhiéu
diém giong nhau. Do la vi cac khodn ma ban gtri vao tai khoan ctia nguoi
khac cubi cung thwong quay veé va tré thanh cta chinh ban.

Pé cham séc tot cho trai tim cua minh, ban nén xem xét mot vai diém
sau day.

TINH DUC VA NHUNG MOI QUAN HE

Tinh duc khéng chi 1a chuyén cta co thé. N6 con la chuyén cua trai
tim. That sy nhitng van dé cda tinh duc cé thé anh huwéng dén nhan thirc
ctia ban va quan hé cta ban vGi nguwoi khac nhiéu hon la bat ky quyét
dinh nao khac. Trwdc khi ban mudn thtt tinh duc hay ti€p tuc hanh dong
nhw vay thi hdy suy nghi mot cach can than. Poan trich sau day t mét
cudn cam nang c6 thé giup ban:

Nghi rang minh cé thé th¥? Chac khong? Bénh xa hoéi, bénh truyén
nhiém, viéc c6 thai ngoai y mudn va nhitng tré ngai vé tinh cam déu la
nhitng ly do dé chod dgi trwde khi khi quyét dinh th! Trwéc khi ban di
qua xa, hay nhin lai cac yéu t6 sau:

Ban chwra nén cé quan hé tinh duc, néu:



Ban cho rang tinh duc dong nghia véi tinh yéu.

Ban cam thay bi ap lwc phai c6 chuyén tinh duc.

Ban khong thé néi khong tredc chuyén tinh duc.

Ban dé dang lam chuyén do.

Ban nghi ai cling lam chuyén do (trong khi khong phai
vay hoan toan).
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6. Ban nang ctua ban noi ban khong nén lam.

7. Ban khong hiéu nhiéu vé viéc c6 thai.

8. Ban chuwa hiéu vé cac phwong phép tranh thai.

9. Ban khong cho rang nguwdi phu nit ¢6 thé cé thai ngay
lan quan hé dau tién (trong khi hoan toan c6 thé).

10. Viéc nay di ngugc lai nhitng nguyén tac dao dirc cia ban.

11. Ban cam thay hoi ti€c vao sang ngay hom sau.

12. Ban cam thay boi roi va xdu ho.

13. Ban lam viéc do chi dé chitng t6 diéu gi do.

14. Ban chwa thé nudi nang mot dira tré.

15. Ban chwa nu6i n6i ban than minh.

16. Y twéng tién hanh quan hé tinh duc chi nay sinh khi ban
thué vé may cudn video.

17. Ban tin rang quan hé tinh duc tredc khi cwéi la mot diéu
toi 10i.

18. Ban chwa biét cach bao vé minh khoi HIV.

19. Ban chwa ranh vé céc triéu chitng cia bénh 1ay qua
dwong tinh duc.

20. Ban nghi rang c6 quan hé tinh duc thi déi twgng cda
minh sé€ thich minh hon.

21. Ban nghi rang c6 quan hé tinh duc sé lam ban thich doéi
twong cua ban hon.

22. Ban nghi rang quan hé tinh duc sé giip hai ngudi gan
nhau hon.

23. Ban hy vong quan hé tinh duc sé thay déi doi song ban.

24, Ban khong mudn quan hé tinh duc sé thay doi cudc doi
ban.

25. Ban khéng mu6n méi quan hé sé bi thay déi chi vi quan

hé tinh duc.



26. Ban dang say.

27. Nguoi yéu ban dang say.

28. Ban cit nghi chuyén dé han phai tuyét voi.

29. Ban la nguoi sé chét dwgc néu chuyén do khong ra gi.

30. Ban chwra san sang dé cdi quan 4o trudc ngudi khac.

31. Ban nghi rang AIDS chi xdy ra véi ngudi khac.

32. Ban nghi rang ban biét ngay ai bi AIDS, chi can nhin vé
bé ngoai nguoi ay.

33. Ban nghi rang thiéu nién thi khong bi AIDS (trong khi
van bi).

34, Ban sé rat sg néu bo me ban biét ban lam chuyén dé.

35. Ban s¢ khi nghi k{ cang dén chuyén do.

36. Ban nghi rang lam chuyén do6 sé khién ban “noi”.

37. Ban nghi rang giit cho trinh trang thi khong phai dan
choi.

38. Ban khong thé doi chg dé hoi y kién mot ai d6 vé chuyén
nay.

39. Ban hy vong rang khong ai biét dwgc chuyén nay.

40. Ban that sy mong rang chuyén nhu thé khéng bao gio
xay ra ntta.

Tom lai, ban chuva dén lic lam chuyén dé. Hay doi!

BAN SE LAM PUQC!

N6i chung, ai ciling c6 lic cam thay buén ba, chan nan. Nhung c6 mot
su khac biét 16n gitra viéc d6i khi bu6én va viéc thwong xuyén chan nan.
Néu ban thay cudc song chi 1a mot sy chiu dung dai dang dang va ban
khong thé rii bé cam giac that vong thi si viéc da tréd nén nghiém trong.
May man thay, chan nan la mot bénh c6 thé chira khéi. Pirng ngai tim sy
giup dd, tir thudc thang hay tr mot ngwoi c6 kinh nghiém vé van dé nay.

Hay nhé rang nhitng khé khan ban dang doi dién mot ltic nao do co thé
la nguén sttc manh cho ban. Nhw nha tdm ly hoc Kahlil Gibran viét:
“Nhitng giéng vui trong long ban thwong trao ra tiéng cuwdi day nudc
mat. Cai hé do phién mudn dao trong long ta cang sau bao nhiéu cang
chita dwgc niém vui nhiéu bay nhiéu”.

Hay cuai 1én, néu khong ban sé khoc

Sau tdt ca nhitng gi ban da néi va lam, c6 mot cach cudi cung dé git
cho tim ban trong lanh va khoe manh. Hay cuwoi 1én. Pung thé... cuwoi lén



di ban. Btng lo au gi ca, hay song hanh phiic! Déi ltic cudc doi chi toan
nhitng phién toai va ban chang thé lam gi dé thay doi no, vi thé, tot hon
hét ban ct cudi cho thoa thich.

That té la & Itta tudi cua ching ta, chiing ta thwong xuyén quén cai da
lam cho thoi tho au tr@ thanh ky diéu. Mot cudc khéao sat cho biét rang
tredc khi dén nha tré, ban da cwoi khoang 300 Ian moi ngay. Trai lai, mot
nguwoi 1én binh thuwong lai chi cwoi khoang 17 lan moi ngay. Thé nén
khong cé la gi khi tré em song hanh phic hon nhiéu. Vi sao ching ta
nghiém tic vay? Cé Ié la vi ching ta da dugc day rang cwoi nhiéu qua la
tré con. Nhuv Yoda néi, “Ban can quén di nhitng gi da hoc”, ching ta can
phai hoc cuoi tro lai.

Toi c6 doc mot bai bao rat thu vi cia Peter Doskoch vé sitc manh cta
niém vui trong t& “Tam ly hoc ngay nay”. Duéi day 1a mot s phat hién
chu yéu cta ong:

Nu cuoi c6 tac dung:

+ Xoa diu nhitng cang thang va lam cho suy nghi c6 tinh sdng tao hon.

+ Giup ching ta doi dién vé6i nhitng kho khan ctia cudc song.

» Xoa bop trai tim va lam giam huyét ap.

* Noi lién tinh cdm con nguwoi 1a lam mat di cdm gidc tram udt va
muon tu ti.

» Lam phéng ra nhitng chat lam gidam dau ty nhién trong nao.

Nu cuoi cling giup cai thién sttc khoe va nhanh chong lanh bénh. T6i
da nghe nhiéu nguoi ké lai rang ho ty chita lanh cac bénh nghiém trong
cho minh bang liéu phap cuwdi. Nu cudi con c6 thé chiva lanh mot quan hé
bi ton thwong. Nhuw nghé si Victor Borge néi, “Nu cudi la khodng cach
ngan nhat gitra hai con nguoi”.

Toi dé nghi ban nén xdy dung mot “bo swu tap hai hwdc” cha riéng
ban, bao gém sach, truyén tranh, bang video, y twdng — bat c nhitng
diéu gi vui nhon doi véi ban. Ro6i bat ¢t Iic nao ban thiy that vong hay
lo lang thi hay st dung bo swu tdp nay. Vi du nhu t6i, toi rat thich nhitng
b6 phim hai c¢6 cac nhan vat ngé ngan. C6 mot vai dién vién ma chi can
nh@ tGi ho la toi da bat cudi vui vé. Téi da mua kha nhiéu cuén phim loai
nay va ldy ra xem moi khi can 1én tinh than. Twong ti 6ng anh t6i —
Stephen — c6 mot bo truyén tranh ndi tiéng. Anh ay cho biét nhitng bo
truyén dé da ctru anh khoi noéi that vong & giai doan anh bi stress cao do.

Hay hoc cach ty cudi vui khi c6 nhitng diéu ky la hay ngé ngan xay ra,
bdi vi thé nao bao ciing gap tinh huéng nhuw vay trong cudc séng cia



minh.

QUAN TAM PEN TAM HON

Dbiéu gi c6 thé tac dong dén tam hon ban? Mot bo phim hay? Mot
quyén truyén cam déng? Co6 bao gid mot cudon phim tinh cam lam ban
kho6c chwa? Viéc dé lam ban cam thay thé nao?

Diéu gi goi 1én niém cam hing sau sic cho ban? Am nhac? Nghé
thuat? Thién nhién?

D6 1a nho vao tdm hon. Tam hon la trung tdm ctia con ngwoi ban, noi
chita dyng nhitng niém tin va gia tri sdu sac nhat cia ban. N6 la nguon
clia niém vui, y nghia va sy thanh thanh bén trong ban. Lam bén lai lwdi
crra cua tam hon nghia la danh thoi gian dé doi mdi va danh thiec lai
phan an sau trong tam hon, khoi ddy ban nga cua ta. Nhw nha van Pearl
S.Buck viét: “Ban nga cta to6i la mét noi t6i séng vdi minh va la noi toi
lam mdi lai dong su6i nguon khéng bao gio can”.

Lam sao dé nuéi duong tam hon?

Khi con bé, t6i tim dwgc mot sitc manh ti viéc viét nhat ky, nghe nhac
va ngoi trén dinh nti m6t minh ngan canh. B4 cling la cach téi tw doéi
méi tdm hon minh, mdc du lic ay t6i khong nghi d6 1a cach dé nudi
duwdng tam hon.

Tam hon ban la noi riéng tw cia doi ban. Hién nhién la c6 nhiéu cach
nuoi dudng no6. Duéi day la vai y twdng dugc cac ban tré chia sé:

e Suy tw

» Giup do nguoi khac

* Viét nhat ky

* Pidao

* Vé tranh

« Cau nguyén

* Viét tho hay dat nhac

* Nghe nhitng ban nhac s6i noi

* Choi nhac

* Noi chuyén vdi nhitng ngwoi ban than tinh

* Tim cach thuc hién muc dich

P la nhitng cach lam sang khodi tam hon rat hitu dung, trong doé co
hai ky thuat ddc biét dang dugc quan tam:

Tré vé véi thién nhién

Co6 nhitng diéu huyén bi khong gi sanh duwgc khi tré vé véi thién nhién.
Tham chi khi ban séng trong mot thi trdn cach xa song nui hay bai bién



thi van c6 nhitng cong vién gan ddy ban c6 thé dén choi. Mot lan t6i da
phong van cau bé tén Ryan vé nang lwc huyén bi cia Me Thién Nhién
trong mot treong hop cau ay gap nhitng rac rdi vé gia dinh:

Hoi hoc trung hoc, toi da trdi qua mot thoi ky den t6i, moi thir déu bé
tdc. Chinh ltic do t6i tim ra mot héc nho bén bo séng. N6 duoc che khudt
béi cdc cdy co6i moc ven bo ¢ sau lung mét néng trgi va ciing khéng cé gi
hdp ddn. Nhung no tré thanh noi gidi thodt t6i khéi nhitng mudn phién
trong cubc song. Quanh ddy khong cé ai cd, ban khong hé nghe thdy
tieng nguoi. Thdt tuyét. Chi can boi loanh quanh ciing du cho t6i cam
thdy binh an giita thién nhién. Moi khi thdy cdng thdng, toi lai dén do.
Va cubc sbng cua téi dan trd lai binh thudng.

Moi nguoi thuong tdi nha tho dé cdau nguyén nhung téi lai khong
thich. Boi vi moi khi t6i di nha tho moi nguoi noi “Hdy giir long tin. Moi
viéc roi sé tot lanh. Hanh phtic sé dén vdi gia dinh con”. To6i nghi diéu
dé quad xa voi, bdi téi dau cé thdy hanh phtic dén véi gia dinh téi ma chi
thdy toan rdc roi.

Nhung con soéng Gy khong phdn xét to6i. N6 khong bdo tbéi phdi lam
diéu nay, diéu no. N6 chi ¢ dady, tr6i chdy ém dém. Toi bat chudc no, vi
su’ thanh binh va an lac ton tai & do. Toéi chi can c6 thé dé binh tinh lai.
Va né lam téi cam thdy moi viéc sé tot lanh.

Viét nhat ky

Mot quyén nhat ky cé thé mang dén nhiéu dén nhiéu diéu ky diéu cho
ban. N6 tré thanh bi an ctia ban, nguwdi ban tét nhat cia ban, noi duy nhat
ban c6 thé thé 10 minh cho du ban cam thay buén, vui, gian ghét, hon
that vong. Ban c6 thé trai 1ong minh ra véi nhat ky va né ngoi do, lang
nghe ban. N6 khong trd 10i, cling khong don dai sau lung ban. Viét ra
nhitng y twdng trong dau c6 thé lam tri 6¢ ban sang stia hon, tang thém
niém tin ctia ban va giup ban kham pha bén than.

Viét nhat ky cting lam manh hon céng cu ti nhan thitc cua ban. That
vui va nhe nhém khi doc lai nhitng gi minh da viét dé nhan thay minh da
treong thanh thé nao, cé doi khi minh da ngé ngan va thiéu chin chan ra
sao hay nhitng tinh cdm cua minh vdi ai do6 trede day ra sao.

Ban khong can theo mot thé thitc nao ca khi viét nhat ky. Ban c6 thé
dan thém vao do6 nhitng tdm anh lwu niém, cac tam vé, nhitng 14 thu tinh,
nhitng gi xitng dang dé nhg. May cudn nhat ky cii cta t6i thi day nhitng
thit anh tranh tiéu 1am, tho con céc va nhitng hoa c6 la lung.

Mot quyén nhat ky chi la mét céi tén chung dé chi viéc viét ra giay
nhitng y nghi ctia ban. Con c6 nhitng tén goi khac va hinh thic khac.



Allison viét cho minh nhitng mau ghi chi nho va cét gitt ching trong
mat cai hp ma co goi 1a “chiéc hop thién liéng”. Con Kaire tim niém vui
va an ui bang cach c6 mot quyén “s6 nhé on”:

T6i c6 moét quyén sdch gitip tbi song tich cuc hon. Toéi goi no la quyén
s6 nhé on. Trong quyén s6 nay, toi viét lai nhitng gi lam t6i cam thdy biét
on hay mot viec tich cuc da xay ra vai toi trong ngay hom do. No dad lam
thay doi doi toi va giup toéi cé6 mét tam nhin bao quadt, vi t6i c6 chon ra
moi diéu tot da xdy ra chir khéng phdi la diéu xdu. N6 khéng nhuw mét
cuon nhdt ky dé ban viét tat ca nhitng gi xdy ra, ca tot lan xdu. To6i van
viét nhdt ky, nhung t6i lam kiéu khdc. Téi danh m¢t trang cho nhitng bai
hdt wa thich, nhitng nguoi ban ddng mén cta anh t6i, nhitng chuyén vui
cua me, nhitng cdm gidc thu vi cta t6i va con nhiéu tht khdc nita. Toi
cling viét ra nhitng chuyén nho nhé nhw, “Brian dé nghi sé lau ban gitip
minh” hay “John dd tir bo thdi d6 cii khi chao minh héi sdng”. Nhitng
thit linh tinh nhw thé lam t6i thdy vui vui. T6i xem lai quyén sdch dé va
nhd tdi nhitng diéu tot dep, con nhitng chuyén xdu chim vao quén ldng.
Chting khong thé lam t6i buén dugc nira.

T6i con dua quyén s6 cho nhitng nguoi khdc xem va ho néi né ciing
thdt sv gitip do' ho. Theo cdch noi cta té6i “ban la ngudi duy nhat cé thé
lam ban hanh phtic chir khong phdi ai khac”.

Nhirng bita an tinh than

Khéng chi déi vGi nhitng gi ban an vao, ma ca nhitng gi ban nghe, doc
va trong thay ciling c6 anh hwdng dén con ngudi ban. Nhitng gi di vao
tam hon ban con quan trong hon nhiéu so véi nhitng gi di vao co thé ban.

Vay thi bita an tinh than ctia ban la gi? Ban cham nom nu6i dudng tam
hon ban, hay tan pha phung phi n6? Ban thuong theo doi nhitng loai
phuong tién truyén thong nao? Cé bao gio ban nghi vé diéu nay chua?

Ban thay dé, ching ta boi loi ngoi trong thé gidi ctia cac phwong tién
truyén thong ma khong nhan ra diéu d6. Hay thtt mot ngay “khong thong
tin” va ban sé thdy y t6i muon néi gi — mot ngay khong nghe nhac,
khong xem ti vi, khong doc sach bao, khong st dung may vi tinh, va
khong nghe dai. Ban sé thdy diéu nay khong thé chiu ndi, tham chi né
con lam ban thay dau kho.

Ciling nhw moi viéc khac, théng tin cling c6 mot mat t6i va mot mat
sang. Va ban can phai chon lya. Bé nghi duy nhat cua t6i la hay nghe
theo nhan thitc ctia ban va doéi xt véi tam hon minh theo cach ma moét
van dong vién Olympic doi x& v6i co thé anh dy. Vi du nhw nhac ban
nghe nghe hay phim ban xem lam ban thay that vong, gian dit, bao luc



thi d6 la dau hién chitng t6 do la nhitng thit rac rwdi va ban thi khong can
rac ruwdi. Mat khac néu né lam ban thdy vui vé, hao hitng, hanh phic,
thanh than thi hay tiép tuc xem. Dan dan ban sé tr@ thanh chinh nhitng gi
ban xem, nghe va doc, vay hay thuong xuyén ty héi minh: “Minh c6
muon diéu do tré thanh mot phan ban than minh khong?”.

Pirng quay roi giac nga caa toi

T6i da doc thv cia mot thiéu nit tén Ladie Terry trén dién dan trang
web YO! C6 ay tirng mét mai vi nhitng thit nhac rac rudi trén tivi. Co
gti 1a thw ay cho “Céc chi thich nhdy x6m vao man hinh tivi”. T6i xin
trich ra day mot doan:

T6i cho la rat thu vi khi tham gia cdc cubn video ca nhac. Nhung cdc
chi cé biét téi dang bi dnh huéng bdi cdch nghi va cdch séng cua cdc chi
khong? Cdc chi c6 nghi t6i nhitng em nhé dang hoc héi bdt chudc theo
cdc chi? Cdc chi co chil y t6i nhitng c6 bé 12, 13 tudi dn dién phdn son
dé trong nhw nguoi 20 tubi? Hay do thoi gian han hep qud nén cdc chi
khéng quan tam tdi viéc cdc chi dd lam toén thuong ai?

To6i tirng cdi vd véi ban trai vé viéc xem cdc chuong trinh ca nhac, vi
da s6 cdc cubn phim video ca nhac diéu toan la nhitng hinh dnh cdc c6
gdi hé hang dang uén éo qudn quai nhu bay ran...

Tai sao cdc chi ct? dn mdc ciin con, uén éo than hinh nhw 1én dong trén
tivi nhw vay? Cdc chi xinh dep, rat xinh dep la ddng khdc. Cdc chj khéng
can phdi cdi do ra dé gdt hdi sy thanh céng, hay gay suv’ chii y cho nguoi
khdc. Cdc chi cé6 muén ban trai minh tén trong minh khéng? Hdy chitng
to cho ho thdy ho nén nhv thé bdng cdch dn mdc kin ddo, lich sy - roi
gidi thich cho ho hiéu ly do. Cdch dn mdc sé bdo cho moi nguoi biét cdc
chi la nguoi nhw thé ndo... Khi cdc chi da ndng cao tri tué va ngodi
hinh, sé c6 vo s6 chang trai ndng cao cdch cu st vdi cdc chi.

Vi vdy, xin dung trdch nhau xem ai boc Itra hon ai trong cdc cuén phim
ca nhac sdp tdi, va hdy dua dau oc cdc chi roi xa phong ngu, vi cdc chj
dang qudy roi gidc ngu cua toi.

Nhirng con &ch bi lugc chin

Moi thit nghién ngap — du la ngoi 1é doi mach, di mua sam, pham an
hay c& bac, ma tiy — déu c6 mot s6 dac tinh chung. D6 la:

» Tao ra niém vui choc lat

 Tr@ thanh m6i quan tam hang dau va duy nhét cua cudc song

 Co6 thé lam giam no6i dau mot cach tam thoi

* Cho mot do twdng vé gia tri ban than, sttc manh, ban linh.



* Nhwng cudi cung khién cho van dé va nhitng cam giac ban muon lan
tranh, tr@ nén tram trong hon.

Nhitng thoi nghién ngap lam t6i nhé mot cau chuyén toi da ting nghe
vé nhitng con €ch. Néu ban b6 mdt con €ch vao nwdc néng, 1ap tic n6 sé
nhdy ra. Nhung néu ban bo n6 vao nwéc am va twr tir tang nhiét do thi con
éch sé bi ludc chin trwde khi né c6 cdm giac dé kip nhdy ra. Nhitng gi
ban lam bay gio c6 thé anh huwéng dén ban mdt nam sau. Nhung bai vi
do nguy hiém tang lén twr tir, ban khong thay rang nhan thitc cia minh da
bi ludc chin.

Hay thuc té

Trudc khi khép lai chwong nay, toi mudn néi thém doi 10i vdi ban. Co
lan t6i tro chuyén véi mot co gai tén Larissa vé viéc lam mdi ban than,
c6 dy bao toi: “Hay thuc té di Sean. Ai c6 thoi gian chit? T6i di hoc su6t
ngay, roi lam bao nhiéu viéc khac, r6i lai hoc ca dém. T6i can c6 diém
cao dé vao dai hoc. Biéu gi sé xdy ra néu toi lam viéc minh muodn la di
ngu sém? Toi sé hong trong budi thi ngay mai!”.

Hay nghe t6i n6i da. C6 mot khoang thai gian cho moi viéc. Co thé c6
nhitng Iic ban can lam viéc quén ca nghi ngoi va day co thé ban tGi gidi
han cudi cung, mot ngay, mot tuan hodc mot mua. Va cé nhitng lac phai
an nhitng thit thitc an nhanh la chon Iwa duy nhat ctia ban dé khéi chét
déi. Bé 1a cudc song thuc té. Nhung cling cé thoi gian dé cho ban phuc
hoi.

Néu ban qua cang thang trong mot thoi gian dai, ban sé khong con suy
nghi sang su6t, sé trd nén cau kinh, va ban bat dau danh mat tién do. Ban
c6 thé cho la minh khong cé thai gian cho né. Thoi gian ma ban bé ra dé
gitia bén chiéc cwa cua ban sé dwgc dén bu ngay lap tirc, vi khi bat dau
lam lai nhitng cong viéc hang ngay, ban sé lam nhanh hon nhiéu lam.

Ban c6 thé lam duoc!

Co thé ban da thwc hién rat nhiéu cong viéc lam mdi ban than ma
khong tw nhan ra. Néu ban hoc hanh cham chi & triong, ban dang mai
diia tri 6c. Néu ban choi thé thao hay tap thé duc, ban dang cham so6c co
thé. Néu ban tim cach phat trién tinh ban hitu, ban dang nudi dudng trai
tim. Thong thuwong, ban cé thé dong thdi lam mdi ban than & nhiéu linh
vure cung mot lic. Melanie c6 lan néi véi t6i rang viéc cudi ngwa da gitp
co6 ay lam dwogc diéu nay. Sy van dong khi cudi ngwa lam khoe co thé.
Nhitng suy nghi trong khi cu6i ngua kich thich bo 6c. Va khung canh
thién nhién lam tinh than sang khodi. R6i t6i héi: “Thé con cac méi quan
hé thi sao? Viéc cuGi ngya c6 giup ich trai tim c6 khong?”. Co6 dap, “Toi



gan giii v6éi ngwa cua toi hon”. Vang toi cho rang ngwa cling c6 thé 1a ban
tot.

Viéc lam bén luGi cva khong tiy nhién xdy ra vdi ban. Bdi vi no la mot
hoat dong cia ngudi biét danh quyén wu tién (quan trong nhung khéng
khan cap), ban phdi nang dong va thic day n6. DBiéu t6t nhat nén lam la
danh mot it thoi gian moi ngay dé lam bén lwGi cwa, tham chi chi la 15-
20 phut cling dwgc. Vai ban dinh ra ca mot gio thich hgp trong ngay —
sang s6m tinh ma, budi chiéu, hoac trong dém t6i — dé dwgc mot minh,
suy nghi hay tap luyén. Vai ngwoi khac thi thich lam viéc dé vao cu6i
tuan. Khong cé cach nao la tot hon cach nao, vay hay tim cach thich hgp
vOi ban.

Khi téng théng M§ Abraham Lincoln dugc héi: “Ong s& lam gi néu c6
8h dé don nga mot cay to?”, ong da tra 16i: “T6i bo ra 4h dau dé mai sac
lwGi cua”.

Nhirng buwdéc nhé

Cho co the
1. Hay an sang day da moi ngay
2. Bat dau mot chwong trinh tap luyén ngay hom nay va

thuc hién nghiém chinh trong 30 ngay lién. Bi bg, chay, boi, chay xe
dap, ct ta... chon loai ma ban thyc sy wa thich.

3. T bé mot théi quen xdu trong vong 1 tuan lé. Tranh xa
rwgu, bia, thitc an nhiéu md, socola hay nhitng thi gi cé hai cho co thé
ctia ban sau mét tuan va dé y xem c6 gi thay doi.

Cho tri oc

4, bat mua dai han mot tap chi c6 tinh giao duc cao, nhw
to y hoc thwdong thic hay to van hoa.

5. Poc bao moi ngay. Chu y dén nhitng bai dwgc in dap
va nhitng trang thoi su.

6. Lan di choi ké tiép hay di tham mot khu di tich hay di

an ¢ mot nha hang dan t6c ma ban chuwa tirng dén d6. Hay md rong tam
hiéu biét ctia minh.

Cho trai tim

7. Tim cach dé cé nhitng khong gian riéng v4i mot nguoi
trong gia dinh nhv me ban hay anh ban. C6 thé la xem da béng, xem
phim, di mua sam hay di an kem.

8. Ngay hom nay hdy thiét 1ap bo swu tap hai hudc cta
ban. Cat nhitng mau truyén tranh ban thich, mua nhitng bé phim cii hay



lap mot by swu tap doc dao cua rieng ban. Mot luc nao dé ban sé co
nhitng diéu dé an i khi ban cam thay stress.
Cho tam hon

9. Ngam canh hoang hén hay ddy sém dé ngam mat troi
moc.

10. Néu ban chwa c6 san thi hdy lam ngay mot quyén nhat ky
ngay hom nay.

11. Hay danh thoi gian moi ngay dé nhd lai nhitng viéc da

xdy ra trong ngay va hay tiép tuc nhitng gi khién ban thdy thanh thén.
Dbiéu hap dan ke tiép
Chi con 3 trang nita thoi, ban sap vé dén dich!
Biét nuoi dudong niém tin va hy vong
Ban tré, ban sé doi dwoc nui!

Téi thich 15i phat biéu ctia mdt chinh khach tai mdt cudc tranh ctt. Ong
ay chi biét néi 4 chir: “Biét nudi hy vong. Biét nudi hy vong. Biét nudi
hy vong!”.

Ong 13p di ldp lai nhitng tir d6, 1dp lai mai nhw ching 1 vo6 tan. Quan
chiing da v@ trong tiéng hoan h6. Nguwoi ta c6 thé cdm nhan dugc sy chan
thanh trong giong néi cia 6ng. Ong lam moi ngudi phan chan. Ong tao
ra niém hy vong.

Do ciing la 1y do t6i viét quyén sach nay... dé mang dén cho ban niém
hy vong! Hy vong rang ban c6 thé thay doi, tir bé mot thoi xau, cai thién
mot quan hé day y nghia. Hy vong rang ban c6 thé tim ra 16i gidi dap cho
cac van dé cua ban va vuon téi tifm nang tron ven. Vi vay, du gia dinh
ban bat 6n, viéc hoc ctia ban dé dang, cAc moi quan hé ctia ban tré nén
toi té thi cting hay nuoi hy vong, ban nhé!

Néu sau khi doc xong quyén sach nay, ban thay qua sitc va khéng biét
bat dau tir dau, thi t6i dé nghi la: doc lwét qua moi chuwong dé tim nhirng
y chinh, hay ty hoi minh “Théi quen nao minh ap dung mot cach khé
khan nhat?” r6i hay chon 2 hay 3 diéu dé thuyc hanh (dirng qua tham lam
ma chon 20 diéu nhé!). Viét ching ra va dé ¢ noi nao ban c6 thé nhin
thay thuong xuyén. N6 sé kich thich ban tién bé moi ngay, chit khong
dwa ban vao nhitng chuyén phiéu lwu phién phtc.

Ban sé ngac nhién vé két qua ma mot vai sy thay doi nho c6 thé mang
lai. Dan dan ban sé tang dugc long tu tin, ban sé thay hanh phtc hon, ban
sé ti nhién hon, nhitng muc dich ctia ban sé thanh hién thwc, nhitng m6i



quan hé ctia ban sé dwoc cai thién, va ban sé thay thanh than. T4t ca chi
bat dau bang mot buwdc nho.

Néu c6 mot théi quen hodc y twdng nao dé lam ban that sy tam dac —
nhw “Cé phan tng tich cyc” hodc “tai khoan quan hé” chang han — cach
tot nhat dé tiép thu n6 la cung trao doi v4i mot ai d6 trong nha khi né van
con m@i nguyén trong dau ban. Dién ta n6 bang nhitng vi du va 10i 1€ cta
riéng ban. Biét dau, ban sé khoi ddy & ho niém thich thu, va ho sé tham
gia cung ban.

Néu c6 lic ban thdy minh trwgt hay vap nga, dirng nan chan. Hay hinh
dung ra m6t chuyén bay. Khi may bay cét canh, n6é c6 mot ké hoach bay.
Tuy nhién trén duong di thi gi6, mwa, luong khi, tuyén bay, 16i caa con
ngwoi va nhiéu yéu to6 khac nita cé thé lam thay déi huwéng bay. Thuyc sy
mot may bay bi léch huwdng trong sudt 90% thdoi gian bay. Bi quyét la
nguwoi phi cong thye hién nhitng diéu chinh nho bang cach st dung cac
cong cu diéu khién va lién hé véi dai hudng dan bay. Két qua la may bay
dén dich an toan.

Néu ban bi tan cong trong “chuyén bay” ctia minh va cam thdy minh bi
léch hwéng 90% thoi gian... thi ban lam sao? Néu ban git vitng ké
hoach, thyc hién nhitng diéu chinh nhé, va biét hy vong, ban sé ngay lap
titc dén dugc dich cia minh.

Vang, day la phan két ctia cuon sach. Cam on ban da trdi qua cudc du
hanh cuing t6i va chic mirng ban da doc xong. T6i mudn ban biét rang t6i
chan thanh tin twéng vao twong lai ctia ban. Ban cé nhiéu khat vong 16n
lao va muon thiwe hién nhitng diéu vi dai? Hay manh dan bat tay vao thuc
hién! B@i ban da duwgc sinh ra vGi tat ca nhitng gi can thiét dé thanh
cong. Ban khong can phdi tim dau xa x6i cd. Sttc manh va anh sang nam
trong ban!

Toi chic ban nhitng diéu t6t dep nhat. Tam biét!

Moi ban ghé tham blog: Dao Tiéu Vi dé tai thém nhiéu ebook hon
nira.



http://daotieuvu.blogspot.com/
http://daotieuvu.blogspot.com/
http://daotieuvu.blogspot.com/

	Thói quen xin chào bạn
	PHẦN I: TẠO THÓI QUEN
	Thói quen quan trọng như thế nào?
	Những quan niệm và nguyên tắc sống
	PHẦN II: CHIẾN THẮNG BẢN THÂN
	Tài khoản cá nhân
	Thói quen 1: Có thái độ sống tích cực
	Thói quen 2: Biết định hướng cho tương lai
	Thói quen 3: Việc hôm nay không để ngày mai
	PHẦN III: CHIẾN THẮNG VỚI CỘNG ĐỒNG
	Tài khoản quan hệ
	Thói quen 4: Tư duy cùng thắng
	Thói quen 5: Biết lắng nghe để thấu hiểu và để được thấu hiểu
	Thói quen 6: Có tinh thần hợp tác
	PHẦN IV: ĐỔI MỚI BẢN THÂN
	Thói quen 7: Biết rèn luyện và phát triển những kỹ năng
	Biết nuôi dưỡng niềm tin và hy vọng

