NGuYEN ANH DONG

"/

§gsecoks DANTRI




HOI ME SACH
Tai eBooks mién phi tai https://hoimesach.com

Nhan eBooks mién phi qua Zalo: https://zalo.hoimesach.com

Group: https://facebook.com/groups/mesachhoi



https://hoimesach.com/
https://zalo.hoimesach.com/
https://facebook.com/groups/mesachhoi

TU DUY MO
Nha xudt ban Dan Tri
S6 9 - Ngb 26 - Pho Hoang Cau, Q. Bong Pa - TP. Ha Noi
VPGD: S6 278 Ton bic Thang, Q. Bong Pa - TP. Ha Noi
DT: (024). 66860751 - (024). 66860753
Email: nxbdantri@gmail.com
Website: nxbdantri.com.vn
Chiu trach nhiém xuat ban: Bui Thi Hwong
Chiu trach nhiém noi dung: L.eé Quang Khoi
Bién tap: Vo Thi Kim Thanh
Stra ban in: Hoai Thuong
Vé bia: Thu Hiéu

Trinh bay: Lé Thw

Doi tac lién két
Cong ty c6 phan SBOOKS

Dia chi: S6 29 duwong s6 5, Khu dan cw Van Phic, Phwong Hiép Binh
Phuéc, Tp. Thua bac, TP. HCM.

Hotline: 090 136 0088 - Website: www.sbooks.vn



Facebook: www.facebook.com/sbooks.vn
In 10.000 cudn, kh6 13 x 20 cm tai Xi nghiép in Fahasa
Dia chi: 744 Truong Chinh, Phwong 15, Quan Tan Binh, TP. H6 Chi Minh

In xong va nop lwu chiéu quy II nam 2023



"Ren luyén tw duy m& sé mang dén rat nhiéu 1gi ich khac nhau trong
cudc song ciing nhw cong viéc cia mot nguwoi. Co thé ké dén nhu: Mang
dén cai nhin sau sac hon vé cudc séng. Mot ngudi céd tw duy md sé khong
nging tiép thu nhitng kién thitc, y twéng mdi. Thong qua dé sé nang cao
hiéu biét vé con nguoi, thé gidi xung quanh cling nhw hoan thién ban than
tot hon.

Co6 co hoi trai nghiém nhiéu diéu méi mé. Khi san sang don nhan moi
thit vdi tam thé cdi md, sé cé nhiéu co hoi trdi nghiém nhitng diéu mdi,
vuot qua gidi han cia ban than va cé cudc séng nhiéu mau sac hon. Phat
trién ban than. Gitr tdm tri cdi mé sé giip ban khong ngirng hoc héi, phat
trién ban than ma khong ban khong ban tdm qua nhiéu vé van dé tubi tac.
Manh mé vé mat tinh than. Lu6n cdi m@ va san sang dén nhan nhitng diéu
md&i mé co6 thé gitp ban tré nén manh mé, s6i noi hon. Lac quan hon trong
cudc song. Nguoi cdi md thwong it cé suy nghi tiéu cyc bdi ho ludn khong
ngirng tim hiéu dé gidi quyét van dé minh dang gap phai thay vi ty kim ham
ban than."



LOTI NOI PAU
Co6 cau chuyén ké rang, mot thanh nién ng cho la minh giéi hon ngudi
khac va ludn té vé kiéu cang, ngao man véi doi. Nhung thoi gian troi di,
anh ta van giam chan tai cho, sy nghiép khong hé thang tién, chuyén tinh
cam thi khong dau vao dau. Roi dén mot lic, anh ta cdm thdy ban than
khong thé mai nhw vay va can phdi lam gi d6. Vay la anh ta tGi gap nguoi
thay ctia minh va hoi:

"Thwa thay, vi sao kién thitc, k§ nang cua con rat tot, nhwng con van
mai gidm chan tai cho?"

Nguoi thay dang rot tra im lang khong néi gi. Mot lic sau céc tro day,
nguoi thay van rét, anh ta hot hoang néi vdi thay: "Nudc tra tran roi a, thay
dung rot niva a".

Nguwoi thay lang 1é dirng lai r6i néi 6n ton: "Con thyc ra giong nhu coc
tra day nay, vi trong long chita qua nhiéu sy ty phu va nghi rang kién thitc
ma minh c6 la rat nhiéu roi, cho nén khong thu nap bat c kién thitc khac
nao vao ca. Chinh vi thé ma con khong thé nao thang tién duwgc".

Nguwdi hoc tro v 0a, roi rit rit cdm on thay roi ra ve.

Cau chuyén dé day chung ta rang, néu khong c6 tinh than san sang hoc
hoéi, dén nhan cai mdi thi ching ta sé mai mai thut lui, tham chi khong thé
tién xa trén con duwong sy nghiép. Hay néi cach khac, ching ta can c6 mot
tu duy m@, dé san sang khac biét va lap ky tich trong cudc song.

Nhung lam thé nao dé cé dugc tw duy mé?

Va tw duy mé gép phan vao cudc song cua ching ta thé nao?



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

Cudn sach dugc bién soan dwa trén sw hoc tap va nghién citu tai liéu
trong va ngoai nuwdc ciing nhw t nhitng trai nghiém cua ban than tac gia sé
mang lai cho ban nhitng gia tri hitu ich cua tw duy md, gitup ban ty tin chinh
phuc wéc mo, san sang don nhan moi chwéng ngai va luoén néd nu cwdi hanh
phuc.



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

Con nguoi dang song trong thoi dai cong nghé, khi moi thit thay doéi
chéng mat, diéu do doi hoi chiing ta phai linh hoat trong cach tw duy dé bat
kip xu hwéng toan cau. Hay noi cach khac, ching ta can c6 mot tw duy md
dé don nhan va khai pha kién thitc méi, bdi néu ching ta c khang khang
gitt dinh kién ctia minh thi sy phat trién sé di vao ngo cut. Vay lam thé nao
dé biét dwgc ching ta dang c6 loai tw duy nao, déng hay ma? Va lam thé
nao ching ta nhan ra dwogc?

DPa c6 rat nhiéu dinh nghia vé mot khai niém dinh danh nao do, dugc
cac nha nghién cttu hodc nhitng ngwdi c6 kinh nghiém duc két tir xa xura.

Theo mdt s6 nguon dang tin cay, ma chi can mot cu click chudt, ban c6
thé thay dwgc dap an veé hai loai tw duy nay nhu sau:

Tuw duy dong (fixed mindset) la tin tri thong minh c6 c6 san nén c6
khuynh hwéng tranh né thir thach, tir bo dé dang khi gap kho khan, xem
viéc no luce 1a vo ich, xem thuwong nhitng 10i phan bién mac du cé ich cho
cong viéc, cdm thay bi de doa vd&i thanh cong ctia ngwdi khac. Tw duy déng
con la dang tu duy mot muc gitt nguyén quan diém ca nhan va it khi chap
nhan quan diém cua ngwoi khac. Cho du thdng tin c6 duwgc thay doéi di
chang nita, vGi ho nhitng gi ho biét mai bat bién.

Trai voi tw duy dong, tw duy mé (growth mindset) la tin tri thong
minh c6 thé phat trién, khuynh hwéng cua loai tw duy nay la chap nhan thi



thach, néu that bai sé xem nht mét bai hoc, xem n6 Iyc la con dwong dan
dén thanh cong, hoc héi tit nhitng phé phan, hoc hoi va lay cam hitng tw
thanh cong ctia ngwoi khac. Vi vay, khi ban c6 tw duy md, ban sé thay s nd
lye 1a can thiét va phan thudng la kién thitc (chit khong phai vi diém so6 hay
dé qua mon).

Tuw duy md la tw twdng tich cuc, san sang tiép thu nhitng y twéng, lap
luan va thong tin theo nhiéu huwdng, cé thé khac biét hodc mau thuan véi
quan diém von cé cua ban. Khi s& hitu kha nang nay, ban sé c6 céi nhin da
chiéu, tir d6 dé dang nam bat van dé cling nhu dwa ra nhitng giai phap hiéu
qua. Co6 dugc tw duy ma@, ban sé md& ra mot canh cta mai, budc ra khoi
vung an toan cta ban than va tao ra nhitng diéu tuyét voi nhat.

Nhung khong phai lic nao ching ta cling c6 thé phan biét dugc dau la
tw duy dong, dau la tw duy mé. D€ hiéu ro hai loai tw duy nay, cac ban c6
thé doc cau chuyén sau:

Mot chang trai mu dén choi nha mot ngwdi than, vi ltic anh ta ra vé troi
da t6i nén nguwoi ho hang tot bung thao cho anh mét chiéc den long dé di
dwong cho tién. Nguwdi ho hang néi: "Khuya r6i, duwong t6i, chdu cam theo
cai den long di cho do toi!"

Chang trai mu néi: "Chu ro rang biét chdu mu, con dwa cho chau den
l6ng, chu dang tréu chau dang khong?"

Nguwoi ho hang noi: "Chau tw duy nhw thé la rat han hep. Buwong khong
chi c6 minh chéu di, con cé nhiéu ngwdi qua lai, chdu cam den 16ng, ngudi
khac nhin thdy chau, vay thi ho sé khong dung phai chau".

Chang trai mu nghe xong gat gu cong nhan.

Qua cau chuyén nay, chiing ta c6 thé thay rang: Tw duy dong la tw duy
theo quan diém céa nhan, tw duy tong thé la khi ban dat minh vao mot moi
treong, hoan canh tong thé dé suy nghi. Khi tw duy mot cach da chiéu, ban
sé thdy moi van dé déu cé cac khia canh khac.



Cu thé hon, ngudi c6 tw duy md tin rang chi can ho no Iyc, thay doi la
c6 thé tién bo hon. Ho sé vui vé chap nhan thit thach, xem thit thach nhw co
h6i dé hoc hoi dugc nhitng diéu hay cai méi. Khi doi mat véi kho khan hay
khong thanh cong, ngudi co tw duy ma thuwong co thai do: "Cach nay khong
hiéu qud, vay minh thit cach khac". Dai véGi ho, that bai chi 1a bai hoc gitp
ho hoan hdo hon trén con dwong khang dinh ban thdn va phat trién su
nghiép.

Trai nguwoc voi ti duy mé la tw duy déng. Nhitng ngudi cé kiéu tw duy
nay thwong kha bao thu, chi muén xem xét moi van dé dva trén quan diém
ctia ho ma khong chap nhan tiép thu cac tw twdng, 16i suy nghi khac. Diéu
nay co6 thé lam cho ho khé khan khi phai doi mat thit thach hay nhitng diéu
c6 vé nhuv 1a to 16n qud, ban than ho khong ty x Iy duwgc khién ho cam thay
rat ky vong. Ban con nh@ cau chuyén thay béi xem voi chi? Mai thay ditng
¢ mot goc ctia minh, s0 vao mot bd phan cia con voi va cho rang con voi
giong nhu bo phan ma minh cham vao duwoc, va khong biét rang dé mdi chi
la mot phan cta con voi. Nhung khong thay béi nao chiu thua thay nao. Tw
duy déng c6 thé hiéu la vay, mot chiéu va day dinh kién.

Khi so sanh hai kiéu ngudi cé hai kiéu tw duy, ban sé rat dé dang phan
biét. Mot nguwdi c6 tw duy mé khong chi san sang xem xét quan diém trai
chiéu ma con ludn danh cho nguwdi khac co hoi dé bay t6 quan diém, lap
luan riéng mot cach ton trong ngay ca khi ho khong dong thuan vdi y kién
d6. Mot ngudi thi luén cho minh ding va khéng chdp nhan y kién trai
chiéu.

Tuy vay, ngay khi ban cho rang minh c6 tw duy kha mé thi ciing sé c6
mot vai dé tai nao dé ban hai khat khe, vi du khi ban luan vé nhitng van dé
xa hdi ban quan tam hay yéu thich. Chang han nhu khi ching t6i ngbi néi
chuyén véi nhau vé mon an, dita nao ciling khang khang mén an qué minh la
nhat, dé cting chinh la am thyc dich thuyc... T6i tin rang, mét Iic nao do ban
cling sé nhu vay, dé cam xuc va kinh nghiém ca nhan chi phoi y kién, quan
diém ctia minh.



Twr do, c6 thé thay r6 1gi ich ma tw duy mé mang lai cho ching ta trén
con dwong hoc tap va phat trién sy nghiép, cling nhw git gin hanh phtc gia
dinh. Co6 thé ké dén cac lgi ich nhu:

e Mang dén cai nhin sau sac hon vé cudc séng. Mot ngudoi co
tw duy m& sé khong ngirng tiép thu nhitng kién thirc, y twéng
md&i. Qua do, nang cao hiéu biét vé con nguoi va thé gigi
xung quanh, cting nhu hoan thién ban than hon.

e (o6 co hoi trdi nghiém nhiéu diéu mdéi mé. Khi san sang don
nhan moi thit véi tam thé cdi ma, ban sé c6 nhiéu co hoi trai
nghiém nhitng diéu md&i, viegt qua gidi han cua bén than, cho
cudc song nhiéu mau sac hon.

e Phat trién ban than. Gitr tdm tri cdi md& giup ban khong
ngirng hoc hai, phat trién ban than ma khong qua ban tam t&i
nhitng van dé khac.

e Manh mé vé mat tinh than. Ludn céi mé va san sang don
nhan nhitng diéu méi mé cé thé gitip ban tré nén manh mé,

sOi noi hon.

e Lac quan trong cudc song. Nguoi cdi m@ thwong co tir suy
nghi tiéu cwe, bdi ho luén c6 gang tim hiéu dé giai quyét van
dé minh gdp phai thay vi tw kim ham ban than.

Vay lam thé nao dé nhan biét dwgc nhitng nguéi co tw duy mé?
Nhitng ngwoi cé tw duy cdi m@ thwong cé nhitng dac diém sau day:
e Ho t0 mo mud6n nghe cach nguwdi khac suy nghi.
e Ho c6 kha nang thach thirc nhitng quan niém cta chinh ho.

e Ho khong titc gian khi ho sai.



e Ho c6 sw dong cam vdi ngudi khac.

e Ho tw duy vé nhitng gi ngudi khac dang nghi.

e Ho khiém t6n vé kién thitc va chuyén mon cda ban than.
e Ho muon lang nghe nhitng gi nguwdi khac noi.

e Ho tin rang ai cling c6 quyén chia sé niém tin va suy nghi cta
ho.
Nhirng yéu t6 hinh thanh tw duy mé cia mot nguwoi:

e Tinh cdch: Sy c6i m@ vdi nhitng diéu méi la mot trong 5 yéu
t0 cua tinh cach con ngudi (4 yéu to6 con lai gom: hoa dong,
tw cha, binh 6n cam xuic, hwéng ngoai). Néu ban nhan thay
minh c6 nhiéu diém giong véi tw duy md, vi du: san sang
xem xét nhitng y twéng, trdi nghiém mdi va luén ty kiém
diém ban than.

e Chuyén mén: Cac nghién cttu chi ra rang, mot nguoi khi tré
thanh chuyeén gia ¢ linh vyc nao dé thuong it cdi mo hon. Ho
co xu huwong "dong khung" suy nghi cua ban than va cho
rang minh c6 nhiéu kién thitc va kinh nghiém & linh vue do
hon. Do do, ho thwong it chiu tiép thu y kién ctia ngudi khac.

e Thodi mdi v&i sy mo h6: Khi doi mat vGi nhitng bap bénh va
mo ho trong cudc séng, con nguwoi thwong co nhiéu cdp do
thodi mai khac nhau. Ngwoi khéng thodi mai vGi sy mo ho sé
thwong it cdi md hon bai vi sw khong chac chan khién ho co
xu huwéng khoé chiu, thdm chi cang thang. Vay nén, ho sé duy
tri niém tin, choéi boé nhitng y twéng khac dé duy tri sy don
gian, an toan.

Mot s dac diém bam sinh sé quyét dinh mitc do cdi md cia ban nhung
ban ciing c6 thé rén luyén tw duy m@. S& hitu tw duy mé khong chi gitip ban



c6 nhiéu co hoi phat trién trong cong viéc ma con giip cudc song thém sac
mau va y nghia hon. D€ lam dwgc diéu nay, ban c6 thé 4p dung nhitng cach
sau:

1. Chong lai nhitng dinh kién: Ban than moi ngudi déu cé dinh kién
trong cac van dé nhat dinh. Pay cling la mot trong nhitng nguyén nhan
chinh dan dén sy bao thd, khién ban c6 xu hwéng tim kiém cac thong tin
tung ho cho suy nghi san c6 ctia minh ciing nhw tir choéi tiép thu y kién, tw
twong mai. Muon thay doi dwgc diéu nay khong phai dé dang. Tuy nhién,
ban hoan toan cé thé rén luyén, diéu chinh dan bang cach danh thoi gian
xem xét van dé mot cach toan dién, can nhac nhiéu hon vé cac khia canh
khac thitc tiv duy ctia ban than. Tt d6, dan hoc cach chéng lai nhitng dinh
kién, nham tiép thu hiéu qua nhitng tw twdng mdai.

2. Thau hiéu ban thdn: Hoc cach thau hiéu ban than cling la yéu t6
quan trong gitip ban rén luyén tv duy mé& hiéu qua hon. O khia canh nay,
ban can xac dinh r6 nang lyc, kién thitc & linh viec minh dang ti€p can thong
qua viéc dat ra nhitng cau hoi phu hgp. Chang han nhu: "Mitc do hiéu biét
ctia minh vé linh vic nay la bao nhiéu?", "Nguon thong tin nay cé dang tin
cay khong?", "Ban da xem xét cac khia canh khac chwa?", "Liéu c6 bat ky
dinh kién nao tac dong dén suy nghi cua ban khong?"... Théng qua do, ban
sé xac dinh rd hon nhu cau mé mang hiéu biét ctia ban than, dé ti€p can
thong tin mdi theo cach cdi mé nhat c6 thé.

3. Khong voi vang: Thong thwong, ban nang cua con nguoi sé tim
nhitng 1y 1&é dé chong doi lai diéu minh khong dong y thay vi lang nghe va
xem xét ti* nhiéu khia canh. Nhitng phan ng néng voi nay chinh la biéu
hién r6 rang nhat cda tinh bao thd, khién ban mat di co hoi tiép can nhitng
tw twdng mai. Do do, tredc bat ky van dé nao ban than thdy vieéng mac, hay
danh chat thoi gian suy nghi, tim hiéu trtéc khi phan bién cling nhw san
sang chap nhan nhitng gigi han cta ban than. Nhw vay, ban md&i c6 thé rén
luyén tv duy m@ mot cach hiéu qua.



4. Khiém tén: Ngay ca khi ban dang la chuyén gia trong mot linh vyc
nao do thi ban than ban van sé cé nhitng gigi han nhat dinh. Pac biét khi
mot ngwdi cé niém tin rang minh da nam dwgc tat cd nhitng gi can biét thi
sé it c6 nhu cau tiép thu nhitng tv twdng, thong tin mdi. Chinh vi vay, ren
luyén sy khiém t6n sé gitup ban c6 co hoi nhan ra nhitng khiém khuyét ctaa
ban than, tich cyc hoc héi nhitng kién thitc va kinh nghiém twr thé gigi xung
quanh.

5. C6 thdi d6 linh hoat: Trong cudc song, moi ca nhan déu sé c6 thé
gap phdi khé khan hay moi viéc khong nhu y. Piéu ban can lam la linh hoat
cac cach giai quyét va tiép tuc budc di thay vi phan nan va xuong tinh than.
Hay coi khé khan, that bai d6 1a mot co hoi dé phat trién gitp ban tién bo
hon trong moi hoan canh.
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Pau la con nguwoi ban muon tré thanh?

Udéc mo hoéi bé ctia ban 1a gi? Ban mudn tré thanh phi céng, canh sat,
hay muén lam thay gido, co gido? Co6 1€ hoi bé ai cling mudn minh tré thanh
mot hinh twong nao do, nhung r6i 16n 1én lai quén di mat. Hodc lai theo
dudi mét hinh twong khac va nghi hop v6i minh hon. Khi do, xdy ra hai
treong hop: Khong biét liéu ban than c6 binh thuwong hay khong, hodc sé
lam theo mot ai d6 ma ban nghi rang ban than minh ciing giong thé.

Dudi day la cach dé ban c6 thé thay do6i ban than ma khong can guong

ép.
Panh gia tinh trang hién tai

Truwdc hét, chiing ta bat dau bang cach xac dinh minh la ai - khéng phai
la nguwdi ma ching ta mudn trd thanh - ma la chinh con nguwoi ¢ hién tai:
thoi quen, sé thich, wu diém, nhwgce diém, noi nao hay thwong xuyén lui tdi,
tinh cach, sic khoe, ban be, gia dinh, cong viéc, thu nhap, tinh hinh tai
chinh...

Hay ldy mot manh gidy va viét tat ca nhitng diéu nay xuong, chi tiét
tirng khia canh. Day chinh la h6 so cta ban. Pay chinh la ban. Ban khong
can phdi trinh bay diéu nay vai bat ky ai. Chi can viét 1én cac trang gidy va
két qua sé khién ban ngac nhién!

Chung ta thwong nhin nhan ban than minh t6t hon hodc xau hon so vé6i

thwe té. Thong qua bai tap nay, ban sé hiéu dwgc ban than minh theo goc
nhin ctia ngwoi thit ba ma khong thién vi. Hay danh khoang 2-3 ngay dé



lam viéc nay. Ban chi can dong nao va viét ra bat ¢ diéu gi xuat hién trong
tam tri.

Sang tao ca nhan

Bay gio, hay sap xép nhitng gi ban da viét thanh cac phan. Viét nhitng
phan nay xuéng mot td gidy trang khac va dé né qua mot bén. Hay suy nghi
sau sac vé nguwdi ma ban mudn trd thanh. Bai tap dau tién la phan tich, con
bai tap nay la sang tao. Pirng viét ra nhitng diéu ban biét chac sé dat dugc
nhv thite day lic 5 gid sang hodc bat ky hoat dong nao. Khong, dé6 khong
phai la diéu ban can phai lam, do6 chi la nhitng hoat dong khi b

Hay tap trung vao cac hoat dong, ban sé gidi han ban than theo nhiéu
cach khac. D€ thay do6i vinh vién, ban can phai thay do6i chinh con nguwoi
ban.

Vi du: Ban muon tré thanh mot doanh nhan thanh dat. Moi ngudi
thwong lam gi? Ho tham gia cac 16p hoc, thit mot s6 y twong, két nodi vaoi
nhitng nguwoi cung chi hwdng, v.v... Khong nghi nggi gi, tat ca nhitng diéu
nay déu t6t nhung van chi la hanh dong.

Hay quay trd lai véi bai tap. Lic nay, ban da c6 mot ho so rd rang va
chi tiét vé ngwoi ma ban muon tré thanh. Cang ap dung nhiéu dac diém cta
ngwoi do thi cang tét cho ban. Hay 1a ngwdi ma ban muén trd thanh. Cac
hanh dong sé la san pham phu cta viéc chuyén déi: ban sé ti dong thirc day
lic 5 gio sang, ban sé thich day sém va rat kh6 dé nga day mudn, bédi vi do:
khong phai la ban ntra.
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Thay doéi tw duy, hanh dong va cam xtc theo cach
ma ban muon

Co6 thé ban dang gap kho khan, hodc dang gap nhitng chuyén khong ai
ngo dén, hodc da rat no lwc nhung van gap nhiéu that bai. Biéu d6 cé phai
do ban thiéu may man khong? Chac chan, nhung ban c6 biét may man chi
dén khi ban that sy n6 lwc, né lwc nhung phai 1a no Iyc diang, nghia la no
lyc ¢o tu duy.

Pirng di theo 16i mon, hay thay doi cach thirc tiép can van dé dé vuot
qua kho khan. Va mudn nhw vay, ban can hoc hdi moi ngay.

Helen Keller tirng noi: "Con nguoi khong thich suy nghi. B&i néu suy
nghi, ho phai dwa ra két luan. Ma két luan khong phai ltic nao ciling dé chap
nhan".

Nhung James Allen ciling n6i: "Luat thu hoach la gat hai nhiéu hon
gieo hat. Gieo mot hanh dong va ban gat mot thoi quen. Gieo mot thoi quen
va ban gat tinh cach. Gieo mét tinh cach va ban gat van ménh".

Dudi day la 7 cach tw duy gitp ban thay doi cudc doi, chi can ban san
sang hanh dong.

Nghi l6n va bat tay lam tiv diéu nhé nhat

Ban muon xady dung mot cong ty 16n, kiém ca triéu do, hay thay doi
cudc song cua moi nguwoi, dong gép cho thé gigi? Ping bao gio dé bat ky



diéu gi gidi han suy nghi cia ban. Bé&i vi, ban chwa c6 gi trong tay nén dirng
ngai hoai bao.

Hay bat tay vao hanh dong ngay tir nhitng diéu nho nhat mot cach can
trong dé thuc hién hoai bao cia minh. Moi thanh qua ban cé duwgc sé tich
lily dan va boi dap cho muc tiéu 16n hon. Nhung khi ban khéng dam dat
muc tiéu 16n, khong dam hoai bao, két qua ban nhan dwgc ludn la tam
thuong.

Xay dung moi quan hé trén nén tang virng chac

Nhiéu nguoi cé chiu dung nhitng mdi quan hé t6i té béi cac ly do: tién
bac, sg cd don, can sy chu y. Néu nhan thay dé la moi quan hé doc hai va
khong thé cai thién du ban da c6 gang nhiéu lan thi da dén Iic ban nén thay
doi.

Nén tdng ctia cdc moi quan hé nén dya trén tinh yéu, sy ton trong, sy
ho trg, tin twdng, kién nhan, chia sé ca tiéng cwdi va noi buon.

Hay nhé rang khong cé gi la mien phi

Cho du xoay x& theo cach nao, ban van luén phai danh doi thoi gian,
tién bac hodc tai nguyén khac cho nhitng thit ban muén c6. Cudc song ciing
giong nhu kinh doanh. Nhitng ngwoi thong minh st dung no lwc ctia ho mot
cach khon ngoan va khong bao gio lang phi tai nguyén.

Pirng s¢ dwa ra quyét dinh

Ban c6 thé nghi rang viéc khong dwa ra quyét dinh sé khong gay hai gi,
nhung do la sai lam. Diéu t6i té nhat khi khong dwa ra quyét dinh la ban sé
chang thé "nhtc nhich".

Cho doi, tri hoan, nghi ngd, suy nghi qua nhiéu... tit ca déu khong dem
lai lgi ich gi. Hay chac chan khi lwa chon quyét dinh va hanh dong, khi ban
dwa ra quyét dinh sai, hay thang than thira nhan va lam lai tir dau.



Muon ty tin hon, tredc tién hay cai thién ky nang cia ban

Néu ban khong tin vao chinh minh thi dirng ¢6 gang tim kiém niém tin
cho bén than trong cac bai bdo, cudn sach hay video phat trién ban than.
Ban chi c6 thé cdi thién sy ty tin cia minh bang cach tré nén giéi hon vé
mot linh vigc nao d6. Va cach duy nhat gitp ban la hoc, thwc hanh va nhin
nhan nhitng két qua dat dugc. Viéc dé c6 thé dién ra trong khoang thoi gian
dai va su ty tin cua ban sé tang 1én moi ngay.

Pirng tin tat ca nhirng diéu ban thay

Ching ta song trong thé gi6i ma moi nguwoi déu muon ban than la
nguwoi noi bat nhat. Ai cling mudn noi tiéng va xuat hién tredc dam dong
mot cach hoan hao. Vi vay, ding hoan toan tin vao nhitng cau chuyén thanh
cong ma ban dang nghe thdy, doc dwoc trén cac phuwong tién truyén thong.
Nhitng YouTuber noi tiéng, ngudi mau trén Instagram, doanh nhan bac ty
déu c6 vé hoan hdo. Nhung dé chi la vé bé ngoai ma ho muén thé hién cho
ban thay.

Ping qua da nghi, cling dirng dé vé hao ngoang bén ngoai danh lira
ban.

Ban la nguoi quyét dinh niém vui cia chinh ban

Ban chinh la nguoi kiém soat suy nghi ctia ban than. Biéu dé cé nghia
rang ban la ngwoi quyét dinh cudc song ctia minh sé dién ra nhu thé nao.
Néu ban cam thay chan nan, buén ba, that vong, thi tit ca cling déu do ban.

Nhiéu ngudi ludn nghi rang ho sé hanh phic khi giau c6, s& hitu nha
lau xe sang. Nhung ho da sai. Cudc song c6 hanh phic hay khong bat
nguon t¥ chinh cach tw duy va hanh dong cia méi nguwdi. Khi cai thién
dugc cach suy nghi, du khong c6 nha cao ctra rong, ban cling sé hanh phtc.



04
Ban thong minh hon ban nghi nhiéu

Ca boi dudi nuwdc, khi leo trén cady. Moi nguwdi c6 mot kha nang khac
nhau, ca khong leo cay dugc, khi khong boi dugc, khong c6 nghia la ca ngu
dot, khi kém coi... ma vi khong phdi ai cling c6 thé biét hét moi thit.

"Tat cA moi nguwdi déu la thién tai. Nhung néu ban danh gia mot con ca
qua kha nang leo cdy cda no, thi con ca sé séng ca doi ma tin rang né ngu
ngoc".

Ban hdy tin nhw vay di, vi d6 chac chan la sy that.

Ban beé t6i, nhithg nguwdi 10 diém ngay xuwa, gio kiém tién khong bang
nhitng ban hoc sinh ca biét. Vi sao? Vi kinh doanh thuc sy la mét linh vuc
khong do diém 10 quyét dinh.

Chinh vi thé, c6 mot diéfu méi mé danh cho ban la nhitng thong tin vé
tri théng minh ching t6i tong hgp duwgc tir cac nguon uy tin:

Gido sw Howard Gardner dén tir Pai hoc Harvard la nguwdi dau tién dwa
ra hoc thuyét Pa tri thong minh (Multiple Intelligences) trong cudn sach noi
tiéng ctia minh: Frames of Mind (1983). Ong cam thay bat binh khi tat ca
moi ngwoi déu danh gid qua cao tri thong minh logic - IQ. Ho tin rang mot
nguoi sé dat dwge mirc do phat trién cao nhat cua tuw duy khi s& hitu chi so6
IQ cao va c6 thé trd thanh mot nha khoa hoc. Diéu nay thye sy gidi han kha
nang cia mot s6 nguwoi bdi ho khéng khép vai tiéu chuan thanh cong nay.
Bén canh d6, Gardner cam thdy ngac nhién khi cac yéu to6 lién quan téi
nghé thuat hoan toan bi bé qua va xem nhe. Ong ciing nhan thay nguoi s&



hitu chi s6 IQ cao dwgc cho la "thong minh" (intelligent), con nhitng nguoi
c6 tai nang nghé thuat hay cac tai nang khac lai dwogc coi la "c6 nang khiéu"
(talent).

Khong hai long vGi sy phan biét trén, Gardner da nghién ctru va phat
trién hoc thuyét ctia minh, tir d6 dwa ra cac loai hinh tri thong minh khac
nhau. Ong cho rang cac tri thong minh khong hoat dong doc lap ma co sy
két hgp, va tat ca ching ta déu cé wu thé ¢ khong chi mot ma la mot vai loai
tri thong minh nhat dinh. Gardner cling nhan manh cac yéu t6 nhw di truyén,
moi trrong va van hoa sé quyét dinh cach thitc ma cac loai tri thong minh
nay két hgp vdi nhau, cling nhw cach phat trién céc tri thong minh tGi mitc
do cao nhat. Sau nay, hoc thuyét cia Gardner ti€p tuc dugc nghién citu
thém va mé& rong, cho t6i nay da c6 tong cong 9 loai tri thong minh. 9 loai
thong minh d6 dugc 6ng néu ra cu thé nhv sau:

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

e DPac diém: Pay la kha nang suy nghi bang tit ving va s
dung ngon ngtt (n6éi hodc viét) mot cach da dang, linh hoat dé
bay to, biéu 16 cac y twdng, thdng diép vGi y nghia phiic tap.

e C6 thé manh vé: Poc; Viét; Ké chuyén; Ghi nhg; Suy nghi
bang ngon tir; Choi chit.

e Hoc tap tot nhat qua viéc Poc, Nghe gidng va Nhin t* ngt,
Noi, Viét, Thao luan va Phan bién.

e Mot s6 nghé nghiép dién hinh st dung tri thong minh nay:
Bién tap vién; Phién dich vién; Nha dién thuyét; Chinh tri
gia; Giang vien/Giao vien; Nha bao; Phong vién; Nha
van/Nha tho; Dién vién; Nha st hoc...

Tri thong minh Logic - Toan hgc (Logical-Mathematical
Intelligence - Number/Reasoning Smart)



e Dac diém: Ban cam thay minh bi hdp dan bai cac van dé toan
hoc, hodc cac tro choi chién thuat hay cac thi nghiém? Néu
vay thi c6 thé ban s@ hitu tri thong minh logic - toan hoc -
kha nang thuc hién cac phép tinh toan, wéc lwgng, can nhac
cac kha nang va gia thuyét, cling nhw tw duy logic. Pay cling
1a tri thong minh gan lién v&i cach nhin nhan truyén thong vé
IQ néi chung, thwong xuat hién trong cac nganh nghé dugc
xa hoi ton trong nhu: nha khoa hoc, nha nghién ctu, giao su,
bac si, luat sw, dugc si...

e C6 thé manh vé: Toan hoc; Tw duy logic; Lap luan; Giai
quyét van dé; Nghién cttu; Thi nghiém.

e Hoc tap tot nhat khi nhan dién cac khuén mau va méi quan
hé, moi lién hé, phan loai va t6 chic thong tin, lam viéc véGi
cac van dé trttu twong.

e Mot s6 nghé nghiép dién hinh st dung tri thong minh nay:
Ké toan/Kiém toan vién; Nha phan tich hé thong; Lap trinh
vién; Nha kinh t€ hoc; Ky sw; Luat sw; Nha toan hoc; Dugc
si; Nha vat ly hoc; Bac si; Nha nghién cttu; Nha thong ké;
Tham tw...

Tri thong minh N@i tam (Intrapersonal Intelligence - Self-smart)

e Ddc diém: Day la nang lyc cda ban trong viéc tw thau hiéu
ban than, nhan thic mot cach ro rang nhitng suy nghi, cam
nhan, dac diém ctia minh va st dung nhitng kién thitc nay dé
1én ké hoach va dinh huwéng cho cudc doi. Sy ty nhan thitc la
mot k¥ nang quan trong vGi tat cd moi nguwdi, tuy nhién
nguoi s@ hitu tri thong minh ndi tam c6 kha nang ty nhién
trong viéc két noi v6i cam xuc va nhitng trai nghiém bén
trong ho.



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

thé manh, wu diém va nhwoc diém; Dat muc tiéu; Lam viéc
doc 1ap; Theo dudi sa thich ca nhan.

Hoc tap tot nhat khi lam viéc m6t minh, thye hién cac du an
ca nhan, dugc ty cht vé mat thoi gian, c6 khéng gian riéng
.

Mot s6 nghé nghiép dién hinh st dung tri th6ng minh nay:
Nha tam ly hoc; Nha triét hoc; Nha van; Nha than hoc; Nha
tw van nghé nghiép; Nha c6 van; Nha t6i pham hoc; Nha khéi
nghiép...

Tri thong minh Thién nhién (Naturalist Intelligence - Nature

Smart)

Pac diém: Pay la kha nang phéan biét, phan loai cac sinh vat
song trong tu nhién (cay co6i, dong vat, con trung) ciing nhw
s nhay cam doi vdi cac yéu to khac trong thé gidi tw nhién
(may, thoi tiét, dat, da...).

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

Hoc tap tot nhat khi lam viéc trong moi trwong thién nhién,
kham pha cac thé gidi tuy nhién, hoc héi vé cay coi, dong vat
va cac hién twgng thién nhién.

Mot s6 nghé nghiép dién hinh st dung tri théng minh nay:
Phi hanh gia; Nha sinh vat hoc; Nha dong vat hoc; Nha bao
ton thién nhién; Nguwoi lam vwon; Nha nong nghiép; Nha
hudn luyén dong vat; Nha dia chat hoc; Nha sinh thai hoc;
Béc si thu y; Nhiép anh gia thién nhién/dong vat...

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



Pac diém: Day la kha nang nhan ra cac am diéu, nhip phach,
thanh sdc, am vuc, cao do va tong ctia am thanh. Kha nang
nay cho phép ban sang tao, san xudt va cAm nhan am nhac,
am thanh.

C6 thé manh vé: Ca hat hoac Choi nhac cy; Cam nhan am
thanh; Ghi nh& nhip diéu, giai diéu.

Hoc tap tot nhat qua cac nhip diéu, giai diéu, 16i hat, nghe
nhac.

Mot s6 nghé nghiép dién hinh st dung tri th6ng minh nay:
Nha trinh dién; Nha soan nhac; Nha phé binh am nhac; Nha
san xuat am nhac; Nha tri liéu am thanh; Nha sang tac; Ca si;
Nha tri lieu ngon ngit; Nhac si; Giang viéen thanh nhac...

Tri thong minh Twong tac (Interpersonal Intelligence - People

Smart)

Pac diém: Day la kha nang bao gom sy giao ti€p hiéu qua
bang ngon tir hodc phi ngon tw, kha nang chu y t6i sy khac
biét gitta nhitng cd nhan khac nhau, va si nhay cam doéi véi
cam xuc va thai do caa nhitng nguoi xung quanh.

Co6 thé manh vé: Thau hiéu nhitng nguwoi xung quanh; Giao
tiép; To chitc; Lanh dao; Giai quyét mau thuan.

Hoc tap tot nhat qua viéc chia sé, thao luan, hgp tac, két noi,
phong van.

Mot s6 nghé nghiép dién hinh st dung tri th6ng minh nay:
Nha ngoai giao; Nha lanh dao; Nha quan ly; Luat su; Thu ky;
Nhan vién cong tac xa hoi; Nhan vién ban hang; Lé tan; Nha
tham van tdm ly; Nhan vién cham séc tré em; Huan luyén
vién...



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

e Dac diém: Pay la kha nang diéu khién, st dung do vat va két
hop nhiéu ky thuat van dong khac nhau cua co thé. Khi mot
cau thu bong da thé hién mot cui siat bong ngoan muc hay mot
dién vién mua biéu dién mot cach nhe nhang dong tac nhao
10n, thi c6 thé noi rang ho sé hitu loai tri théng minh nay. Ho
c6 thé khong cé kha nang xac dinh dugc tinh chat vat 1y, toan
hoc trong nhitng hanh dong cta minh, nhung sy diéu phoi
mang tinh bam sinh gitta ndo b va co thé cta ho da thay thé
cac kha nang trén.

e C6 thé manh vé: Cac hoat dong thé chat; Nhdy mua; Biéu
dién; St dung dung cu; Chai thé thao.

e Hoc tap tot nhat qua viéc thye hanh, di chuyén, ghi nhé kién
thitc thong qua cac chuyén dong cua co thé.

e Mot s6 nghé nghiép dién hinh st dung tri thong minh nay:
Van dong vién; Dién vién mua; Thg co khi; Dién vién; Tho
thu cong; Thg moc; Tho xay dung; Linh cttu hoa; Nha tri lieu
van dong; Canh sat biét dong; Y ta - Biéu dudng...

Tri thong minh Khong gian (Spatial Intelligence - Picture Smart)

e DPac diém: Day la kha nang suy nghi trong khong gian ba
chiéu, bao gom kha nang twdng twgng hinh anh, kha nang 1ap
luan trong khong gian, diéu khién hinh anh, cac ky thuat do
hoa, ngheé thuat va tri twéng twgng phong phu.

e C6 thé manh vé: Poc; Nhé ban do, biéu do; Vé; Tudng
twong; Thiét ké; Tw duy hinh anh.



e Hoc tap tot nhat qua cac hinh anh va mau sac, vé, hinh dung,
twong twong.

e Mot s6 nghé nghiép dién hinh st dung tri thong minh nay:
Hoa si; Kién truc sw; Nha thiét ké d6 hoa; Ky sw; Nha thiét
ké thoi trang; Nha thiét ké noi that; Nhiép anh gia; Phi cong;
Tho diéu khac; Nha lén ké hoach chién lwgc; Nhan vién dia
trac; Lai xe tai; Nha thiét ké do thi...
Tri thong minh Triét hoc (Existential Intelligence - Spirit Smart)

e DPac diém: Day la loai tri thong minh khong xuét hién trong
cong trinh ban dau cta Gardner ma mdéi dugc bd sung gan
day. Tri thong minh nay la kha nang nhay cam, nhan thirc va
trd 101 cac cau hoi sau sac vé sy ton tai cia con ngudi, vi du
nhw y nghia cia cudc doi, vi sao chung ta lai sinh ra, chét di,
cling nhu cach ma con ngwdi da phat trién cho tdi ngay nay.

e Mot s6 nghé nghiép dién hinh st dung tri thong minh nay:
Muc su/Linh muc; Huan luyén vién Yoga; Huéng dan vién
thién; Nha triét hoc; Nha thuyét gia...
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Panh thirc sy ty tin bén trong ban

Sy tu tin la vo cung quan trong trong hau hét khia canh ctia cudc song,
nhwng nhiéu ngwdi phai vat 16n dé tim thay né.

Ban sé cam thay thé nao vdi sy tu tin hon? Cac nghién citu da chi ra
rang nhitng nguwoi ty tin cdm thay thanh cong hon. Ho dat muc tiéu va dat
dwgc ching dé dang hon. Nhitng ngudi tu tin ¢6 xu huéng cam thay hanh
phtic hon trong cudc song ca nhan va nghé nghiép cua ho.

Nhung 1am thé nao ban cé thé cé dugce ty tin?
Tin t0t 1a ban c6 thé hoc dwgc diéu do6 va tré thanh mot ngwaoi ty tin.

Trudc khi ching t6i néi 16 vé cach dé ban c6 thé ty tin hon, ching toi
ké cho cac ban nghe mot cau chuyén sau - Vé dep thuc s nam & sw tw tin:

Jenny la mot c6 bé nhit nhat va ty ti. Vi cdm thdy ban than khong xinh
dep nén ltic nao Jenny ciing cui dau that thap.

Mot ngay no, trén duong di hoc, Jenny di ngang qua ctra hang dé phu
kién va nhin tring mot chiéc cap téc hinh cai no rat dep. Thay Jenny cai
chiéc cap 1én toc, chu cira hang lién chay t&i va khong ngdt 16i khen co bé
xinh xan, dang yéu.

Nghe thdy nhitng 16i khen nitc né ay, Jenny von khong tin, nhung
trong long co6 bé cam thay rat vui va vo y ngang dau lén that cao. Jenny
nhanh chéng tra tién r6i chay dén 16p, c6 bé qua thyc rat non néng mudn
cho moi ngudi thdy dwgc vé xinh xan khac moi ngay ctia minh.



Nhung khi di ra dén ctra, Jenny vo tinh dung tring mot ngudi. Co bé
vOi vang xin 16i roi chay thang mot mach téi 16p hoc.

Vira budc vao 16p, Jenny gap ngay c6 gido & ctta. Co gido vo vai
Jenny, vo vé tram tro: "Jenny, em ngang dau lén that xinh dep!"

Ngay hom d6, Jenny nhan dwgc rat nhiéu 16i khen nggi tir moi nguoi,
chinh vi vay, cd bé cho rang chiéc cap téc kia da gitip ban than tré nén xinh
dep.

Jenny vui swdng 1dy guwong ra soi, dé nhin ngam lai thit "vii khi bi mat"
m&i ctia minh. Tuy nhién, tGi lic nay c¢6 bé méi phat hién ra chiéc cdp téc
tuyét dieu da khong canh ma bay.

Ky thuc, chiéc cap toc dy da bi roi khi Jenny va cham vé&i ngudi la &
ctra hang phu kién.

Nhiéu ngudi vi mac cdm ngoai hinh ma dé 16 mat rat nhiéu niém vui,
nhung ho khong hé biét rang, sy ty tin chinh la moén phu kién xinh dep nhat
clia con nguoi.

Ban thay gi qua cau chuyén nay? Sv ty tin phu thudc vao viéc ban c6
san sang cho viéc dé khong. Tat ca tiy thudc vao ban - si lira chon va quyét
dinh cuta riéng ban. Ban can hanh dong ngay bay gio.

Hanh dong la mot cach hiéu qua dé xay dung s tu tin 1au dai. N6 cling
rat quan trong. Khi ban quyét dinh lam mét diéu gi dé va sau do ra ngoai va
bién n6 thanh hién thuc, diéu d6 cho ban bang chitng vé tai nang va kha
nang cda chinh minh, diéu nay gitp ban tu tin hon.

Mot khi ban da thye hién hanh dong, can phai lap lai dé thanh thao ky
nang cu thé dé. Noi cach khac: thye hanh, thye hanh va thye hanh. Néu ban
can phat biéu, hay thyc hanh treéc guwong hodc phat biéu trréc mat gia dinh
va ban be cua ban. Khi di xin viéc trong nhitng nam dai hoc, toi da thyc
hanh phéng van nhiéu lan vé&i mot sinh vién khac. T6i da luyén tap cho dén



khi cAm thay thoai mai dén mirc moi cudc phéng van sau dé déu dién ra
suon sé va tham chi con dé chiu.

Chia khéa dé luon ty tin:

e Lap ké hoach dé lam mot cai gi dé va di lam né. Thuc hién
theo cac ké hoach caa ban.

e Tich cyc tim kiém co hoi thay vi cho dgi ching dén véi ban.
e Thuyc hanh, thye hanh va thye hanh!

Théng diép quan trong nhat danh cho ban la: Ban c6 thé danh thitc sy
ty tin ctia minh. N6 c6 thé dugc xay dung hodc phat trién giong nhw bat ky
ky nang nao khac. Ban cang st dung no, né cang tr@ nén manh mé hon.
Cudc song thay doi va ban ciling vay. Hay st dung sitc manh ctda sy tu tin
dé téa sang va ban sé thanh cong va thay déi cudc séng ctia minh.
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Diing cam doi mat thi thach

Khéng c6 kho khan nao ty né cé thé hda gidi va bién mat, bat ky kho
khan du 16n hay nho déu can dwoc gidi quyét va chinh ching ta la nguoi
dam nhan nhiém vu d6! Nhiéu ban tré ngay nay moi khi gap khé khan, thw
thach déu vé tim gdp bo me nhd cdy ngudi nay ngudi no gidi quyét ho
minh! Nhung, liéu b6 me va ngwdi than ctia ban c6 thé don duwong ca doi
thay ban khong?

O Trung Qudc c6 mdt cau néi vo ciing ndi tiéng thé hién thuc té xa hoi:
"Cha tao la quan triéu dinh day!" Con ctua nhitng quan lam to, ca doi dugc
ngwoi khac ninh not che chd, Iic pham t6i van dam 16n tiéng thach thitc nha
chitc trach! Ban c6 thay hién nay trong doi nay rat nhiéu canh nhw thé
khong? Song y lai va dwa dam vao vi thé cta cha me, dé cha me va nhitng
nguwoi xung quanh ganh chiu hét trdch nhiém cho cudc séng cta minh. Liéu
ban cé thé ty minh buwon chéi trvdc séng gié cudc doi néu chang may cha
me ban sat nghiép hay bi rét khai vi tri hién tai?

Cudc song khong ai noi trudc duge diéu gi, thé nén hay hoc cach séng
va ti minh vigt qua nhitng thach thitc cta cudc doi! Néu ngay dén chinh
nhitng kho khan ctia minh ban ciing khong gidi quyét dugc, liéu ban c6 thé
c6 dugec mot cude song hanh phic nhe y mudn cia minh khéng? Puong
dau thtr thach khong chi gitp ban ty tin, ding dan hon ma con gitp ban
khang dinh duwgc vi tri cia minh véi ngwoi khac! Néu muén lam mot nha
lanh dao hay ngudi quan ly, it nhat ban ciing phai thé hién dugc kha nang
ctia minh véi ho phai khong? Khong phai vat va leo ti'ng bac thang nac
thang danh vong cua sy nghiép thi ban cling nén dé cho nguwdoi khac thay



ban xitng dang dugc ding & vi tri do! Thé nén, dirng bao gid tim cach lang
tranh nhitng khé khan ctia minh, néu 20 tu6i ma van goi dién vé héi me lam
thé nao dé gidi quyét viéc nay viéc no hay nho me giai quyét hau qua thi c6
1é ban nén xem lai chinh ban than minh! Hay la mot dwa tré trudng thanh,
dirng bao gio dé minh chi 1a mot dia tré to xac!

Xin danh tang ban doc cau chuyén ma ching t6i swu tam dwoc sau:

Co6 hai thay tro no dang leo nui thi troi d6 mua. Nguwdi hoc tro bén
quay sang hdi thay: "Bay gi0 ching ta phai lam sao a?"

Thay gido lién tra 10i "Chting ta can phai leo 1én dinh nti".

Nguoi hoc tro cdm thay rat ky la, bén héi: "Tai sao khong di xuéng
chan nui? Mua gié trén dinh ndi khong phai la 16n hon sao?"

Thay gido dap: "Leo 1én dinh ndi thi mwa gi6 c6 thé rat 16n, nhung sé
khong uy hiép dén mang song cia em. Con nguoc lai, néu di xuéng ndi,
mua gi6 co6 thé nho hon mot chit, nhung lai c6 thé gap phai 1& dat hoac 1&
ndi ma mat di mang song quy gia". Cudi cung, thay gido khuyén ngudi hoc
tro: "Mua gi6 von la diéu khong thé tranh khoi. Diing caAm déi mat méi la
an toan nhat".



07
That bai la chuyén binh thuwong

Thanh c6ng la diéu bat ct ai cling mong mudn dat dwgc, nhung rat kho
xac dinh nhw thé nao la thanh cong. Mot s6 ngwoi do lwong sy thanh cong
bang cach dat dwgc mot hop dong 16n, mdt vi tri cao trong suw nghiép,
nhung cling c6 ngwoi do thanh cong bang viéc vira hoan thanh dwgc nhiém
vu mot cach xuat sac. Nhung cho du ban dang theo dudi sy giau co, dia vi
cao hay danh vong - thi con dwong dan dén thanh cong lu6n day chong gai.

Ngay cd nguoi ban dat thanh tich cao mot cach khong ngd dén, hay ké
ca b6 me ban - nhitng ngwdi dang néi cudi vui vé véi ban bén ban an, cling
da ting trai qua kho khan hodc vat va & mot thdi diém nao dé trong cudc
doi. Nhitng nguwdi noi tiéng ciing khong tranh khéi nhitng tram trong cudc
song - nhung ho da chitng minh rang ban c6 thé vuot 1én trén no, bat ké ban
@ do tudi nao.

Michael Jordan da bi cho ra khéi doi bong ré ¢ treong trung hoc, trong
khi Oprah Winfrey bi sa thai khoi cong viéc truyén hinh khi c6 dy la phong
vién tin tic lic 6 gio chiéu & Baltimore. Ngay cad dau bép tai gia noi tiéng
nhat nwdc MY, Julia Child, ciing chi cé thé luoc mét qua tritng cho dén khi
c6 36 tudi.

Tat ca chung ta déu la con nguwdi va khong ai hoan hdo ca. Sai lam
thwong la mot thue té ctia cudc song, du nho hay 16n, gitp ching ta tredng
thanh vé mat cdm xtc va cdi thién cac ky nang hoac kha nang ra quyét dinh.
Va néu ban bé cudc ngay bay gio, ban c6 thé bo 16 co hoi 16n.



That bai chi la thir thach. Ban sé thanh cong néu ban xem né la co hoi,
va nguoc lai. Dwéi day la 3 cach gitap ban vugt qua that bai:

Chap nhan cam xiic cia chinh minh

Ban that bai, ban can chidp nhan viéc do, cang chéng lai cam xtic do
ban cang cam thdy toi té. Khong ai c6 duwgc nhitng thanh cong trong doi ma
khong tradi qua that bai ca, dac biét la déi véi nhitng dita tré sinh ra da
khong cé 6 nhw ban. Hay chdp nhan moi thit dang xdy ra, dwa ban than tré
vé con s6 khong, dé san sang bat dau lai.

Thay doi suy nghi ctia ban veé that bai

Thay vi tdp trung vao nhitng gi da mat, hdy tdp trung vao co hoi sau
khi that bai. N6i dau ludn la co hoi dé trwdng thanh, hday nhin lai that bai,
tim ra van dé thyc su, tir nd Iyc hoc hoi dé chuan bi cho cac phwong an khac
tot hon.

Bién ké hoach thanh hanh dong

Khi da hoc dwgc kinh nghiém tir nhitng that bai ciing l1a lic ban can
hanh déng. Vi du, ban bi tit ch6i CV, hay lam lai CV t6t hon va tiép tuc guri
né di. Diéu mang lai thanh cong cho ban khong nam & CV, ma nam & tinh
than khong chiu bé cudc ctia ban.

1. CV la viét tat cua “Curriculum Vitae” CV thuong dugc dich
la so yéu ly lich, nhung bdn chdt CV la bdn tom tdt nhitng
théng tin vé trinh d6 hoc van, kinh nghiém lam viéc, cdc ky
ndng lién quan tdi cobng viéc ma tng vién mubn wng tuyén,
dé lai dn twgng ban ddu cho nha tuyén dung vé irng vién ma
ho dang xet duyet.
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08
Ngung kiém soat

Toi c6 mot nguwoi ban nhd, nhd nguwdi ban nay t6i da truong thanh 1én
rat nhiéu. D6 1a con cda chu t6i. N6 da day toi tré thanh mot ngudi 16n tot,
bdi tdi can lam gwong cho ngudi ban nho nay, vi t6i biét n6 cling anh hwdng
tir to6i kha nhiéu.

Thdm thoat, ngwdi ban nhé do da sap 18 tudi, cling bat dau phai tra 1oi
cau hoi cudc doi: Nén hoc treong nao?

T6i da c6 vai goi y cho ban ctia minh, r6i néi thém la t6i c6 mét nguoi
ban day & day, dé to6i héi xem sao. Nhung cac ban biét khong, ngwdi ban
nho do6 da néi ludn: Thé em khéng thi truong do nita.

To6i thodng ngac nhién va nhan ra rang ngudi ban nhé sg bi kiém soat.
Va cé mot sy that 1a bat c¢ dira tré nao cling mong duwgc ra khoi vong tay
gia dinh, dwoc tv do lam nhitng gi minh mudn khi bat dau 16n. Ching ta
ngay xua cling thé ma.

Co6 mot sy that nita t6i muon noi véi cac bac phu huynh la: Birtng mong
c6 thé kiém soat dugc con cai, noi thang ra la khong thé!

Pirng kiém soat con céi theo kiéu con di dau phai bao cao, con khong
duwgc lam viéc nay viéc kia, con phdi tuyét doi nghe 16i, tham chi con xem
trom dién thoai, nhat ky... ma hdy kiém soat bang nép nha va lam guwong.
Con lai, moi chuyén déu cé thé xdy ra, chi la hay bén con va gitip con cai
duwgc boc 10 nhitng mong mudn cda ban than sém nhat, cling nhw tré thanh
nguoi ban tot, dé con cai cé thé tin twéng dé tam su, sé chia.



Nép nha giit cho nhitng dita tré khong roi vao cam bay va du ban linh
dé vugt qua cam do, ciing nhu han ché hét sitc cac viéc lam xdu. Lam
guwong gitp ching né lira chon moi ngay dé tw 1ap va ty cham séc ban than
that tot.

Vi chiing dugc yéu thwong, c6 mot noi nha dé tré vé khi mét maéi, thi
sg g1 kho khan & ngoai kia nira?

Pung kiém soat, hdy buong tay. Luc can truwdng thanh, dia tré sé ty
biét cach truong thanh.

Hay trong tinh yéu, moi ngudi ciing thwong kiém soat doi phwong, doi
khi chinh vi sy kiém soat d6 ma bop chét tinh yéu ctia hai ngudi. Anh di
dau, lam gi, vdi ai, hodc qua nita la kiém tra dién thoai... 1a biéu hién r6 cta
nguoi thich kiém soat. Va ho cho rang do chinh la yéu.

Nhung tinh yéu tuy hai ma mot, ai cling can c6 ban sac riéng, c6 niém
vui riéng, va vi moi nguwoi c6 mot vé dep riéng ma thu hit lan nhau, ding
khong nao? Thé nhuwng, ching ta dang lam gi vay? Ching ta budc ho lam
nhitng gi ching ta mudn, cho rang do la tinh yéu, néu ho khéng lam thi c6
nghia la khong con yéu ta. That nyc cudi! Néu c¢ nhu vay, theo thdi gian,
d6i phuong sé danh mat chinh minh va khong mudn tiép tuc méi quan hé
nay nita. Va tinh yéu sé cham dtt.

Cho nén trong moi mé6i quan hé, cang kiém soat, cang that bai. Ban hay
dé doi phuong duoc ty do, duwge la minh. Chinh ban cling hay 1a minh. C6
nhw vay, cudc song mdéi thodi mai va hanh phiic 1au dai dugc.



09
Hoc cach sang tao
"T6i tham chi khong biét bat dau tr dau".
"To6i khong phai la mot nguoi sang tao".
Tat ca ching ta déu da tirng c6 nhitng khoanh khac byc bdi - khi chiing
ta dugc cho la s€ nghi ra mot y twéng mdi tuyét voi, nhung cho du ching ta

c6 dan mat vao man hinh mdy tinh bao nhiéu di chang nita, dwong nhw
ching ta cling khong thé nghi ra duwgc diéu gi hay ho.

Do 1a khi ching ta nhin vao nhitng déng nghiép ctia minh, nhitng
nguoi thuoc "hé sang tao", va ty hoi tai sao ban than chung ta lai khong
duwogc nhu ho?

Nhung c6 thé 1a ching ta dang nhin sai. Trén thyc t€, nhiéu nha tam ly
hoc cho rang sy sang tao khong phai la thit ma con ngwdi bam sinh da cé,
né thuc sy la mot ki nang c6 thé hoc duge. Va, nhw véi bat ky ky nang nao
khéc, ban chi c6 thé tré nén gioi hon khi luyén tap.

Vay, ching ta c6 thé lam gi dé rén luyén sy sang tao dé khi ching ta
dang vat 16n dé nghi ra nhitng y twéng madi?

Moi ngudi déu c6 nhitng cach riéng dé "lay lai voc dang". Bay la mot
vai ggi y dé ban kich thich tw duy sang tao ctiia minh:

Bat dau v6i mot bai viét tw do budi sang



Tat ca chung ta déu c6 nhitng budi sang buwdc vao van phong va tat ca
nhitng gi ching ta c6 thé nghi dén la danh sach viéc can lam day dac.
Nhung chi tap trung vao khoi lwgng cong viéc phai hoan thanh cé thé khién
ching ta cang thang, tham chi danh mat cam hitng sang tao ctia riéng minh.

Vao nhitng ngay nhu thé nay, viét t do moi tht ban mudn vao budi
sang la cach dé tai tap trung. Theo mot nghién citu tir Gido su Teresa
Amabile ciua Truong Kinh doanh Harvard, viéc viét nhat ky thwong xuyén
tai noi lam viéc cho phép ban kham pha nhitng suy nghi/quan diém cua
minh va trd nén sang tao hon.

Tham gia mot khéa hoc sang tao

Néu ban la kiéu nguoi thich c6 nguwoi hudng dan, thi tham gia mot
khoéa hoc sang tao c6 thé la cach phu hgp dé dinh huwéng sw sang tao.

Cac khéa hoc sang tao c6 thé la bat c thit gi tir: viét, thiét ké hinh anh,
dung video dén am nhac, nghé thuat va thiét ké. Bat ké ban tham gia khoa
hoc nao, ban sé dwoc tiép xtic véi nhitng cach suy nghi va cach tiép can lam
viéc khac nhau ma ban c6 thé ap dung cho cong viéc. Ngoai ra, né co6 thé
giup ban kham pha mot s6 diém manh va khac phuc diém yéu ctia minh.

Pong nao trong khi tap thé duc

Néu ban cam thdy minh da lam viéc cat lic ma "thanh sang tao" van
bang khong, hdy c6 gang thitc day ban than trong viéc tap thé duc 30 phut
hodc lau hon. Mot nghién citu da chi ra rang, tap thé duc thudong xuyén c6
thé rén luyén tw duy nhan thirc va kha nang sang tao ctia ban mot cach lanh
manh.

Hay danh 30 phat trong ngay dé chay bo, thyc hién mot s6 dong tac
yoga tran day nang lugng hodc thuc hanh mot s bai tap tai cho lam viéc.
N6 sé co6 1gi cho ca co thé va tam tri cua ban.

Du lich, dén mot noi that xa



Vi kha nang sang tao ctia ban c6 lién quan dén cach thitc hoat dong cta
ndo bod nén diéu quan trong la gitt cho tam tri cta ban luén duwgc kich thich
b&i nhitng hinh anh, am thanh, mui vi va trdi nghiém mdéi. Tiép xtic vdi mot
quan diém hoan toan khac théng qua trai nghiém van héa mdi, gitt cho cac
gidc quan cua ban nhay bén sé cho phép cac khép than kinh trong nao ban
suy nghi theo nhitng cach mdi. Bang cach twong tac véi nghé thuat, am
nhac va con ngudi tai nhiéu noi khac nhau, ban sé hoc dwgc nhitng cach suy
nghi méi ma sau nay c6 thé ap dung cho y twéng ctia riéng minh.

Cho phép ban than dugc lwei biéng

Nhiéu nguoi trong so6 chiing ta thwong qua ban ron, t6i mirc tranh tha
tirng gidy ting phut lam viéc nay viéc khac ca ngay. Nhung néu ludn luon
ban ron, nghia la ban dang khong danh khong gian cho tw duy ban than phat
trién.

Néu muon trd nén sang tao hon, déi khi ban can cho phép ban than
cham néan va lo dénh! Lic d6, ban sé mo mong va kich hoat mang luwéi
twong twong cda tri ndo. Va nhiéu nghién citu chi ra rang, sy nhan roi va
nhitng diéu v& van ban lam khi chan nan sé cham ngoi cho tw duy sang tao
va co6 thé dan t6i mot loat y twdng mdéi mé, sang tao (va mot 16i suy nghi
mdi mé, sang tao nita).

Danh thoi gian doc sach

Poc séach la cach t6t nhat dé thu gian dau 6c. Poc sach gitip ban md
mang dau 6c vdi nhitng cach suy nghi méi mé va tir do thic day sy sang
tao.

Hay bat dau doc sach véi nhitng chu dé ban thuc sy yéu thich. Moi
ngay danh ra 30 phit doc sach la mot diéu tuyét voi. Mot khi doc sach trd
thanh thoi quen hang ngay, ban sé thay doc sach la mot viéc rat nhe nhang,
ltic d6 moi thang ban sé doc it nhat mot dén hai quyén sach.
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10. Tw duy da chiéu

B0 ndo cua ban khong phai la mot may tinh. Suy nghi cua con nguoi la
da chiéu. N6 bao gém ly tri, cdm xuc, hinh anh, ky tc... danh sach dai vo
tan.

Tw duy da chiéu dwoc hiéu don gian la cach suy nghi, danh gia mot sy
vat, hién twgng mot cach binh tinh tir nhiéu goéc do, nhiéu luong tw duy dé
thay dwoc hét nhitng tac dong cua no trong ly ludn va thuc tién, ding - sai,
tot - xau... nhw thé nao. T d6, ching ta c6 thé sit dung kha nang ctia minh
dé nhan dinh va danh gia cac van dé mét cach khach quan va thau dao nhat
6 thé.

Tw duy da chiéu ban dau chi la m6t qua trinh sao chép sang tao, tic la
sang tao v6i chinh minh, nhwng thye chat la sao chép tir nguwdi khac, s
dung lya chon va quan diém cia nguoi khac.

Budc tiép theo cua tw duy da chiéu la biéu hién cua qua trinh thay doéi
hé thong niém tin cfi, thay doi cach suy nghi méi hodc su sang tao méi. Bay
la giai doan tu sang tao hay con goi la sang tao thuc su.

Tw duy da chiéu hitu dung trong treong hop nao?

Tw duy da chiéu c6 thé ap dung trong hau hét cac tinh hudng trong
cudc séng con nguwoi. N6 phuc vu cho kha nang phan tich, suy nghi, duwa ra
quyét dinh va gidi quyét van dé cia con ngudi. Day la mot s6 cach rén
luyén tv duy da chiéu:

Chu dong véi moi ké hoach



Trong moi van dé, hdy ddm béao ban luén cha déng gidi quyét ching.
Can chuan bi ké hoach cho moi phwong an ngay tir ban dau. Tw duy da
chiéu sé giip con nguwdi luén & thé cha dong trong moi tinh huéng. Vi du:
Khi ké hoach A ctia ban c6 van de, thi ngay 1ap titc ké hoach B sé khéi
dong.

Lap nhiéu ké hoach va can nhac lra chon cac phuwong an

Trudc khi dwa ra quyét dinh, hdy t6i wu hdéa cac nguon lyc. Thong
thwong, ching ta nén cung cap nhiéu phwong phap. Trudc khi dwa ra quyét
dinh cudi cung, hdy phan tich ky nhitng wu va nhwgc diém. Tranh dua ra
nhitng quyét dinh v6i vang qua nhanh chéng, dac biét la nhitng viéc rat
quan trong.

Sang tao moi luc moi noi

Suy nghi da chiéu ciing lam giam b6t sw kiéu ngao cia nhitng két luan
ctrng nhac, cho du cé chac chan dén dau.

Twr khi con nhé dén nay, néu ban quan tdm chd y dén sy phat trién ca
nhan cda chinh minh, ban sé nhan ra niém tin ctia ban sé luén cé sy thay doi
trwdc cac sy vat hien twong khac nhau.

Mot sO diéu ching ta da nghi la ding vao muwdi nam trwéc, nhung bay
gio c6 thé la khong ding nita. Ngay hom qua da tin nhw vay, nhung ngay
mai sé khac.

Pac diém cua ky nang tu duy da chiéu:

e Tuw duy da chiéu lién quan dén viéc phat trién cac y twéng
mOi.

e Loai bé nhitng y twéng ct va kich thich nhitng y twéng madi
1a hai khia canh song song cua tuw duy da chiéu.



Tw duy da chiéu khong thé thay thé tw duy hoc thuat, va ca
hai b6 sung cho nhau.

Tw duy doc phét trién nhitng y twdng nay sinh tir tw duy da
chiéu. Do do, tw duy da chiéu nang cao hiéu qua cua tw duy
doc.

Céac ky thuat co ban dugc st dung trong tw duy da chiéu bao
gom: tao ra cac lwa chon thay thé, cac gia dinh thach thic,
danh gia tri hoan, thiét ké va xay dyng lai mé hinh bang cach
st dung phan tich, ddo nguwoc... suy luan, lva chon diém,
vung tham nhap, vung chu y, v.v...

Tw duy da chiéu tuy nghe c6 vé hai triru twgng nhung da xuat
hién trong cac hé thong sit dung hinh anh tryc quan, tai liéu
ngon ngit, cac dang bai tap... nén n6 dan tré nén pho bién
trong cong viéc va hoc tap...

Moi ngudi - bat cit ai muon rén luyén s thay doi, cap nhat
ban than va sang tao y twéng - déu cé thé st dung tw duy da
chiéu.

Tw duy da chiéu cling lién quan dén viéc thoat ra khédi nguc
tu cta tw duy 16i thoat. N6 thay doi thai do va cach tiép can,
tr d6 dan dén viéc nhin nhitng tht quen thudc theo cach
khac. Va khién ban ngay mot kiét xuat hon.



PHAN II
BAN - THAY bOI HAY LA CHET



=
]

01
Budc qua vang an toan - luéon muon thit cai meéi

Buéc qua vung an toan la mot cum t¥ ban dwgc nghe rat nhiéu, dau
dau cting thady. Nhung ving an toan la gi thi thwe sy khong phai ai cling
biét. Chuing ta can nhan thitc ré diéu nay dé vuot qua sy sg hai, tr d6 mai
chinh thitc bwéc qua ving an toan cia ban than, lam nén diéu khac biét
trong cong viéc lan cudc song.

Noi sg that bai c6 thé la mot diéu gi do rat kinh khung véi moi nguoi
b&i ching dugc tao nén tir nhitng that bai, nhitng that bai vé vat chat va tinh
than xay ra trwedc do. Dé bao vé chinh minh khéi viéc phai doi dién vai that
bai, thua cudc va chiu dung dau kho, moi nguwoi thwong tao ra cho minh
mot thit goi 1a "ving an toan". Vung an toan la cum tr dé chi trang thai tam
ly cia mot nguwdi ma & do, cdm xuc cta ho trd nén thodi mai, than thudc vai
moi treong séng va lam viéc xung quanh. O trong viing an toan cua chinh
minh, cac hoat dong séng ctia mo6i c4 nhan déu thodi mai va dugc kiém soat
mot cach 6n dinh béi ho khong phai mang theo nhiéu ap lwc hay phai doi
dién sy mao hiém. Con nguoi trong trang thai nay c6 thé lam viéc dé duy tri
hiéu suat binh 6n va khong bi dnh hwéng nhiéu bdi cam xtc tiéu cue vi
nhitng rui ro hay lo lang déu dugc gidm thiéu ¢ mitc tdi da. N6i mot cach
khac, ving nay mang lai cho ban sy 6n dinh.

An toan la vay nhung né lai chinh la vat can cia méi cd nhan dé dat
dwoc thanh tyu trong cong viéc va cudc séng. O trong ving an toan, con
nguoi khong c6 sy dot pha béi ho sé chi lap di ldp lai cac quy trinh ma
khong phai xtr ly qua nhiéu van dé khé khan. Dan dan, con ngudi sé bi mat



di dong luc - thit thiic day va nhw nguon nhién liéu dé moi ngudi tao ra sy
bttt phd, viegt khoi nhitng ranh gigi san c6 va cham dén dinh cao mdi.

Bén trong vung an toan, moi nguwoi thwong khong tham gia vao nhitng
trdi nghiém md&i hodc khéng chap nhan bat ky thi thach nao. Ho chi tham
gia vao cac hoat dong quen thudc, khién ban than cadm thay "kiém soat
dwgc" moi treong cua minh. Piéu dé sé khién ho ngay mot thut lui, cudc
song nham chan. Do vay, ho can phai thay doi va thay doi tir ttng budc
nho. Bi quyét la:

1. Bon nhdn moi tht ngoai vung an toan cua ban. Ban cang
biét nhiéu vé diéu gi dd, ban sé cang cam thay b6t dang sg va
manh mé hon.

2. Nghi vé muc tiéu cta ban. Hay viét ra ké hoach chi tiét tirng
buwéc vé cach ban sé thoat ra khoi viing an toan cua minh.
Sau do6, tao mot ké hoach dé dat dugc no, tirng cap do mot.
Trong ké hoach nay, hdy tao cac muc tiéu nho gitip ban tién
thém mot buéc dé viegt qua vung an toan ctiia minh, mét cach
dé dang.

3. Gitr suy nghi tich cuc. S€ c6 luc ban gap phai két qua khong
nhv y. P6 la m6t phan ty nhién cia qua trinh nhung hay nhac
nhd ban than rang do la diéu tw nhién. Nhitng két qua do sé
giup ban c6 thém bai hoc.

4. Xem lai thanh tich cia ban. Nguoi ta n6i rang nhitng thanh
twu thwong duge thyce hién bdi sy can dam. Bang cach nhin
lai nhitng thanh céng 16n nhat ctia minh, ban sé nhd rang
long diing cam la thi da dwa ban dén két qua do.

5. Thach thirc thoi quen cta ban. Thinh thoang hay thir mot cai
gi d6 mai va gilt né cho dén khi n6 thanh mét thoéi quen. Sau



do, nghi vé diéu thach thic tiép theo va ban can tim cach
VIOt qua.
Ban c6 nhitng thoi quen t6t nao?

Ban c6 nhitng thoéi quen xau nao?

Ban c6 dam thay doi nhitng th6i quen xdu dé ban than to6t hon? Trudc
hét, ban can san sang cho viéc nay, néu khong, ban sé dam chan tai cho.
Néu khong dam thay doi thi ban dirng d6 16i cho hoan canh hay s6 phan.

Ban biét khong, nhitng ngudi thanh cong khong lam viéc trong ving an
toan. Dién vién noi tiéng Les Brown titng noi: "Néu ban dat minh vao mot
vi tri virgt ra ngoai vung an toan, khi do ban budc phai m@ rong tam thic
cua minh".

Hay md& rong tdm thitc cta ban dé c6 thé phat huy hét kha nang cua
ban than bang viéc thay doi thoi quen.

6. Hoc hdi twr thdat bai. Hay tiép tuc hinh dung vé thanh cong va
trong khi cho dgi, dirng quén tat ca nhitng bai hoc quy gia da
hoc dugc. Hay tap trung vao nhitng gi ban hoc dugc tr moi
trai nghiém va cach ma ban vugt qua chung.



02
Binh tinh giup ban c6 dugc moi thir

Chuyén ké rang, ngudi cha tim khap noi cling khong thdy chiéc dong
ho ctia minh nén cam thdy vo cung phién ndo. Sau khi 6ng di ra ngoai,
nguoi con trai lang 18 di vao phong ong, chi mét lic 1a tim ra chiéc déng ho.

Nguoi cha hoi: "Lam sao con tim dwgc vay?"

Nguoi con néi: "Con chi ngbi im ldng, mdt lic la cé thé nghe thay
tiéng tich tac cta dong ho..."

Sv binh tinh lam cho tdm hon ban thanh than hon, né 1a cai noi cta sttc
manh. Moi thi ban lam déu c6 thé t6t hon khi ban cdm thay thodi mai va
tha 1éng.

Hanh phiic hay dau khé do tdm minh quyét dinh. Néu cit chap truwdc,
thu han, tranh gianh ttc chuéc 1ay kho dau, con néu buéng xudng sé dwoc
an nhién...

Céach gi binh tinh chinh la bi quyét gitip ban vugt qua nhitng trd ngai
cam xuc, dong thoi 1a k§ nang mém c6 thé mang lai thanh cong trong twong
lai.

Néu khong biét cach gilt binh tinh truedc nhitng con néng gian, cé thé
dan dén mot loat van dé nhw phat ngén nhitng 16i 1é khong hay, anh hwéng
dén strc khée tinh than, bao lyc thé x4c... Ban sé lang phi rat nhiéu thoi gian
dé suy nghi vé cac sy kién lam ban khé chiu hodc trit gian vé nhitng nguoi
ban khong thich.



Gilr binh tinh khong c6 nghia la ban sé khong bao gio tirc gian. Thay
vao do, phuwong phap nay lién quan dén viéc hoc cach nhan biét, déi phé va
thé hién sy titc gian theo hwéng tich cye va lanh manh hon. Ban hay cung
tim hiéu cac cach git binh tinh gitip ban ludn vitng vang tam ly dwdi day
nhé!

Xac dinh yéu t6 gay mat binh tinh

Néu ban la ngwoi thuwong mat binh tinh, ban c6 thé dé dang nhan biét
dwgc nhitng diéu khién ban than dé tirc gian. Chang han nhuw cho dgi, un tac
giao thong, bi chi trich hay chi don gian la qua tai cong viéc.

Tuy nhién, diéu nay khong c6 nghia la ban c6 quyén do6 16i cho moi
ngwoi hodc hoan canh bén ngoai khién ban khong thé mat kiém soat. Thay
vao do, ban can 1én mot ké hoach phu hgp dé kiém soat nhitng yéu td kich
hoat sy titc gian, hodc chi don gian la tranh né nhitng diéu dé.

Co nhiéu cach dé ban tranh dwoc nhitng yéu td gay kich hoat con néng
gian, chang han nhw sap xép thoi gian dén dia diém can téi dé han ché cho
doi lau hay hoc cach nhin nhan lai ban than khi bi chi trich.

Tap hit thé

Phuwong phép hit thd sau 1la mot trong nhitng cach gitt binh tinh pho
bién nhit ma cac chuyén gia cham soc sitc khoe dwa ra dé gitip ban kiém
soat con gian. Tuy nhién, diéu quan trong la ban can biét ky thuat thd sao
cho ding cach dé gitr binh tinh hiéu qua.

Theo cac tac gia cua mot nghién citu nam 2017, ky thuat thé co hoanh
c6 thé gitp thw gian co thé. Trong qua trinh nghién cttu, mét nhém ngudi
tham gia da thé bang co hoanh, trong khi nhém con lai khong diéu tri gi ca.
Vao cudi nghién citu, nhém thd co hoanh c6 nong do cortisol (mot loai
hormone lién quan dén sy cang thang) thap va kha nang chu y tét hon.

Cac budc thye hién phwong phap thé co hoanh bao gom:



e Nam trén mot bé mat phang, goi dau bang goi vGi hai chan
hoi co.

e Dat tay phai 1én nguc, tay trai dat trén bung ngay dudi bo
swon dé cam nhan dwoc sy di chuyén ctia co hoanh khi hit
tha.

e Hit vao cham qua mii sao cho ban tay trén bung c6 cam giac
bung phinh 1én, 16ng nguc khong di chuyén.

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

Viét ra tat ca cam xuic kho chiu

Nhitng cam giac tiéu cyc thwong gay ra tdc dong xau dén tinh than va
sttc khée moi khi ban trai qua. Tuy nhién, c6 mot s6 nghién cttu cho thay
viéc ghi chép lai suy nghi cua ban than cé thé la cach giit binh tinh va kiém
soat nhitng cam xuc tiéu cuc hiéu qua.

Mot s6 nghién cttu nam 2017 cho thay, khi viét vé cam xtc c6 thé giup
gidm cac triéu chitng vé thé chat va tam ly. Cac tac gia nghién cttu da lam
viéc v@i 66 nguoi viét vé cac su kién chan thwong, cdm xidc hodc cang
thang quan trong trong 20 phit moi ngay. Két qua cho thay nhitng tac dong
tich cyc dén kha nang doi ph6 cdm xtc, cédi thién kha nang giao ti€p va
nhan thitc cua ho.
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Cac quy luat tap trung then chot

S tap trung dugc coi la chia khéa dé gitp con nguoi thanh cong trong
st nghiép ciing nhw hoc tap. Du biét la thé nhwng con nguwdi van khong thé
tranh khoi nhitng ldc sao nhang badi vo so loai hinh gidi tri khac nhau. Bay
cling la nguyén nhan nhiéu nguwdi tim cach rén luyén kha nang tap trung
gidp tang hiéu qua cong viéc va hoc tap. Cach thitc rén luyén thé nao? Hay
cung tim hiéu nhé!

Phuong phap Pomodoro

Pay la cach thic ren luyéen kha nang mot cach tw twr. Tri 6c cling tua
nhw co bap, can phdi cé thoi gian rén luyén mdi tir tr dem dén hiéu qua.
Phuong phap Prodomo ap dung cach thitc do dé giup tang su tap trung.

Cu thé, ching ta sé thye hién ren luyén tap trung két hop véi nghi ngoi.
Ban dau, c6 1é hoi kh6 nhung ban c6 thé thi tap trung cao do trong vong 30
phtt sau dé nghi ngoi thw gian dau do trong vong 15 phit. Biéu quan trong
la ban phai hoan toan tap trung, toan tam toan y trong cong viéc.

Sau khoang 1 tuan ap dung ché do lam viéc va nghi ngoi nhu trén ma
thay hiéu qua, ban can tang thoi gian rén luyén 1én hon nita. Ti€p dé khoang
1 tuan, thoi gian nghi ngoi sé dwgc gidm xudng. Dan dan khodng cach nghi
ngoi va lam viéc kéo gian ra ma hiéu qua cong viéc van dam bdo c6 nghia
ban da thanh cong.

Phwong phap thién dinh



Néu nhuv phwong phap Prodomo 14y thdoi gian lam mdc thi thién dinh la
phuong phap tang kha nang tap trung thong qua hoi thgd. Mot cudc thw
nghiém da dugc dién ra vdi 140 ngudi trong vong 8 tuan da chi ra rang
phwong phap thién dinh dem lai hiéu qua trong chitc nang nhan thitc va sy
tap trung.

Phuong phap nay cho phép con nguoi tang thoi gian tap trung ctia nao
trong nhiéu gio lién chi bang cach thd ra - hit vao. Cu thé, ngudi tap can
danh ra khoang 20 dén 30 phit moéi ngay dé ngoi thién, tha long co thé va
tap trung vao viéc thd. Diém dac biét 1a phwong phap nay khéng chi gitp
tang kha nang tap trung ma con ho trg cai thién sitc khée cho ngwai tap.

Phuong phap thyc hanh chanh niém

Phuong phap rén luyén cha y qua thywe hanh chinh niém c6 nhiéu diém
twong dong vai thién niém. Tuy nhién, thay vi ng6i mot cho chi dé tap trung
hit thé thi phwong phap nay cé cach thye hién da dang hon nhiéu.

Chinh niém dwgc hiéu don gian la tap trung cao d vao viéc dang thuc
hién, suy nghi cham di va c6 gang quan sat moi sy thay doi trong co thé va
tinh than. Chinh vi thé, phuwong phap nay cé cach tap trung tinh than da
dang ké ca khi dang an com.

Cu thé, ban c6 thé thyc hién nhw thién dinh hodc c6 gang nhai com that
cham va tap trung vao huong vi thyc sy cua thic an. Nho do, phuwong phap
nay co thé chong lai nhitng tac nhan gay ra sw xao lang trong cong viéc hay
hoc tap.

Phuong phap doc cham

Nhiéu ngudi luén co thr moi cach dé tang cwong tri nhg va kha nang
tap trung ma khong hé biét rang doc ciing la mot phwong phap hitu hiéu.
Ngay nay, vGi su phat trién ctia cong nghé, con nguwdi gan nhw chang phai
nhd gi.



Néu can thi nguwdi ta chi viéc ghi chi vao dién thoai hay mdy tinh. Sau
do, dén thoi diém can thi thiét bi sé ty dong nhac nhd. Viéc nay vo tinh
khién cho con ngwdi mat dan kha nang ghi nhé sy viéc. Thé la phuwong phéap
doc cham da dwgc ra doi.

Nghién cttu da chi ra rang chi 5% ngudi doc bao la c6 gang dén hét bai
du dé la bao dién ti¢ c6 thé m& nhanh chong. Tham chi nhiéu nguwdi con
khong doc bét cit quyén sach nao trong cd mot nam.

Phuong phap doc cham cho dén hét gitip ngwoi ta phai hoan toan chua
tam vao bai doc, tir d6 ren luyén sy tap trung dé lam sao hiéu hét y nghia
cta bai. Hay c6 gang tang do dai cta bai 1én dan theo thoi gian dé c6 hiéu
qua cao nhat.

Phwong phap tap thé duc

Hién c6 v6 van phuwong phap dé tra 10i cho cau hoi lam thé nao dé tap
trung cao d6 nhung chang ai nghi tdp thé duc cling la mot trong s6 do. Tap
thé duc thuwong dwgc coi la cach dé nang cao sitc khoe, gitt dang nhiéu hon
la ren luyén vé mat tri 6c.

Thé nhung, thue té viéc rén luyén co thé sé dem dén nhitng 1gi ich thiét
thue cho tri 6c. Co thé thoai mai, thw gidn sé giup tri 6c dé dang tap trung
dé lam viéc hon. Dac biét tap thé duc trong thdi gian nhat dinh gitp con
ngwoi loai bé nhitng yéu t6 gay nhiéu tir bén ngoai.

Sau mot thoi gian rén luyén véi mirc do tang dan, ban khong chi s&
hitu mot voc dang dep ma con cé y chi vdi kha nang chong lai dugc cac yéu
t0 gy sao nhang. Nho do, kha nang tap trung trong céng viéc va hoc tap
cling dwgc nang cao thém nhiéu lan.
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Quan ly thoi gian hiéu qua - Chia khoa ctia moi sy
thanh cong

Ban c6 bao gio thac mac, rang tai sao moi ngwoi déu cé quy thoi gian
nhr nhau (24 tiéng mdt ngay) nhung c6 ngwoi thanh cong, cé ngwdi that
bai? Ky nang quan ly thoi gian hiéu qua la cau tra 10i cho cau hai trén.
Hanh trinh nhanh hay cham, c6 dén dich hay khong phu thudc vao cach
chuing ta st dung thoi gian.

St dung thoi gian tot 1a k¥ nang thiét yéu ma moi ngwoi can cé. Trudc
tién, can phai hiéu veé chiéc "chia khéa" quan ly thdi gian cta ban than.

1. Pat muc tiéu chinh xac: Dat muc tiéu c6 thé dat dwgc va do
lwong dugc. Stt dung phuwong phap SMART khi dat muc tiéu.
Vé ban chat, hdy dam bdo cac muc tiéu ban dat ra la Pac
biét, C6 thé do lwong dugce, Co thé dat dwgc, Phu hop va
bung luc.

2. Uu tién mot cach khon ngoan: Uu tién cac nhiém vu dya
trén mirc do quan trong va khan cap. Xem xét cac nhiém vu
hang ngay cta ban va xac dinh xem nhiém vu dé ¢ mtc do
nao:

o Quan trong va khan cip: Hay lam nhitng céng viéc nay ngay
lap tuc.

o Quan trong nhung khong khan cap: Quyét dinh khi nao thuc
hién nhitng nhiém vu nay.



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

o Khoéng khan cap va khong quan trong: Pat nhitng viéc nay
sang mot bén dé lam sau.

3. Pat gioi han thoi gian hoan thanh cong viéc: Pat gidi han
thoi gian dé hoan thanh nhiém vu gitip ban tap trung va lam
viéc hiéu qua hon. No Iirc thém mét chit dé quyét dinh lwong
thoi gian ban can phan b6 cho moéi nhiém vu cling c6 thé
giip ban nhan ra cac van dé tiém an tredc khi ching phat
sinh. Bang cach dé ban c6 thé 1ap ké hoach doéi pho véi
chung.

Gia stt, ban can viét nam bai danh gia kip thdi cho mot cudc hop. Tuy
nhién, ban nhan ra rang ban sé chi c6 thé hoan thanh bén trong s6 chiing
trong khodng thdi gian con lai treéc cudc hop. Néu ban biét trudc vé thuc té
nay, ban c6 thé dé dang dy thao viéc viét mot trong cac bai danh gia cho
ngwoi khac. Tuy nhién, néu ban khong ban tam kiém tra thdi gian cho cac
nhiém vu ctia minh treéc do, ban cé thé da khong nhan ra van dé vé thoi
gian ctia minh cho dén khi chi mot gio trwdc cudc hop. Tai thoi diém do,
viéc tim mot ngwdi nao d6 dé uy thac mot trong cac danh gia cé thé kho
khan hon nhiéu va ho ciing kh6 khan hon dé phu hgp véi nhiém vu trong
ngay cua ho.

4. Nghi ngoi giita cac nhiém vu: Khi thyc hién nhiéu nhiém vu
ma khong c6 thoi gian nghi ngoi, ban sé kho tap trung va
thiéu dong lyc. Cho phép mdt so thoi gian chét gitta cac
nhiém vu dé gidi téa dau 6c va thu gian. Can nhac chgp mat
mot chut, di dao mot quang ngan hodc ngoi thién.

5. Ty t6 chitc: St dung lich ctia ban dé quan ly thoi gian dai
han. Viét ra thoi han cho cac dv an hodc cho cac nhiém vu la
mot phan cda viéc hoan thanh dy an tong thé. Hay suy nghi



vé nhitng ngay co thé la t6t nhat dé danh cho cac nhiém vu
cu thé. Vi du: Ban c6 thé can lén ké hoach cho mot cuec hop
dé thdo luan vé dong tién vao mot ngay khi ban biét CFO cua
cong ty dang ranh.

6. Loai bé cac nhiém vu/hoat dong khong can thiét: Diéu
quan trong la loai bo cac hoat dong hodc nhiém vu vo du
thtra. Xac dinh diéu gi quan trong va diéu gi xing dang vdi
thoi gian ctia ban. Loai bé cac nhiém vu/hoat dong khong can
thiét sé gitip ban c6 nhiéu thoi gian hon dé danh cho nhitng
viéc thyc sy quan trong.

7. Lén ké hoach trwédc: Hay chac chan rang ban bat dau moi
ngay vGi mot y twéng ro rang vé nhitng gi ban can lam -
nhitng gi can hoan thinh NGAY HOM NAY. Can nhéc tao
théi quen, vao cubi moi ngay lam viéc, viét ra danh sach
"viéc can lam" cho ngay lam viéc tiép theo. Bang cach do
ban c6 thé cham dat vao sang hom sau.

Hau qua cuia viéc quan ly thei gian kém:

o Lang phi thoi gian: Mot vi du don gian la, néu danh qua
nhiéu thoi gian dé néi chuyén phiém vai ban bé trén mang xa
hoi sé khién ban mat tap trung va dé thoi gian tr6i qua v6 ich.
Khi khong biét nhiém vu tiép theo la gi, ban sé mat kiém soat
cudc song ctia minh. Diéu do co6 thé gép phan lam tang mitc
do cang thang va lo lang.

e Chat lwgng cong viéc giam sut: Néu khach hang hodc sép
cta ban khong thé dwa vao ban dé hoan thanh nhiém vu mot
cach kip thoi, ky vong va nhan thitc cia ho vé ban sé xau di.
Ho sé khong con tin twdng, tham chi cé thé chuyén cong viéc
cua ban cho nguoi khac.



Khong c6 kha nang 1ap ké hoach truedc va bam sat muc tiéu dong nghia

v6i hiéu qua kém. Néu c6 méot s6 nhiém vu quan trong can hoan thanh, mot

ké hoach hiéu qua sé la hoan thanh cac nhiém vu lién quan ctng nhau hoac

tuan ty. Tuy nhién, néu ban khong lén ké hoach trudc, ban c6 thé phai quay

di quay lai hodc quay ngugc lai khi thye hién cong viéc cua minh. Diéu do

c6 nghia la hiéu qua gidm va nang suat thap hon.

Nhirng yéu t6 gay lang phi thoi gian:

Nhan thitc dwgc nhitng yéu té gay lang phi thoi gian gitp st dung thoi
gian hiéu qua hon. Cac yéu t6 gay lang phi c6 thé la khach quan hodc chu

quan:

Moi trwong lam viéc bira bon: mat thoi gian khi tim kiém
tai liéu...

Nhitng nguwoi cé tinh "ngoi 1é doi mach" xung quanh:
Tiép xuc, danh qua nhiéu thdi gian cho ho sé dnh hudng dén
ké hoach ctaa ban, lang phi thoi gian, bi anh hwéng tam ly tri
hoan.

Ngai néi "khong" véi mei nguwoi: Khong biét cach tir choi
st nho va cta nguoi khac khién ké hoach ctia ban bi pha v,
viéc tiéu ton thoi gian cho nhitng céng viéc khong can thiét
khién ban khong du thoi gian lam viéc cia minh...

Giao tiép kém: Khong biét dung cau chuyén dung luc,
khong biét cach vao thang van dé, dé bi mat tap trung cac
thong tin khéc, bi cudn theo cac cau chuyén khong can thiét...
Ban twéng rang nhitng van dé nay khong tiéu tén qua nhiéu
thoi gian? Ban sé ngac nhién khi cong tong cac con so thoi
gian nay lai.

Chu nghia hoan hao: Quan tdm danh qué nhiéu thoi gian cho tirng

viéc nho, lam di lam lai, san sang lui ké hoach...



Meo lap ké hoach, quan ly thoi gian SMART:

S (Specific) - Cu thé: Xac dinh cu thé viéc muon lam va muc
dich mu6n dat duoc.

M (Measurable) - Panh gia: Panh gia cac muc tiéu, kha
nang ban than. Xay dung ké hoach v6i moc thdi gian, ndi
dung ro rang.

A (Achievable) - Kha nang thanh cong: Lya chon muc tiéu,
cong viéc phu hop c6 kha nang thanh cong tranh phi thuc té.

R (Relevant) - Phu hgp: Xem xét cac muc tiéu trong toan
bd ké hoach c6 can thiét, c6 kha thi khong.

T (Timed) - Theoi gian: Xéac dinh tong thoi gian, phan chia
giai doan, ké hoach bé hon dé thuc hién.

Pong thoi, can sap xép cong viéc theo cac mic do. Tuy vao mirc do

can thiét ctia cong viéc dé danh sy wu tién phu hgp.
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Hoc cach quyét dinh

Pua ra quyét dinh la mot phan quan trong ctia cudc séng, nhung nhiéu
ngwoi phai vat 16n dé dwa ra quyét dinh, bang cach nay hay cach khac.

Vi du, mot s6 ngwoi von thiéu quyét doan gdp kho khan trong viéc dwa
ra quyét dinh kip thoi, ngay cad khi lién quan dén nhitng viéc nhé nhat,
chang han nhu chon mén an cho bita téi. Mat khac, nhitng nguoi khac voi
va dwa ra quyét dinh qua nhanh d6i khi lai dan téi nhitng quyét dinh khong
tot cho ho, dac biét la khi lién quan dén nhitng viéc nhw dau tw tai chinh
hodc cdc mo6i quan hé. Va cudi cung, c6 mot s6 nguwoi thuwong khong dam
dwa ra quyét dinh, nhung lai gap kho khan khi phdi dwa ra mét s6 quyét
dinh thay doi cudc doi, chang han nhu con dwong sy nghiép sap theo dudi...

Vi viéc dua ra quyét dinh la m6t phan quan trong cia cudc song va
ching ta thuwong gap khé khan trong viéc dwa ra quyét dinh ding dan nén
viéc hoc cach dwa ra quyét dinh rat hitu ich. O phan nay, cac ban s& tim hiéu
vé quy trinh nén st dung dé dwa ra quyét dinh, dong thdi xem cac huwdng
dan, meo va ky thuat sé gitip ban dwa ra quyét dinh t6t hon, nhanh hon va
dé dang hon. Biéu nay sé giup ich cho ca ban néi chung, cling nhu néu ban
dang phai vat 16n véi mot quyét dinh kho khan cu thé ngay bay gio.

K¥ nang ra quyét dinh nhanh chéng va ro rang la mot trong nhitng chia
khoa dan dén thanh cong. Trai ngwgc véi quyét doan la sy tri hoan - ké trom
thoi gian 16n nhat cta ban. Dé cé dwgc nhitng quyét dinh nhanh chéng va
chinh xéc, ban can phdi lién tuc diéu chinh va phat trién nhitng quyét dinh



cta ban, phat huy nhitng ky nang dé dwa ra quyét dinh nhanh hon va tot
hon. Ban can phai loai bo s do dw ctia chinh ban than minh.

MOoi khi dwra ra mot quyét dinh, c6 phai ban cam thay rang lang phi thoi
gian vao viéc suy nghi vé n6 va van mac ket vGi lam nhitng diéu c6 thé néu
ban dwa ra quyét dinh nhanh chéng hon?

Duéi day la cac 10i khuyén gitap ban cai thién k§ nang ra quyét dinh
hiéu qua va chinh xac hon. Bé dwa ra quyét dinh mot cach t6i wu, ban nén
lvu y cac budc sau day nhw mot phan cia quy trinh ra quyét dinh ctia minh:

e Xdc dinh quyét dinh: Nhan ra sy can thiét dé dwa ra quyét
dinh va tim ra (dai khai) quyét dinh dé sé dan dén diéu gi.

e Xdc dinh muc tiéu: Tim ra nhitng gi ban dang hy vong dat
dwgc vdi quyét dinh va tam quan trong cua tirng muc tiéu doi
vG6i ban.

e Thu thdp théng tin: Thu thap thong tin ban can dé dwa ra
quyét dinh.

e Xdc dinh cdc Iva chon: Chi ra nhitng tuy chon c6 san cho
ban.

e Ddnh gid cdc lwva chon: Xac dinh wu va nhwge diém cda cac
tuy chon c6 san, dac biét khi ching lién quan dén muc tiéu
cua ban.

Néu can, ban c6 thé di chuyén qua lai giita cac bwdc nay va thuc hién
cac stta doi trong qua trinh thwce hién. Vi du: Néu ban phat hién ra rang
khong c6 tiy chon nao c6 san gitp ban dat duwgc muc tiéu chinh ctia minh,
thi ban cé thé quay lai va danh gia lai cAc muc tiéu, sau do6 thu thap thém
thong tin twong @ng.



Ban dirng dé ban than dé dang bi anh huwdng bdi suy nghi/quan diém
ctia nguoi khac, ma chi nén nhan 16i khuyén tir mot s6 rat it nguwdi ban tin
twong. Bung la ban nén héi y kién ngwoi khac nhung cling khong sai khi chi
c6 ban mdi c6 thé dwa ra quyét dinh vé nhitng tinh huéng quan trong cta
chinh minh. Y kién cta nhi*tng ngudi xung quanh chi mang tinh chat tham
khao. Ban sé thdy dé dang hon dé dwa ra quyét dinh néu ban khong chu y
dén y kién cua nhitng ngwoi khac hodc tham chi té hon, s¢ hai néu nhw ban
dé y t6i y kién do va ban khoan vé quyét dinh ctia minh. Khi can nhan sy
giip do trong viéc xem xét quyét dinh cua ban tir nhitng ngudi khac, hay
tim mot nguwoi nao d6 hodac mot so it nguwdi c6 thé gitip ban xem xét lai
nhitng quyét dinh. Ho phai la nhitng ngudi cé hiéu biét vé nhitng gi ban
dang mong mudn huwdng tdi, néu c6 kinh nghiém hodc da thanh céng trong
viéc ban dang héi y kién thi cang tot.

Mot khi ban da dwa ra quyét dinh, hay kién dinh v6i n6. Bing thay doéi
quyét dinh chi 5 phtt sau d6. Bong thdi hdy ghi nhé quyét dinh ctia minh va
nhac nhad ban than 1y do ban quyét dinh nhu vay.

Hay luon nhé rang, tinh quyét doan rat quan trong dé thanh cong; va sy
chan chtr sé danh cap thoi gian va lang phi co hdi dang & ngay tredc mat
ban.
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Xay dung thoi quen hiéu qua

Ai cling biét th6i tham an tuc uoéng, xu huéng trit gian 1én nguwdi khac
hay htt thudc 14 dé giam cang thang... 1a khong tot. Gidi phap dwa ra la loai
bd va thay thé chiing bang nhitng th6i quen lanh manh. Vay ta nén bat dau
tir dau?

Chung ta ludn vo thitc 1am moi thi¢ theo cing mot cach méi ngay ma
khong can nhac dén hiéu qua hay hau qua cta nhitng thoéi quen do.

Thue chat, khong phdi théi quen nao cling tot va lanh manh. Vi du nhu,
ching ta vé nha sau gio lam viéc moi ngay, theo thoi quen, ta tim dén mot
thitc uéng c6 con dé thw gian va lén mang xa hoi. bBiéu nay chac chan anh
hwdng xau dén sirc khée. Hodc trong khi xem tivi, chiing ta tranh thu nham
nhap mot dia khoai tay chién, kém theo mot coc Coca Cola thay vi an rau
va uong nuwdc ép trai cay. Hau qua la siec khée dan kém di.

Rét kho dé xay dung nhitng théi quen t6t. Diéu do dac biét ding néu
ban mudn gan bé lau dai véi ching. Rat may, c6 mot vai chién lwge don
gidn ma ban cé thé st dung dé xay duwng nhitng théi quen t6t va loai bo
nhitng thoi quen x4u.

Bat dau véi mot théi quen dé dén mitc ban khong thé tir choi

Phan quan trong nhat cta viéc xay dung mot théi quen méi la luon
nhat quan. Khong quan trong ban thé hién t6t nhuw thé nao vao bat ky ngay
nao. NoO luc bén bi 1a diéu tao nén sy khac biét thuc su.



Vi ly do d6, khi ban bat dau mot théi quen mdi, sé dé dang dén mic
ban khong thé tir chdi né. Trén thuyc té, khi bat dau mot hanh vi méi sé dé
dang dén mirc gan nhuw buén cuoi.

e Ban mudn xay dung théi quen tap thé duc? Muc tiéu ctia ban
1a tap thé duc trong 1 phit hom nay.

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

e Ban muén tao thdi quen an uéng lanh manh? Muc tiéu cta
ban la an mot bira an lanh manh trong tuan nay.

Khéng thanh van dé néu ban bat dau tirng muc tiéu, théi quen nhé va
sau do6 tang cwong mirc do sau mot khodng thdi gian nhat dinh. Ban khong
can phdi tham gia phong tap, viét sach hay thay doi toan bo ché do an udng
ngay tu dau.

Théi quen khong kéo dai, can cé sy chuan bi nhat dinh va tao ra
dong luc cho sy thay doi do

Vi dy, ban dang viét m6t cudn sach, nhwng ban bi mat cdm hitng, mai
ban khong hoan thanh nd. Hay tao cam hitng cho minh trong qua trinh sang
tao, co6 thé nghi gitta cac khoang thdi gian gitta cac phan, di tan bd hoac
uéng mot ly ca phé. Mot ngudi viét chuyén nghiép thuc sy la du mat cam
hitng van can diéu chinh dé hoan thanh cong viéc ctia minh.

DPiéu nay c6 vé vo cung rd rang, nhung ban can can nhac ro: Néu mudn
c6 mot két qua khac, ban phai lam diéu gi dé khac so véi hién tai dang lam.
Nhitng gi ban dang lam ngay bay gig, vi du, viét moi mot tudn dé khong
mat ba tuan dé viét, khong gap sy that bai va cong viéc viét khong gap suw
that bai, khong gap su that bai.

Néu ban khéng nhan dugce nhitng gi minh mudn, thi nhitng gi ban dang
lam la khong lam viéc. Bé c6 dugc nhitng gi ban muon, ban can phai thay



doi.
Ban muon lam gi khac dé c6 dugc thit minh mudn?

Lam thé nao ban c6 thé thay doi th6i quen cua ban dé cé dwgc nhiéu
hon nhitng gi ban mudn?

Hay thay doi th6i quen, ngay bay gio.



07
Nghi ngugc lai va lam khac di

Cudc soéng von la thé gigi da dang, phong pht, day mau sac va moi
ngwoi la mot ca thé doc 1ap vdi nhitng quan diém séng khac nhau. Vay nén,
kho c6 thé bat nguwoi khac giong minh vé s@ thich, thdi quen, tinh cach...
Diéu quan trong la moi nguwdi phai biét chap nhan va ton trong sy khac biét
ctia ngwoi khac.

Mubn c6 duge suy nghi va hanh x ding dan, ching ta can biét chap
nhan sy khac biét, hwéng dén mot cach séng bao dung, rong luvgng. Diéu do
gitip ban c6 dugc cudc song chan hoa véi moi ngwoi va cé thém nhiéu co
hoi tét trong cudc song. Chap nhan cudc séng nhuw n6é von cé, diéu dé co
nghia la ban dang tién dan dén su chin chan, tredng thanh. Néu ban biét ton
trong sy khac biét cia ngwoi khac, ban sé trong quyén tw do ca nhan cua
moi nguwoi, ban sé nhan dwgc s ton trong clia moi nguwdi, cudc song roi sé
mim cuwoi vGi ban. Tén trong sy khac biét khong phdi la danh mat minh, ma
la van hoéa tng xtr can phai c6 ctia moi ngudi. Ton trong su khac biét, ban
sé han ché lam ngudi khac tén thwong chi vi nhitng dinh kién n6ng ndi cua
minh.

Moéi nguwdi déu co cach song riéng. Ching ta khong nén voi vang danh
gia nguoi khac chi dya vao nhitng biéu hién bé ngoai, vi dé chwa phai la tat
cad dé noi 1én ban chat cia mot ngwoi. Nén song tot cudc song ctia minh,
khong ky thi, soi moéi, xam pham vao doi tw cia ngwoi khac. Song véi thai
do ky thi chi lam cho m6i quan hé cua ching ta ngay cang xau di. Ai cling
c6 mot 1€ song, mot niém tin, ho séng va suy nghi theo cach riéng. Chiing ta
can phai nhin nhan va ton trong diéu dé, khong nén ap dat, bat ho stta doi



theo y mu6n ctia minh. Chinh sy khac biét cia mo6i nguwdi tao nén mot birc
tranh da dang cia cudc song. Vi vay, chiing ta phai biét dung hoa va chap
nhan su khac biét.

Cudc séng ludn chita dung nhitng diéu tot dep. Bé cam nhan dugc diéu
do, hdy dung tam long bao dung, dong thdi gat bd nhitng suy nghi xau vé
ngwoi khac va quan tdm dén nhitng diéu tot dep va sy ti¥ té cta ho. Moi
nguwoi c6 mot gia tri riéng, chap nhan va toén trong gia tri ctia ngudi khac
cling la tran trong chinh minh. Chung ta khong can phai ha thap ai dé khang
dinh gia tri caa ban than.

Néu biét don nhan sw khac biét trong cudc séng, moi quan hé cia
chiing ta ngay cang dugc ma rong va gan giii hon. Moi nguoi véi mot quan
diém song, mot trang thai cdm xtc riéng sé diém xuyét thém nhiéu sac mau
cho cudc séng.

Nghi lén: Khi ban lam nhitng diéu lon lao, sé dé dang hon la lam
nhitrng diéu nhé bé.

Toi biét nghe c6 vé ky cuc, nhung hay dé t6i giai thich, né khéng c6 gi
la mau thuan véi cau néi "Nguwoi c6 thé doi nén la ngwoi chiu nhat nhitng
hon s6i nho". Toi sé gidi thich diéu d6 ngay bay gio.

Khi ban lam nhitng diéu 16n lao, sé c6 nhiéu nguwdi muén gidap ban, vi
thé nhitng ngudi tai gioi sé ¢ xung quanh ban, phu giip ban, va cong viéc
cta ban tr@ nén dé dang hon, so v&i ty minh lam hang loat diéu nhé bé.

Néu ban biét rang, nhitng nha dau tw & thung liing Silicon chi dau tw
cho nhitng c6ng ty muodn thay doéi thé gidi, ban c6 thay doi quan diém cua
minh?

Hay san sang danh do6i ca twong lai cho muc dich ctia minh, ban phai
ludn kién dinh v6i muc tiéu, mac ké nhitng ngwoi thich néi minh thuc t€ ma
cuwoi nhao ban.



Hay nhd rang: Ké bo cudc khéng bao gio chién thang, nguwdi chién
thang khong bao gio bé cudc.

Nghi khac: Néu c6 ai dé khong nghi 16n nhu ban thi sae?

Mot nha vo dich marathon vé dich trong khodng thoi gian 1 gio 50
phtt. Sau cudc dua, c6 mot nguwdi phu nit dén gap anh ta va néi: "Anh that
tuyét, anh chay quang dwong ma téi phai mat dén hon 5 gio dé hoan tat chi
trong vong chwa day 2 gio".

Nha vo6 dich suy nghi mot thoang veé 16i ndi tir té€ ctia ngwdi phu nit r6i
dap lai: "Ba cling that tuyét, t6i khong nghi la minh c6 thé chay lién tuc
trong sudt 5 tiéng".

Ban thdy ddy, trong cudc song, cé rat nhiéu quan diém trai ngwoc va
cach nghi khac nhau. Vay tai sao phai quan trong hoa chuyén mot nguoi
nao dé khong nghi giong ban? Tai sao phéi lam cho chuyén nay tré nén
phtrc tap?

Ban khong c6 du thoi gian dé khién ngwoi khac c6 cung cach nghi nhw
minh.

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

"Knowledge shared is knowledge multiplied". Chi khi ban chia sé kién
thitc cia minh, kién thitc ciia ban md&i thuce sw cé gia tri. Tin t6i di, chi khi
nao ban thuc sy hanh dong [chia sé], ban m&i hiéu dwgc cau noi trén.

Hay nghi 16n!

Nghi hién tai: Ban tim thay sy théa man trén chang dwong thuc
hién wéc mo, chir khong phai khi da dat dugc no.

Toi biét, lai thém mot diéu ky cuc nita ma t6i néi. Nhung cudc doi la
mot cudc hanh trinh (a journey), chit khong phdi la mot dich dén (a



destination). Khi ban di trén con duong, nghia la ban con thudng thic hoa
thom cé la trén con duwong do, vi vay hay chu y dén toc do cua ban. Nhitng
tré ngai lam nén con dwong cta ban. Néu con dudng ban di chang cé mot
tré ngai nao, diéu do6 chi cé nghia la n6 chang dwa ban dén dau ca. Khi da
cham dich, gan nhw ngay 1ap tirc ban phai tim kiém ngay chuyén di tiép
theo. Néu ban khong con nhin thay bat ky con dwong nao nita thi noi ban
nén "dén" chinh la nghia trang ctia thanh pho.

Toi sé tiép tuc noi ra nhitng diéu ky cuc: T6i tin rang néu Steve Jobs
khong bi sa thai khoi Apple thi Apple sé khong con ton tai cho dén ngay
hom nay. Tai sao? Viéc bi sa thdi da mang dén cho Steve Jobs mot khdi dau
md&i. Va sy trd lai ctia Steve Jobs 1a si tré lai cia mot con nguwdi méi vé thai
do, tam nhin va von song, dé dan dat Apple vuon 1én dinh cao cua thé gidi.

Ban thay ddy, ké thu 16n nhat cta doi ngwoi chinh la sy tw man.

Khi ban da khong thé thang dugc chinh ban than minh, thi ban khong
thé thay doi thé gidi. Khi ban da chién thang duwgc déi thu manh nhat - 1a
chinh ban, ban con sg gi chuyén thang ai va thua ai?

Néu mot nguwdi muon lam diéu gi do tot dep cho thé gigi nay, ching ta
chang ngan ngai gi ma khong hét minh gitip anh ta. Quan diém cua t6i vé sy
thanh cong la: Chinh thanh cong ctia nhitng nguwoi da tirng cong tac vdi toi
mai la thwde do cho sy thanh cong cua toi.

T6i muon két thic bai viét nay bang mot cau chuyén.

Trong rap phim, mét ngwdi ban da néi véi téi vé wéc mo cta anh ta, nd
rat 16n lao (bay gio thi t6i thay né rat kha thi), va that tuyét la né that si lam
cho thé gidi tot dep hon. Nhung khi nghe vé gidc mo cua anh dy, nhitng
ngwoi xem phim xung quanh cwdi giéu (t6i da dé y rang tinh hudng lic doé
ctia b6 phim khong c6 gi gay cuoi), nhu c6 y chdm choc "anh hay thuc té
mot chut di".



Sv thyc la, sau khi ho ngwng cuoi, toi cling cwoi. Nhung toi cuoi
nhitng ké da cwdi nhao giac mo cua nguwdoi khac, ho khong hiéu gi ca, vi ho
tin vao diéu chang diang chit nao, rang gidi han cua ho la thuéc do ding
dan cho moi gidi han.



08
Thit thach giap ban phat trién

Moi nguwdi déu c6 mot kha nang, mot hoan canh riéng, vi vay khi doi
mat v4i khé khan moi nguoi sé c6 cach xtr ly khac nhau. V6i nguoi lac
quan, ho xem mdi kho khan la mot co hoi. Nguoc lai, nhitng nguwai thiéu ty
tin lai thdy kho khan dé vuot qua kha nang, ho v6i buong xudi ngay khi mai
bat dau. Vi ngan ngai vuot qua thi thach, khong it ngwdi bé 16 nhitng co
hoi thay doi cudc song ctia minh. Pirng voi nan chi, ban sé thdy moi lan
vuot qua khé khan, ban lai ¢6 thém nhiéu kinh nghiém. Khé khan gian kho
sé giup chung ta trudng thanh hon.

Ban nén biét, néu mudn thanh cong thi ding ngai khé khan. Khi gap
kho khan, ching ta phdi diing cdAm dé doi mat, c6 nhw vay mdi c6 thé thay
do6i dugc moi thit xung quanh. Thai do can dam gitp ban cé duwgc cudc song
y nghia hon, can dam dé chdp nhan va vugt qua thir thach. Mot khi vuot
qua dugc, ban mdi c6 thé nhin lai nhitng gi minh da lam va khong dé cho
nhitng that bai tré thanh nguyén do khién ban guc nga. Thay vao dé, chiing
ta o6 thé 1ay lai niém tin va long can dam dé di dén thanh cong.

Hay dung cam do6i mat kho khan, sau dé c6 gang tim ra van de dé giai
quyét. Kho khan khong phai 1a mét van dé, chi khi ban khong thé tim ra van
dé dé khac phuc thi né mdi tré thanh van dé. San sang, tu tin vao kha nang
cta minh, chac chan ban sé dé dang tim ra cach dé giai quyét nhitng kho
khan. Khoé khan lam ching ta phai van dung moi nang lyc va c6 thém dong
lyc rén luyén ban than.



Khi doi dién thi thach, ban nén st dung thai do tich cyc dé doi mat.
Suy nghi tich cuc tao cho ban cudc song tich cuc, ngwoc lai suy nghi tiéu
cuc sé can trd budc di cta ban. Néu con dwong ban di qua bang phang, ban
sé khong c6 co hoi phat huy hét kha nang ctia minh. Néu céng viéc ldc nao
cling thuan lgi, ban sé khong thé hoc hoi dwgc nhitng kinh nghiém x@ ly
tinh hudng.

Ban khong thé trwdng thanh néu khéng c6 thit thach khac trong doi. Bé
toi cho ban mot vi du, gid st ban la ngwdi giau nhat thé gigi. Ban s& hitu
moi cong ty trén thé gidi. Ban khong cé bat ky doi thu canh tranh. Vay muc
dich song cta ban la gi? Ban da lam di lam lai bat ky diéu gi cé thé, gio thi
sao? Ban khong thé hoc bt ¢t diéu gi méi!

Thit thach khién ban sang tao hon

Nhitng thi thach budc ban phai khai thac kha nang sang tao cua minh
dé tim ra cach vugt qua ching. Mot s6 y twdng hay nhat dwgce hinh thanh
khi ban dang cdm thdy khé khan trwdc mat.

Thut thach giap ban manh mé hon

Dbé xay dung sitc manh thé chat, ban phai tap luyén tich cwe, dén mic
ra roi tay chan, nguoi moi nhu ti'ng ngay. Nhitng thach thire cting chinh la
sy mét nhoai nhu vay. Khi ban vugt qua nhitng thtr thach, ban ngay cang trg
nén manh mé va can dam hon.

Thit thach giit cho ban sy khiém ton

Nhitng thtr thach nhac nhé ban rang ban la con ngwdi: ban khong biét
moi thit; ban khong thé thdy tridc moi thit; ban khong thé kiém soat moi
thit; ban cé nhitng han ché; ban c6 diém yéu; ban pham sai lam. Nhitng thtr
thach nhac nhé ban rang ban mong manh.

Nhitng ngudi thanh cong ludn biét tim kiém co hoi cho du dé la mot
moi truong day thit thach. Mudn thanh céng, ban can phai xac dinh thanh



cong khong phai la dich dén cubi cung, that bai khong phai viec sau, doé chi
la dong luc dé ban vitng vang budc tiép. Kién tri dén gidy phit cudi cung,
kién dinh khong chuit do du trwdc moi thach thirc. Luén mim cudi va vui vé
dén nhan nhitng tré ngai phia tredc vi diéu do 1a co hdi cho ban, cho t6i va
cho tit ca moi nguoi.
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Kién tri hoc hoéi dong goi thanh cong

O mbi giai doan ctia cudc doi, cho du ban c6 dat dugc bao nhiéu thanh
cong hay dat dwgc bao nhiéu muc tiéu, thi chac chan ciling sé cé nhitng rao
can va trd ngai can dwong ban. Pé vugt qua nhitng thir thach nay va tién vé
phia tredc, ban can cé sy kién tri.

Khi déi mat tré ngai hodc thtr thach, can khong ngirng c6 gang va tim
ra cach dé tiép tuc tién vé phia tredc. Pay la mot ky nang quan trong c6 thé
dan dén thanh céng 16n hon trong moi linh vic ctia cudc séng - & treong
hoc, noi lam viéc, trong cudc song ca nhan va nhiéu linh vyc khac.

That dé dang dé tir bo khi moi thit tré nén khé khan. Ban rat dé mat hy
vong va nghi rang minh khong thé vurgt qua mot tinh huéng khoé khan hoac
tham chi khong thé hoan thanh mot viéc gi do.

Moi nguoi thuong khong no luc dé hoc mot cai gi dé bédi vi ho sg rang
ho sé khong thé lam dwoc, so that bai, s mat thoi gian... Tat ca ching ta
déu c6 nhiéu viéc phdi lam trong cudc song ma thoi gian cta ching ta thi co
han, vi vay viéc tir bé c6 vé dé dang hon la kién tri trong nhitng tinh hudng
kho khan nhu thé nay.

Hay hoc héi tirng phut, tirng gidy dé khong ngirng phat trién ban than
minh hon nita. Chac chan, moi ngay ban sé thu dwgc rat nhiéu kién thitc bo
ich do.

Tu hoc héi



Khi treéng thanh, viéc khong ngirng hoc hoi cac k§ nang dem lai gia
tri v6 gia doi v6i moi linh vie trong cudc song cua ban. Ty hoc héi cling
lam tang nén tang kién thitc, tir d6 sé tang sy két noi va nhitng moéi quan hé
xa hoi cua ban, dem dén cho ban nhitng chti dé rong mé hon dé thao luan
va tranh luan. "May tang nao gap may tang d6", ban hdy luén nhé diéu do
nhé!

Pat duoc sy ty tin

Cho du kién thirc, k¥ nang ban méi hoc dugce co6 gitp cong viéc tét hon
hay gitp ban dwong dau véi nhitng thit thach mdéi thi chac chan méot diéu
rang, sy tu tin cia ban sé tang 1én. C6 thém mot chut kién thitc sé gitip ban
cam thay ty tin hon khi thao luan vé cac chu dé lién quan. Vi du, thir thach
ban than bang viéc nang cao kién thitc dia ly, lich st c6 vé khong tac dong
nhiéu t6i cudc song hang ngay cta ban, nhung chac chan gitp ban thém ty
tin trong cac cudc tro chuyén vé linh virc nay.

Trinh do hoc van ty lé thuan v@i tudi tho

Co6 mot nghién ctru khoa hoc lién quan dén mdi quan hé gitta trinh d6
hoc van va tudi tho: Vé co ban, trinh d6 hoc van cang cao thi ban sé song
cang lau. Ghi nh¢ va tang kién thitc theo bat ky cach nao sé c6 tac dung tich
cuc dobi vGi sttc khde cua ban cé vé thé chat va tinh than. Nhitng ngudi co6
kién thitc, hiéu biét rong chac chan cling sé hiéu dwgc cach bao vé va tang
cuong stre khoe 1au dai.

Hoc héi ciing la cach tan huéng cudc song
Khi ban trwéng thanh, ban sé nhan ra cudc séng nay thwe sy ngan ngui.

Ngoai thoi gian hoc tap va ren luyén, ban con phai danh thoi gian cho gia
dinh, cac moi quan hé va cac hoat dong vui chai ctia ban than.

Néu ban thich mot céi gi do, ban sé danh thdi gian va cong sitc dé may
mo va kham pha né mét cach xuat sac nhat. Hoc tap c6 thé la niém vui, néu
ban muén vui vé. Tt viéc hoc qua cac tro choi va cau dé cho dén nhirng thtr



thach ca nhan, ban cang cé nhiéu dong lwc dé lam thi két qua ban nhan
duwgc cang tot. Cudc song chi cé y nghia khi ban hoc tap va lam viéc hét
minh, khong ngirng phan dau dé hoan thién ban than va dat dwgc nhitng
muc tiéu trong cudc song.

Khi ban lam viéc hvéng t6i muc tiéu va wéc mo cua minh, sé c6 nhitng
tré ngai va that bai. Nhung néu kién tri, ban sé tién bo va dwgc dén dap vé
lau dai.

Khi sinh vién ddt ra muc tiéu dat dugc bang cap hodc chitng chi, ho
phai viegt qua cac khoa hoc day thir thach, cac bai tap va cac ky thi kho.

Néu muon trd thanh phién ban t6t nhat ctia chinh minh, van dong vién
phai tiép tuc tap luyén cham chi, ngay ca khi that bai hay bi thwong trong
cuoc thi.

Va néu muc tiéu cna ban la dugc thang chitc trong cong viéc hoac bat
dau cong viéc kinh doanh ctia riéng minh, doi khi ban phai lam viéc that
cham chi tredc khi nhin thdy két qua dau tién dwdi dang tang doanh thu
hodc c6 khach hang va khach hang cong nhan.

Hay trau doi kién thitc theo bat cit cach nao ban mudn, hoc bat cit diéu
gi ban yéu thich dé tan hwdng tron ven cudc song nay.
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Chinh t6i quyét dinh kha nang cia toi

Gia tri cia ban khong chi thé hién & kha nang, thé manh ctia ban ma
con thé hién & nhitng diéu quan trong vdi ban trong cudc song. Va viéc hiéu
ding gia tri ctia ban than la diéu can thiét. Tuy nhién, ngay ca khi hiéu ro
gia tri ciia minh, d6i khi ching ta van khong kién dinh s6ng véi cac gia tri
do.

Ban c6 bao gio roi vao mot trong nhitng truong hgp nay chwa: Ai do
néi hay lam diéu gi d6 khién ban khong hai long, muén phan déi, nhung
ban im ldang, khong néi ra, réi sau do lai cam thdy bat man? Ban dat ra
nhitng muc tiéu cho chinh minh nhuwng khéng cé quyét tam dé thuc hién
ching? Ban luén tim cach lam vira long nguwoi khac, dén mitc khéng tin
twdng vao gia tri cia minh?

Cudc doi hay sw nghiép khong phai lic nao ciing tién trién theo cach
ma chiing ta mong mudn. Biéu ban mong muon thwong xung dot v4i nhitng
gi ban phdi lam - hay ndi cach khac la ban "vap cham" bgi hai chit "thyc

Ay

te".

Néu ban roi vao nhitng tinh huéng nhuw trén, thi hwéng dan nay sé gitp
ich cho ban. Truwdc tién, ban can hiéu gia tri cad nhan la gi va vai tro cua gia
tri ca nhan. Sau do, ban c6 thé xac dinh va dat th ty wu tién cho nhitng
mong muon cua minh, thay doi ching néu can. Nén nhé rang, ban can phai
yéu thuong va tran trong ban than, dong thdi tap trung vao nhitng gi quan
trong vGi ban.



Gia tri ca nhan la gi?

Hay bat dau v6i mot dinh nghia vé gia tri cd nhan. Gia tri ca nhéan la
nhitng diéu quan trong vGi ching ta, cac tinh cach va théi quen tao dong luc
va dinh hwdng cac quyét dinh cta ching ta.

Co thé ban coi trong sy trung thye. Ban tin vao su trung thuwe bat ¢t khi
nao c6 thé va ban nghi rang néi ra diéu minh thwe sy nghi rat quan trong.
Khi ban khong noéi ra nhitng gi ban nghi, ban c6 thé thay that vong vé ban
than.

Hodc c6 thé ban coi trong sy hao tam. Ban ludn san sang ra tay khi c6
co hdi giip d& nguoi khac, ban hao phong trong viéc cong hién thoi gian,
nguon lyc cua minh cho nhitng ly twéng xitng dang, hodc cho ban bé va gia
dinh.

D6 chi 1a hai vi du vé gia tri c4 nhan, trong s6 rat nhiéu gia tri khac.
Moi ngudi déu cé gia tri cd nhan cua riéng minh va ching c6 thé rat khac
biét. Mot vai nguoi thich canh tranh, trong khi nhitng ngudi khac coi trong
su hop tac. Vai nguoi thich phiéu Iwu, mot s6 ngwoi khac thich an toan hon.

Cac gia tri quan trong vi ban thuong cam thay kha hon néu ban song
ding vdi gia tri cia minh va thay té néu khong lam dugc. Diéu nay ap dung
v6i ca nhitng quyét dinh thwong ngay va nhitng lwa chon 16n hon trong doi.

Néu ban coi trong su phiéu lwu, ban c6 thé cam thay ng6t ngat néu dé
ban than bi ap lyc béi cha me hay nhitng ngudi xung quanh dé dwa ra cac
lya chon "an toan", chang han nhw: cong viéc van phong 6n dinh, cudc song
quanh quan trong nha... V&i ban, mét sy nghiép lién quan dén du lich, thanh
1ap doanh nghiép riéng, hay cac co hoi khac rti ro va phiéu lwu c6 thé thich
hop hon.

Mat khéc, néu ban coi trong sy an toan thi viéc c6 co héi di du lich
quanh thé gi¢i hay lam cha doanh nghiép c6 thé khién ban cam thdy bat an.
Ban thién vé mong muodn va khat khao sy ton tai 6n dinh hon.



Moi ngudi déu khac nhau, va diéu khién mot ngwdi hanh phic cé thé
khién mot nguwdi khac lo 1ang hay mat cam xtic. Xac dinh gia tri c4 nhan cua
ban va sau d6 song vdi ching c6 thé giip ban cam thay vién man hon va
dwa ra nhitng lwa chon khién ban hanh phtc, tham chi ca khi ching khong
mdy y nghia v&i ngudi khac. Ban sé tim duwgc cach dé lam diéu dé trong cac
phan sau.

Lam th€ nao dé xac dinh gia tri ca nhan cua ban?

biéu gi khién ban cam thdy dé chiu? D6 la mot khai diém tot khi co
nhan ra gia tri ca nhan cta minh, chung ta hday noi t6i la nhitng tinh cach
hay cach thitc cw xw trén thé gigi. Nhw ching ta da thdy & phan trén, ai do6
coi trong si trung thurc sé cam thay dé chiu khi ho néi that.

Duéi day la mot s6 cau héi gitp ban nam dwgc gia tri chinh minh:
e Nhitng gi la quan trong doi vdi ban trong cudc song?

e Néu ban cé thé cé bat ky su nghiép nao, ma khong can lo
lang veé tién bac hodc cac kho6 khan thye té, ban sé lam gi?

e Khi ban dang doc tin tic, loai cau chuyéen hodc hanh vi nao
c6 xu hwéng truyén cam hitng cho ban?

e Nhitng loai cau chuyén hoac hanh vi nao lam cho ban tttc
gian?

e Nhitng diéu gi ban mu6n thay déi cho thé gidi hodc vé ban
than?

» Ban tu hao diéu gi nhat?
e Ban da thay hanh phtc nhat khi nao?

Pé hiéu hon gia tri ctia ban than, ban ciling c6 thé:



Viét ra 7 muc tiéu nho trong tudn va danh dau vao mot muc
tiéu moi ngay khi ban dat dwoc né.

Doc it nhat mot cuén sach mat thang.

Vao cubi moéi ngay truede khi di nga, hay viét ra diéu gi do
ma ban cadm thdy tw hao, trong ngay hodc trong qua kht.

N6i véi nguoi khac rang ban danh gia cao ho nhu thé nao. Cé
thé cdi md va trung thue 1a diéu tuyét voi dé nang cao gia tri
ban than.

No6i khong! Hoc ky nang néi khong ma khong lam mat 1ong
nguoi hoi.

Moi thit ban lam, hday lam hét kha nang ctia minh ngay ca khi
do 1a don dep nha vé sinh hay mot viéc gi do binh thwong
khong kém, hdy trd thanh chuyén gia trong moi viéc ban lam.

Hay di bd nhw thé ban c6 mo6t noi nao dé dé di va ban can
phai dén d6 ngay bay gio, dirng bao gid chay ma hay buéc
that nhanh va that cao.

Hay an mac lich sy nhat c6 thé cho moi dip, cho du do la
cong viéc, gap gd ban be hay di phéng van. Hay ty hao vé
ngoai hinh cua ban.

Lam mot céi gi d6 cho chinh minh moi ngay.

Hoc mot ky nang méi hoac nhitng diéu ban muén ma chwa
dam thr.

Hay hat hét c&, khong phai & bén ngoai ma la & trong nha va
thire sw hat hét minh (To6i thich hat hét c& bai hat Khong phdi

dang vira ddu ctia Son Tung MTP. O! That 1a mot cam giac
tuyét voi).



Tha th cho chinh minh! (Ban c6 hiéu y t6i khong?)

Loai b nhitng ngudi dang kéo ban xudng (Y tdi khong phai
la giét ho, chi can ngtrng nghi téi ho trong cudc séng cuia
ban).

Lam viéc dya trén thé manh cua ban: khong ngirng nang cao
nhitng gi ban gioi, thay vi chi nham nham tim cach khac
phuc diém yéu.

Di dao dwgi mua... Tai sao? Pon gian chi vi ban thich!
Lang nghe nguwdi khac va nhitng gi ho dang néi.

Khi dat dugc thanh tiu gi do du nho nhat, hdy c ty thwong
cho minh.

buing dé bat ky ai ép budc ban pha bo nhitng gia tri cot 16i
cua minh.

Ngung buon chuyeén!
Gitp do nhitng nguwdi khac can no.
Luon ludn trung thye voi chinh minh va nhitng nguoi khac.

Hay nam bat co hdi va chap nhan mot hoac hai rai ro. Hay
nh¢ rang, ban khong con nhiéu thoi gian dé song.

Birng ngai nhan sy gitp do tir ngudi khac, diéu doé c6 nghia
la ho du ton trong ban dé gitip ban mot viéc gi do.

Thay d6i suy nghi dé lac quan hon vé ban than. Thay vi néi
"Toi khong thé lam diéu dé" hay néi "Toi chwa lam bao gio,
nhung toi sé tha".

Do6i mat nhitng noéi sg ctia ban va chinh phuc ching.






CO THE BAN QUAN TAM

Nhirng Quy Tac Tu Duy

Bd quy téc pha v3 rao can tam tri d€ tu duy mot cach doc 1ap! Mot
vai cach tu...

Tinh Hoa Tu Duy

Trén ddi, c6 nhiéu viéc do6i lic nhin tua nhu c6 cong, that ra la cé
toi; cé lac nhin...

Bay Nguy Bién Trong Tu Duy Phan Bién

Ngay ca nhitng ngudi théng minh nhat trén thé& gidi cling dé bi
thién vi vo thdc. Khdng phai la...

Giai Phéng Strc Manh Tu Duy Phan Bién

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


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

Rén Luyén Thoi Quen Tu Duy Phan Bién

Cudn sach tép trung vao viéc phat trién théi quen tu’ duy phan bién
trong moi khia canh cua cudc...

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

Cudn sach cung cap nhitng nbi dung sau: e Khung tu duy phan
bién dugc phéat trién bdi hai trong...


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

PHAN III

BAN - PHIEN BAN HOAN HAO CUA
CHINH MINH
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Luon biét lang nghe

Giao tiép tot bao gom hai yéu t6: gidi dn néi va biét lang nghe. Nhung
rat nhiéu nguwdi thuwong quén mat vé thit hai.

Lang nghe twdng chirng la diéu rat don gian nhung lai khong dé dang
v&i rat nhiéu nguoi. Chinh vi thé, ho da bé 16 nhiéu diéu y nghia trong doi.

Vi sao u? Duéi day la cac ly do néi tdi viéc vi sao lang nghe rat quan
trong:

Lang nghe gitp ban xay dung niém tin

Khi ban c6 gang lang nghe ai do, ho sé nhan ra sy quan tam cua ban.
Ho cdm nhan duwgc ban rat ton trong ho. Diéu nay khién ho thodi mai va céi
md& hon khi chia sé vé&i ban. Néu ban chi nghe ntra voi, khong tap trung vao
ho hodc liéc nhin dién thoai, ho sé khong muon lang phi thdi gian cho ban.

Lang nghe lam giam hiéu lam

Hiéu lam la mét trong nhitng tac dong pho bién nhat ctia viéc giao tiép
kém. Khi moi nguoi khong lang nghe nhau, rat dé dé nghe nham diéu gi do
hodc hiéu sai y ctia ai d6. Nhiéu khi hiéu lam khong phai la van dé 16mn,
nhuwng trong mot so treong hop lai cé thé gy ra hau qua 16n. Vi du: Néu ai
dé khong lang nghe khi ban bao ho gidi thich rang ho bi di tng thyc pham
nao dé, viéc phuc vu ho mét mén an c6 thanh phan nguy hiém c6 thé de doa
dén tinh mang cta ho.

Lang nghe giup loai bé xung dot



K¥ nang lang nghe kém la goc ré cda rat nhiéu xung dot. Bén canh viéc
doi khang gdy ra hiéu lam, viéc khong biét lang nghe con khién nhitng
nguoi tham gia vao cac cudc tro chuyén quan trong nan long. Moi nguoi
muon cam thdy dwgc ton trong, diéu nay gan lién v6i cam giac dugc lang
nghe. Ban khong nhat thiét phai dong y, nhung chi can no lyc lang nghe
quan diém khac sé gitp tinh hinh trd nén t6t hon. Khi moi ngudi cdm thay
khong khi néi chuyén dé chiu, ho sé binh tinh hon va khong khién moi viéc
tré nén cang thang.

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

Bang cach lang nghe lan nhau, ban tao ra mét noi an toan, khong ai
phan xét ai. Nhitng cap d6i yéu nhau hay vg chong sé muén va thodi mai
chia sé v&i nhau nhiéu hon, dé hiéu, bao dung va vi tha cho nhau hon. Tt
do6 gitp ho gitr gin va phat trién sy bén chat trong tinh yéu.

Lang nghe cai thién méi quan hé kinh deanh

Néu sy nghiép cua ban lién quan dén viéc can giao tiép nhiéu, ban sé
biét giao tiép t6t quan trong nhw thé nao. Nhitng hiéu lam va xung dot c6
thé lam héng céac dv 4n va mang lai ti€éng xau cho cong ty. Bang cach cam
két lang nghe tot hon, ban c6 thé xay dung méi quan hé bén chat vdi dong
nghiép va khach hang. Moi nguoi sé cam thdy dugc ton trong va mong
muon dwoc lam viéc véi ban nhiéu hon.

Lang nghe cai thién ky nang lanh dao cia ban

Néu mudn tré thanh mét nha lanh dao gioi, dang tin cdy, ban nén tr&
thanh mot nguwdi biét lang nghe. Lang nghe gitip ban hiéu nhan vién hon,
nhan vién ciing san sang chia sé v&i ban nhiéu y twéng hon. Diéu do6 khién
moi quan hé giita ban va nhan vién ngay mot to6t hon va cling nhw huéng téi
muc tiéu chung, mang lai hiéu qua kinh doanh cao nhat cé thé.

Vay lam thé nao dé céi thién k¥ nang lang nghe?



Ngting néi: Ban khong thé lang nghe néu ban néi qua nhiéu.

Tap trung vao doi phuong: Tich cuc tap trung sy chu y ctia ban vao 10i
noi, y twéng va cam xuc cua ho.

Théau hiéu doéi phuong: Co gang dat minh vao vi tri ctia ngwoi khac dé
c6 thé hiéu dwgce sau sac nhitng gi ho dang muon truyén tai.

Str dung cdu héi mg: B€ khuyén khich doi phwong néi nhiéu hon.

Hay ghi chép: Ghi chép & day khong cé nghia la ching ta cam cui ghi
tat ca nhitng gi d6i phuwong trinh bay. Ghi ¢ day la dé nam bat dugc cac y
chinh ma nguwdi néi mudn truyén dat. Viéc ghi chép sé gitup ching ta nhd
l1au hon va khong bo sot cac van dé quan trong.

Hdy phdn hoi: Chinh 1a hoi dap lai nhitng noi dung kién thitc, thong tin
ma minh linh hoi dugc. Viéc hoi dap phu hgp thé hién ching ta la nguoi
lang nghe mot cach tich cyc va hiéu van dé, dong thoi gitp ching ta kiém
tra lai kién thitc dé biét dugc thong tin ching ta tiép nhan khéng bi sai 1éch.
Mat khac, néu cé van dé chwa hiéu ro, doi phwong co6 thé giadi dap ludon dé
ching ta hiéu van dé sau hon.

Hay kiém sodt cam xtc cta bdn thdn: Cam xtc la yéu t6 khong chi chi
phoi t6i hiéu qua lang nghe ma con c6 thé anh hwdng téi moi quan hé, dén
kha nang gidi quyét cac van dé. Vi vay, ching ta can biét kiém soat cam xuc
ctia ban than, do6 la nhan thitc r6 cdm xtc cia minh trong tinh huéng nao do
va hiéu duwgc dnh hwdng ctia cdm xtic dén ban than cling nhw nguwdi khac thé
nao dé diéu chinh va thé hién cdm xtic mdt cach phu hgp. Kiém soat cam
xtc sé giup qua trinh lang nghe ndi riéng va giao tiép noéi chung dat hiéu
qua, giai quyét cac mau thuan...

Pé thanh cong khong thé khong biét cach lang nghe. Vi vay, ching ta
can trau doi cac phuwong phap va dé dau 6c cdi m@ don nhan théng tin dwa
trén tinh than hiéu biét va ton trong ngudi khac, dé hoan thién ky nang lang
nghe.
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Cho di nhiéu hon
Gti tang ban cau chuyén ma toi swru tam dugce dwdi day:

Mot lan, 16p hoc no t6 chitc budi da ngoai & ving ngoai 6. Khi dén
canh doéng, cac hoc sinh vo tinh nhin thdy mot déi giay cii son; cé vé la cta
mot ngwdi nong dan nghéo dang chuan bi tr¢ vé nha sau mét ngay lam viéc
meét nhoc.

Khi nhin thay doi giay cii, cac hoc sinh, tinh nghich da ndy ra mot y
twdng. Ching ndi vdi co giao:

"Thuwa c0, tai sao ching ta khong giau doi giay sau bui cay va dgi bac
nong dan dén. Sé rat buon cuwdi khi thay phan &ng ctia bac ay khi khong thé
tim thay ching!"

Co gido cam thay y twéng dé that té; nhin nhitng hoc sinh dang cuoi
khuc khich cua minh va bao:

"Nay cac em, that khong hay chit nao khi choi mot tro dua tan nhan
nhu vay vGi mot nguwoi toi nghiép".

Ngtrng lai mot chut, c6 gido mim cwdi noi tiép:

"Cac em 01, c6 c6 mot y kién hay hon. Tai sao ching ta khong bo mot

vai xu vao hai chiéc giay, sau do tron sau nhitng bui cdy va xem phan tng
ctia bac nong dan khi nhin thay nhitng dong tién trong doéi giay rach d6?"



Cac hoc sinh thich thi muén biét phan &ng cia ngwdi nong dan ngheo.
Vi vay, ho 1ap titc lam theo hwéng dan cua c6 gido. Sau dod, ca co6 va tro nip
sau bui cay dang xa, chd bac nong dan quay lai cho doi giay.

Nguoi nong dan hoan thanh cong viéc, c6 vé rat mét méi, di vé phia
doi giay rach ctia minh. Khi dat chan 1én, bac ta cam thay cé gi do cing
dwéi chan, cui xudng kiém tra thi phat hién co6 tién xu.

Bac nong dan ngac nhién khi nhin thay nhitng dong tién trong chiéc
giay. Bac ta lay chiing ra va nhin ky xung quanh; xem cé ai dang tim kiém
nhitng dong tién nay khong, ching cé thudc vé ai khong. Khi thdy xung
quanh hoan toan vang lang, khéng c6 béng dang cta ai, bac nong dan méi
bé mdy dong tién vao ti.

Sau dd, bac ta dat chan minh vao chiéc giay con lai; va nhw trude do,
bac lai thdy c6 gi d6 ciing trong giay. Cui xudng kiém tra, bac con tim thay
nhiéu déong xu hon nita. Nhin nhitng dong tién trén tay, ngwdi noéng dan xuc
dong roi nwdc mat.

Nguoi nong dan tiéu tuy, hdc hac chap hai tay tredc ngue, nguwdc mat
1én troi va noi:

"Oi Chtia 0i! Cho con xin gtii ngan 10i cdm on dén nguoi vo danh da
giip do con lan nay. Nho long t6t ctia ngwoi d6 ma gid con c6 thé mua
thu6c cho vg dang 6m; mua banh mi cho nhitng dita con dang déi ctia con".

V6i nhitng dong tién trong tdi, ngwdi ndng dan tré vé nha, nwdc mat
van chay dai trén khu6n mat.

Nhin canh nay, dam hoc sinh tinh nghich dwong nhv ai cling xic dong,
mat ngan I¢.

Sau khi nguoi nong dan roi di, giao vién hoi hoc sinh ctia minh:



"Bay gio hdy néi cho c6 biét, diéu gi khién cadc em vui vé hon? Gidu
giay hay bé tién vao giay?"

MGt hoc sinh v6i d6i mat con dam nuwdc xic dong noi:

"Thwa co, em sé khong bao gio quén bai hoc ma co da day chung em
hém nay. Bay gid, em hiéu rang niém hanh phic khi cho di 16n hon nhiéu
so vGi dugc nhan lai. Niém vui cta sy cho di khong cé gidi han. Em cdm on
c6 nhiéu!"

Song la cho di dau chi nhan riéng minh... Trong cudc song nay, dwong
nhw diéu dau tién nguwoi ta nghi dén la phai lam mot diéu gi d6 dé mang lai
niém vui va sy hai l1ong cho ban than. Ciing giong nhw nhitng cau hoc sinh
tinh nghich trong cau chuyén trén; muén gidu doi giay son cua bac ndong
dan ngheo, dua mot chit dé dwoc cudi sang khoai.

Tuy nhién, ching ta khong biét rang, du vo6 tinh hay 6 y, thi doi khi
chi vi sy théa man ich ky ctia ban than, ching ta da cuwdi trén s dau kho
cua nguwoi khac.

Vi vay, thay vi chi dé cho ban than dugc cwdi mot tran sang khoai,
hodc thay vi tao ra rac r6i cho ai dé; chiing ta hay hoc cach cho di, giap d&
nguoi khac bat c¢ khi nao cé thé.

Béi khi cho di, du chi la nhitng dong tién nhd, chiing ta khong chi
mang lai niém vui cho nguwdi khac; ma con mang lai hanh phic cho chinh
minh. Ciing giong nhw niém vui cia ngwdi nong dan nghéo va nhitng giot
nuwdc mat hanh phic cia dam hoc tro tinh nghich trong cau chuyén trén.

Bai khi cho di, ban sé nhan lai dwoc nhiéu hon thé...

Lam viéc thién bao gio cling duwgc dén dap, nguoc lai, séng ich ky phai
chiu phan thiét. Cho di va nhan lai! Hay nh@ diéu do6 va thwe hanh "cho di".
btng doi hoi bat ct diéu gi, diéu quan trong la, ban sé nhan dugc nhiéu hon
nhitng gi ban nghi. Hanh phtic sé dén lic "ngudi cho di" khong ngd nhat...



Sau nhitng bién dong trong cudc song cling nhw trong cach wng xi¥ cia
moi nguwdi xung quanh. R6i mot ngay nao dd, ban sé chgt hiéu ra y nghia
cua cau noi "cho di sé nhan lai nhiéu hon".

Yéu thwong ban cho di roi ban sé nhan lai...

Yéu thwong ban cho di, ban sé nhan duwgc yéu thuwong gap tram nghin
lan. Cho di yéu thwong sé nhan lai yéu thwong, nhitng gi nhan lai con 16n
hon gap boi. D6 la diéu may man, la sy binh an trong tam hon.

Pay la nhitng gia tri khong thé do lwong dwgc. Tinh yéu thuong va sy
giup do ma ching ta nhan duoc la hoa trai cta tinh yéu thwong ma ching ta
da trao di.

Gieo nhan nao thi gat qua ay, do la luat nhan qua. Hom nay ta trao yéu
thwong thi ngay mai ta cling sé nhan lai yéu thwong. Cudc song nay sé tot
dep biét bao khi con ngwdi luon thanh tam trong moi hanh dong.

Nhin nhau bang anh mat chan thanh, bét khat khe, dinh kién, nhitng
diéu twr trai tim sé di dén trai tim. Mot 16i chao chwa dwgce dap lai, nhung
dwoc lap di 1dp lai hang ngay, ngay ca nguwoi kho tinh cling phai mim cuwoi
dap lai: Chi can chan hoa, nhin moi thit bang anh mat diu dang thi cudc
song nay sé dang yéu biét bao!

Dau biét rang doi khi cudc song khong dién ra nhw y mudn ctia chiing
ta nhuwng ban hay cw cho di. Cho di la cach ban yéu chinh minh. Ban da hoa
vao dong chdy cua cudc doi, cta kiép nguwdi. Long tot la thit ma ngudi diéc
c6 thé nghe thdy va ngwdi mu c6 thé nhin thdy. Vi vay, chi can ban chan
thanh, thi* ban nhan lai khong chi la niém vui. Song nhe nhang va chan
thanh vGi hét thdy. Chi can cho di mot cach chan thanh va ban sé nhan lai
tinh yéu thuong.

Hay md& rong trai tim! Hay cung nhau chia sé va cho di nhitng diéu tot
dep dé nhan lai niém vui trong tdm hon, niém hanh phtc trong cudc song.



Bdi vi, cho di con la biéu hién ctia mot cach song dep, tao nén sitc manh dé
duy tri sy song.
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Luon noi "Yes"
Dudi day la nhitng ly do ban khong nén b 16 co hoi néi "Yes™:
San sang dén nhan nhitng diéu ky diéu

Trong cudc song, ching ta thwong nhan dwgc rat nhiéu co hoi, nhung
c6 nhiéu ngwdi c¥ mai doi thoi diém thich hop réi bé 16 co hoi ma chwa kip
nam bat. Biéu d6 that dang tiéc, vi moéi co hoi qua di, khong chac chiing sé
dén lan nita. Vay chang c¢ gi ma khong néi "Yes" moi khi c6 co hdi, biét
dau diéu ky diéu va nhitng moén qua bat ngd sé xuat hién?

M@é rong cac moi quan hé

Pirng ¢t mai tron trong vé boc ctia minh, hdy ra ngoai va noi "Yes" v6i
cac moi quan hé mdi, trdi nghiém méi. Tt dd, cdc moi quan hé cta ban sé
dwgc ma@ rong hon. Va biét dau ching sé giip d& ban rat nhiéu cho cong
viéc vé sau.

Khong cam thay hoi tiéc

DPa bao gio ban tw nha véi ban than rang: "Biét thé ltic d6 minh nhan
161", "Biét vay lic d6 minh lam"...? Khong ai biét trudc dugc diéu gi sé dén
moi khi ban néi "Yes". Vi thé, dirng khién ban than haéi tiéc vi da khong néi
"Yes" nhé! Diéu do chi khién ban tiéu cuwc hon ma thoi.

Hanh phic hon



Ban biét khong, nhitng nghién cttu khoa hoc da chi ra rang, moi khi
ching ta tiép nhan nhitng th thach mdi, ndao bd sé tiét ra mot lwgng 16n
dopamine. Day la m6t chat khién ching ta cdm thay hanh phtc va lac quan
hon. That ky diéu ding khong? Ban hdy ct n6i "Yes" dé c6 co hoi gap go
nhitng ngwdi mdi, trai nghiém thir thach méi dé cudc song hanh phiic hon
nhé!

Kich thich nao bo

Nghe that ky la dang khong? Nhung chinh xac la vay do. Noi "Yes" sé
gitup chung ta kich thich ndo bo. Vi ndo b6 con ngudi cé xu huéng héi dap
lai nhitng trai nghiém cua ching ta, qua trinh nay dwgc goi la tinh kha bién
cta hé thong than kinh (neuroplasticity). Vi thé, néu ban biét cach n6i "Yes"
ban sé nhan dwgc rat nhiéu thit nhw: tri théng minh, tinh cach, théi quen va
thai do.

Truyén cam hitng cho nguai khac

No6i "Yes" khong chi mang lai nhiéu lgi ich cho ban than ma con truyén
cam hitng cho ngwoi khac. Khi ban noéi "Yes" va lam diéu do, ban da la
ngwoi tién phong dé moi nguwdi lam theo. Ping lo lang sg hdi moi ngudi sé
suy nghi, danh gia vé ban qua nhitng 1an noi "Yes" véi cac trai nghiém mdi.
Con nguwoi thuwong chi nghi vé ban than minh thoi. Khi tham dw cudc hop
lan dau tién véi sép, cac nhan vién thwong lo lang, khong dam dwa ra véi
sép, sg sé bi trdch mang. Nhung néu ban la nguwoi dau tién dam cdi mo,
déng gop y kién thi sau d6 moi ngudi sé lam theo. Tt d6, cudc hop sé thodi
mai va hiéu qua hon nhiéu.

Ching ta 1a nhitng nguoi quyét dinh cudc séng cia minh thong qua
nhitng quyét dinh. Hay nam bat diéu d6 va ding bé 16 co hoi dé phai hoi
ti€c; ban nhé! Chtic ban ludn thanh céng trong céng viéc va cudc song!
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Hoc cach néi "Toi khong biét"
Chung ta rat thich lam hai long nguwdi khac va nghi do la viéc nén lam.

Co6 nhiéu ldc rat mét, nhwng dong nghiép ra di nhau, lai tac lwoi di, vi
khong muon tr chdi, sg tir chdi dong nghiép lai bao khong hoa dong.

Sép giao cho rat nhiéu viéc, c¥ thé v6 tw nhan, ké cd nhitng cong viéc
ngoai tam vai, dé roi két qua khong dwoc nhu y, lai cam thay that vong vé
ban than.

Nguoi yéu ludon bat lam viéc nay viéc kia, an mén nay mén kia, mdc
cai nay cai kia, cling khong thich lam nhung khong dam ttr chéi vi sg nguoi
yéu nghi minh khong con yéu ho.

Chung ta c6 thé quen vdéi viéc n6i dong y va lam hai long nguwdi khac
dén noi thdm chi khong biét minh mudn gi hodc nhu cau caa minh la gi.
Nhung néu cudc song ctia ban qua ban biu vGi nhitng yéu cau cta nguoi
khac khién ban khong cé thoi gian cho nhitng gi thyc sy quan trong véi
minh - hodc té hon, sitc khée tinh than ctia ban dang gap nguy hiém - thi da
dén ldc ban phdi thay doi.

Hay tw tra 10i nhitng cau héi sau: Ban da uong bao nhiéu ly ca phé véi
nhitng nguwdi ma ban khong muén uéng ca phé cung? Ban da tham dy bao
nhiéu ddm cwdi ma ban khéng thye s mudn tham dy’? Ban da trai qua bao
nhiéu gio hop té nhat khi khong cé 1y do thuc sy nao dé dén do?



Ban c6 thé ty héi: "Co gi sai khi n6i dong y va khién moi nguwoi vui
vé?" NO c6 thé la mot vién thudc khé nudt, nhung hay can nhac diéu nay:
Co gang lam hai long moi nguwdi c6 thé 1a mot hinh thitc thao ting. Gido
vién va tac gia Byron Katie da tong két n6i mot cach xuat sac: "6 la sai
lam 16n nhat khi cho rang: T6i cé thé khién ban yéu t6i". Chiing ta tw dua
rang minh chi 1a nguwoi ti té khi chdp nhan nguwdi khac, nhung moi thi c6
thé tr¢ nén to6i té bat ngd khi nhu cau cia chiing ta khong dwoc dap tng.

Trong cubn sach The Power of No, doanh nhan kiém tac gid James
Altucher viét: "Khi ban no6i dong y véi diéu gi d6 ma ban khong muén lam,
thi day la két qua: ban ghét diéu minh dang lam; ban byc béi v6i ngwoi da
yéu cau ban; ban lam t6n thwong chinh minh".

DPé bat dau lay lai thoi gian va sttc khoe tinh than ctia ban bang cach
khong noi nita, hay diéu chinh xem ban thyc sy muon gi. Thay vi néi dong
y mot cach béc dong, hay tap thoi quen tw héi ban than: "T6i c6 dong y véi
diéu nay vi t6i khong?" Hay bat dau tir nhitng diéu nhé nhat, chang han nhw
khi ban dugc madi do6 udng & tiém lam téc hodc néu ai d6 nho ban mot viéc
nho nhat. Hoc cach nhan ra nhitng gi néi c6 va khong, dang dién ra nhu thé
nao ben trong ban.

Y nghi néi khéng véi ai d6 truéc mit ho c6 khién ban sg hai khong?
Néu ban bi dat vao thé khé va dugc yéu cau giip do mot viéc gi do ma ban
khong cé kha nang, nhung ban khong thé tir chéi ai do, hdy cau gio thém
cho minh. Vanessa Van Edwards, nguoi sang lap phong thi nghiém nghién
cttu hanh vi con ngudi, cho biét: "Hay yéu cau moi nguwdi nhan tin hodc gui
email cho ban yéu cau ctia ho dé ban c6 thé lién hé lai véi ho. Hoan toan
hop 1y khi ban néi rang ban can kiém tra lich trinh cia minh trueéc khi tra
16i". Piéu nay cho phép ban kiém tra nhitng gi ban thuc sy muén va tim ra
tir thich hgp (hodc can dam) dé tw chai.

Néu ban van dang dau tranh dé no6i khong, hday ghi nhé cau néi nodi
tiéng cua doanh nhan ty pha Warren Buffett: "Nhitng nguwdi thanh cong néi



khong véi hau hét moi tht". Néi khong cho phép ban néi cé véi nhitng gi
quan trong v&i ban. N6 cho phép ban tré thanh mot ngwdi t6t hon béi vi khi
ban noéi dong y, diéu d6 xuat phat tir mot 1y do tot chit khong phai ti si oan
gian hay so hai. N6 tao khong gian cho nhitng gi quan trong nhat vdi ban,
thay vi chim dam trong sy ban ron nhu hau hét ching ta.

Va hdy can nhac diéu nay: Néu ban khong ndi nita, ban cé thé néi co
v6i diéu gi? Cham s6c ban than nhiéu hon, sttc khoe tinh than tét hon? C6
nhiéu thdi gian hon v&i con céi cia ban? Lam viéc ma ban thich?

No6i la vay, nhung dé c6 ky nang tir choi ma khong mat long ngudoi
khac, khéng lam ran niit méi quan hé va ca hai ngwoi déu khong cam thay
khé xw, hay tir tinh té nhat c6 thé qua cac mau cau sau day:

e Bdy gio minh bdn qud, dé t6i nay/ngay mai/ngay kia... dugc
khong? (Cho ho thdy ban that tinh mudn giup ma khong cé
thoi gian. Néu viéc ngwoi kia nho la dot xuat, khan cép, thi
ho sé khong nhd ban nita. Cach giao ti€p ng x& nay kha
hiéu qua).

o Oi thich qud/thdt tuyét voi, nhung tiéc thdt, liic dé6 minh bdn
chuyén gia dinh/lam thém/cé cudc hop mdt roéi; dé xem nao...
Minh cé lich vao lic d6 r6i. Chac minh khong tham gia dwgc
(Pay la cach tir choi khéo 1éo nhitng 16i moi di choi, hdi hop
nhau nhet gi d6 caa ban be).

e Xin 16i, minh c6 viéc khdc quan trong hon dang lam roi,
khéng thé giup ban duogc (Cau ti chdi co ban, vdi ngwoi cé
moi quan hé xa giao).

e O, dé minh suy nghi dd nhé. C6 gi t6i mai minh nhdn tin cho
(Cau nay dugc st dung trong treong hop ban cé thé nhan 161,
c6 thé khong).



Minh khong gioi viéc nay, ban nho anh D thir xem (Goi y
mot nguwoi khac co thé gitp do ho).

Y kién hay dé. Nhung minh dang bi dau bung/dau dau... nén
khéng tham gia duoc roi (Lay ly do tinh trang sttc khée
khong dam bdo. Cach nay chi la "khé nhuc ké", hoi cli nhung
néu bi qua thi van st dung duwgc trong nhiéu tinh huéng dé tw
choi hiéu qua).

Cdu thdt sy can lam khong, héi xem ai doé trong I6p minh
xem. Minh vira di tiéu xay... hét tién mat réi (Cach tir choi khi
ai d6 héi vay tién).

Minh thdy y kién abc... rdt hay, tuy nhién xyz...; Minh nghi
nén cdn nhdc van dé nay; Cd nha c6 phvong dn nao hay hon
khong? Diéu nay co6 vé khéng phu hop cho lam... (Mot s6 cau
ttr chdi/phan doi trong lam viéc nhom).

Mot phan 1y do khién mdot s6 nguwdi gap kho khan khi néi "Khéng" 1a vi

ho khong cam thdy mong muon va nhu cau ctia minh ciing quan trong nhw

mong muon va nhu cau cua ngudi khac.

Dé tranh cam thay t6i 16i khi néi "khong", hay c6 gang xay dung gia tri
ban than. Mot so6 chién lwgc ma ban cé thé thir bao gom:

Viét mot danh sach cac diém manh cua ban.
St dung tw néi chuyén tich cyc dé khuyén khich ban than.

Kham pha s@ thich cta ban va danh thoi gian cho chinh
minh.

Tranh so sanh ban than v6i nguoi khac.

Dat muc tiéu thure té cho ban than.



Twr choi 1a mot ki nang hét sitc can thiét trong cudc song va cong viéc.
Biét tir chéi mot 161 dé nghi, ban sé khong lang phi thdi gian vao nhitng
viéc khong can thiét va c6 thé tap trung hon trong cong viéc chuyén mon;
hodc don gian hon la khong phai lam nhittng gi minh khong thich.

Ban hdy thuong xuyén ren luyén cho minh ky nang noi khong va ky
nang tir choi khéo 1éo. Chic ban c6 thé vira noéi dugce 10i tir choi, vira git
duwgc sw ton trong ti* phia nguwdi doi dién cling nhw duy tri dugc cac moi
quan hé t6t dep!
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Pao ditc v, hay b6 no sang mot ben

Phadi néi rang ngay tir khi con nho, ching ta da dugc huwéng dan dén
cung mGt muc tiéu duy nhat. Muc tiéu la moi ngudi trong chiing ta phai lam
viéc cham chi dé c6 dwgc bang cap, nha ctra, cua cai vat chat, hon nhan
hanh phtic va c6 con céi n6i doi tong duwong... Rat khé dé hinh dung bat ci
diéu gi khac biét. Va néu coi tat ca la nhw nhau, chiing ta sé phai doi mat
vOi nhiéu van dé. Noi sg hai vé nhitng diéu chwa biét, nguy co pham sai
lam, sy bap bénh vé tai chinh... T4t ca nhitng ly do nay thwong khién chiing
ta bo cudc.

Hon nita, ban than xa hoi da quen v&i con duong an toan nay. Hanh
dong khac biét thwong dan dén that bai, hiéu 1am hodc khong dwoc chap
thuan. Mot loai ap lwc v6 hinh budc ching ta phai lam giong nhw nhitng
nguoi khac, dé dugc hiéu va chdp nhan... Tém lai, "diém khac biét" khong
phadi lic nao cling duwge chu y! Va sy 6n dinh luon dwgc nhac mai khong
chan.

Nhung ban biét khong, nhitng nguwdi thanh cong dén tir moi tang 16p xa
hoi, nhung ho déu c6 mot diém chung: Khi ngwdi khac nhin thiy nhitng rao
can khong thé vugt qua, ho thi thay day chinh la co hoi.

Chudéng ngai vat khong chan duwong di, ching la con duong.

Trong mot nghién cttu dugc thuc hién tai Adobe, 96% nhan vién xac
dinh sy sang tao la diéu can thiét cho sy thanh cong cua ho, ca vé thu nhap
va gia tri ma ho mang lai cho thé gi¢i. Hon nita, 78% w&c rang ho cé kha



nang suy nghi khac biét, tin rang ho sé tién bo nhanh hon trong suw nghiép
néu ho lam nhuw vay.

Ching ta thwong cho rang tw duy sang tao va "khac biét" 1a do nhitng
dac diém ty nhién, bam sinh chi thuéc vé nhitng nguwdi may man. Sy that la
ban c6 thé nghién citu cach suy nghi cia nhitng ngwoi thanh cong mét cach
khac biét va ap dung chung vGi con dwong ma ban dang di.

Hinh 6: Ban c6 muén minh lam nén nhitng diéu khac biét hay séng
theo cach ma nguwdi khac mong muon. Hoan toan la do chinh ban. Hay nh&
rang rat it nguwoi trong soé ching ta thyre sy dam "nodi loan" dé pha vo nhitng
gia tri thong thudng cua cudc song. Ching ta chi cé thé nghi va lam khac
nhitng diéu von cé dé mang lai mot hoi thd mdéi, mét lan gié trong lanh va
khac biét cho cudc song ctia minh.

Vay hay nghi va song khac biét dé lam nén nhitng diéu thu vi.

Nghi khac néu ban mudén cé dwgc nhiéu hon tir moéi khoanh khac cua
cudc song.

Nghi khac néu ban muén dat dugc nhitng muc tiéu ctia minh va tim
dugc thanh cong.

Nghi khac néu ban muén biét cach vugt qua cac chwdéng ngai va huéng
thang t6i nhitng diéu t6t dep nhat cudc séng cé thé danh cho ban.

Hay bién nhitng suy nghi ctia ban thanh nhitng hanh dong. Con duong
di dén thanh cong gap khong it khé khan nhung ban hay ban linh va ty tin
sé gianh dugc chién thang.

Hanh phtc sé dén véi nhitng ai ddm nghi, ddm lam. Thé nén, dirng bao
gio sg vap phai sai lam. Pao ditc v, khu6n mau v, hdy bé né sang mot bén!
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Pon thuan nhur mot dira tré

Van biét cudc song day kho khan, thir thach, tham chi nhiéu khi khién
chiing ta that bai, vap nga, mu6n bo cudc... Van biét cang 16n doéi vai cang
ndng ganh hon. Nhung ai ciing sé 16n lén. Thoi, ta c& wdc minh la mot dira
tré cho nhe long, cho thanh thén... Hay c song don thuan nhw mot diva tré!

Dé duogc vo tr

Luc nho, c6 1€ ai cling thich dugc 16n 1én. Vi 16n 1én sé dugc tw do ra
ngoai, dugc an nhitng gi minh thich, vi 16n 1én sé dugc ti do lam diéu minh
thich. Nhung 16n lén ciling c6 nghia la trach nhiém 16n hon, la cong viéc
nhiéu hon, 1a suy nghi, lo toan hon. Khi ay, chiing ta déu biét, mac du cé thé
duwgc ra ngoai day, dugc tw do day nhung lam khi cling nhoc nhan nhiéu
hon.

Cho nén, chi wéc minh dwgc bé nho dé ma vo tw. VO tv an mot géi mi
cling khéng sg ngay mai khéng c6 sttc ma lam viéc. Vo ti ngt mot giac that
sau ma khéng so c6 mot cudc dién thoai hoi thic gitta dém. Vo6 tu mach me
nhitng sai 1am ma khong sg bi ray la. Vui sé cudi, budén sé khoc, khong ngai
diéu gi.

bé dugc trai long

Lam tré con thich hon lam ngudi 16n? C6 1€ thé vi néu lam tré con, néu
ghét sé noi ghét, néu thich sé néi thich. Khong phdi n6i doi 1ong minh, cling
khong phai néi doi ai diéu gi. Lam tré con, khi nga dau, khi gap mot bai
toan kho, khi bi ban bé tréu choc... déu co6 thé ké cho me nghe va gitip do.



Sé dwogc me xoa chan cho, giang bai ho cho, hay cung choi dé khoa lap di
noi buon.

Con ngudi 16n nhw ching ta, thit d8m xem c6 bao nhiéu lan buon ba,
hay vap ng3, ta du can dam goi cho me dé trai long?

bé duwoc mong mo

Tubi tho minh dep vi thud dé ta c6 that nhieu mong mo. La con gai thi
mo lam cong chua, bup bé. Lam con trai thi khong khoi wéc ao dugc mot
lan lam siéu nhan, ngwoi hung. Lic nhé ay, ta c wdc: mo théi, dau quan
tam co6 ai cuoi dua, dau quan tam minh c6 lam dwoc hay khong, dau quan
tam wéc mo do thuc té hay hao huyén. Ctt mo thoi, c@ wéc théi, va c chim
dam, vui vé vi nhitng gidc mong do thoi.

Doi khi van wdc minh c6 dugec mot vé trd vé véi tudi tho, bdi vi lam tré
con that thich. Moi t6i di nga, ta van c tw do minh ngua that ngon dé duoc
mo nhitng gidc mo that dep, dugc mo mdt gidc mo co thé trd vé tudi tho.
Nhwng sau giac nga thi trgi van sang, moi nguwdi van lam viéc, ta dau thé
nao ma buac lui.

Nhung du thé, ching ta hay c6 gang budc tiép nhé! Hay manh mé tién
vé phia trwéc dé cing ran, virng vang hon nhé! Khi mét hdy c khéc, khi
vui hay c¢ cudi. Pau can phai la tré con méi c6 thé vo tw, trai long, mébi c6
thé wéc mo!



07
Thuyét phuc bat ky ai

Kha nang thuyét phuc cao sé gitp ban c6 1gi thé trong kinh doanh va
trong cac moi quan hé ca nhan. Du la ban muon thuyét phuc khach hang
mua mot mén hang cé gia tri 16n hodc xin bd me cho ban di choi mudn vao
cudi tuan, viéc hoc cach xay dung 1ap luan vitng chac, trinh bay 1y 1é va
hiéu doi twgng ma ban dang thuyét phuc sé gitp ban thanh cong.

Dudi day la nhitng cach gitip ban c6 thé thuyét phuc bat ky ai:
Hay ty tin

Buéc dau tién la can duy tri va thé hién sy ty tin trong sudt qua trinh
thuyét phuc. Ban cang ty tin bao nhiéu thi 1ap luan cta ban cang thuyét
phuc bay nhiéu va ban cang té ra manh mé bay nhiéu. Chi can can than
dirng phd trong qud, vi néu khéng, ban sé c6 nguy co khién moi nguwdi mat
thién cam vi sy kiéu ngao.

Pam bao tinh logic trong lap luan

Moi ngudi dé dang bi thuyét phuc bai logic. Vi du: Ban dang thuyét
phuc déng nghiép ddm nhan mot trong nhitng phan khé khan hon cta
nhiém vu ma cac ban dang cung nhau thyc hién. Ban dau, dong nghiép cta
ban c6 thé phan déi, nhung ban c6 thé st dung ly 1€ hgp ly dé giai thich
rang anh ay/c6 ay dwogc trang bi t6t hon dé xtr Iy phan d6, nghia la nhiém vu
sé dugc thye hién nhanh hon va hiéu qua hon, khién ca hai ban déu hai long
va giup ich cho cong ty.



Khién doi phwong cam thay yéu cau cia ban c6 gia tri

Mot trong nhitng cach thuyét phuc hiéu qua hon 1a lam cho yéu cau
ctia ban c6 vé c6 gia tri doi véi doi phwong. Lam nhw vay c6 thé khé khan,
nhung trong nhitng treong hgp thich hgp, né c6 thé 1a mot sy phu hgp hoan
hdo. Vi du: Ban dang c6 gang thuyét phuc mot ngudi ban gitup ban chuyén
nha. RO rang la c6 rat nhiéu cong viéc lién quan dén viéc chuyén nha va ban
cta ban c6 thé khong san long lam gitp. Thay vi néi vé tat ca do dac ban
can chuyén, hay noi vé viéc ban sé vui vé nhw thé nao khi xem lai dong do
ky niém; hodc cho di nhithg mén do cii cho nguwdi can; hodc ban sé mua
banh pizza cho moi nguoi sau khi xong viéc...

Kién nhan

Khéng phai ldc nao ban cling c6 thé thuyét phuc déi twgng cung cap
cho ban nhitng gi ban mudn ngay trong lan thir dau tién. Néu ban khong
thanh cong, dirng cau xin hay tranh cai. Thay vao do, hdy dé tinh hudng tr6i
qua, hoi twéng lai ban than va tht lai sau. Nhitng thong diép thuyét phuc
ctia ban sé dong lai trong tiém thitc ctia ho, va lan sau khi dwa ra lap luan,
ban sé c6 co hoi tré ra hgp ly va thuyét phuc hon. Btrng tir bé muc tiéu, hay
danh nhiéu thoi gian gitra cac lan thtr.

Hay nhd rang thuyét phuc la mot ky nang c6 thé dwgc mai gitia va cai
thién theo thoi gian. Ban sé khong thanh c6ng ngay lan dau tién 4p dung
nhitng chién thuat nay vao thuc té (rdt c6 thé), nhung ban cang st dung
chiung thuong xuyén, ban sé cang thanh thao va tw nhién hon khi thyc hién
chuing.
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Bé lai qua khit, hday song mot cudc song cé gia tri

Ai trong chiing ta cling da ting trai qua nhitng khoanh khac khong thé
quén, nhitng ky niém khé phai. D6 c6 thé 1a qua khit cta nhitng niém vui
hodc n6i buon. Ton thwong khé lam cho ching ta quén di mot cach nhanh
choéng, chi can mot "vét thwong nhd" cling c6 thé khoi day noi dau.

Nhung néu ta ¢ mai tiéc nuoi vé qua khit, dé ban than bi chi phéi, anh
hwéng dén hién tai va twong lai thi diéu dé khong dang. Ching ta khong thé
thay doi dugc qua khit, vi vay néu ct mai dau buon vi nhitng chuyén da qua
thi chinh ta sé bo 1& di rat nhiéu co hoi méi dang cho don.

Qua khit néu ta c6 gap phdi bao nhiéu that bai, mac phai bao nhiéu dau
buon, thi ciing dirng dé that bai ay lam ta nghi rang minh khong thé thanh
cong, cting dimng dé khé dau dap tdt moi mong mudn dwgc hanh phic.
Chung ta hdy hoc cach quén di qua khit, dé la sy Iwa chon diing dan nhat va
huwéng ching ta dén véi nhitng diéu tét dep trong twong lai. Ching ta la
nguwoi lam cht cudc séng ctia minh, vi vay nhitng gi xdy ra trong qua khi
hay twong lai déu phu thuéc vao chinh ching ta. Néu c* mai dam chim
trong qua khi, chiing ta sé danh mat niém tin vao cudc séng, hiy hoai
twong lai ctia chinh minh.

DPirng vi mot chit sai lam trong qua khit ma séng budng xu6i, phé mac,
bién minh thanh ganh ndng cho xa hoi. Thoi gian troi di khong bao gio trd
lai, nhitng gi da xdy ra ching ta khong thé nao thay doéi dwoc, nhwng nhitng
gi ¢ thoi diém hién tai hodc twong lai, ta c6 thé thay doi dugc. Tran trong
qua kh, 1dy do6 lam bai hoc kinh nghiém gitip ban than trwédng thanh hon,



chin chan hon, chac chan cudc song cta ching ta trong hién tai cling nhw
twong lai sé twoi sang hon.

Diing cam doi dién véi hién thuc, kién dinh vdi sw thay doi va tuwong
lai, ban sé dé dang quén di nhitng chuyén bu6n vui trong ngay hom qua.
V6i y chi manh mé, ban sé thay tam hon thodi mai hon, khéng bi rang budc
b&i nhitng rac r6i da qua. Song lac quan, ban sé nhin thay nhitng co hoi
trong tirng kho khan, moi diéu ma ban mong wéc déu cé thé trd thanh hién
thie. R6i ban sé dwgec moi nguwdi quy trong va yéu mén nhiéu hon vi nghi
lwe, y chi vieon 1én, biét lam cha twong lai caa minh.

Twong lai dugc tao dung bdi c6 gang ctia hom nay, canh ctra thanh
cong sé md rong cho nhitng ai biét sdéng co ich, c6 gia tri. Ping bo 16 co
hdi, dirng lang phi thoi gian dé lam nhitng diéu khong thudc vé hién tai.
Song hét minh cho hom nay, chinh la biét cach nam bat cudc séng tuyét voi
ctia minh, ban nhé!

Danh tang ban cau chuyén nho:
Hai ngudi ban cung nhau lén nti dé tim kiém nhitng vién da dep.

Gio cta A dung day nhitng vién da, con gio cta B chi c6 mot vién duy
nhat. A cwoi cham choc: "Tai sao anh chi ldy mo6i vién da thé nay?"

B tra 10i: "Tuy c6 rat nhiéu vién da dep nhung t6i chi chon mot vién
tinh my nhat 1a da r6i."

A cuoi va khoéng noéi gi, roi ca hai cung di xudng nui. Cang di, A cang
cam thay vO cing mét moi. C di dugc mdt quang, anh lai phai vitt mot cuc
da ¢ trong gié ctia minh di. Cudi cung, khi xuéng dugc dudi chan nui, trong
gid ctia A chi con lai mot vién da duy nhat.
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Pat duoc su cha dong trong cudc song

Du la trong cudc song hay la trong cong viéc, tinh chu dong luén dugc
danh gia cao. N6 gitip con nguwdi hoc héi duwgc nhiéu hon, luon cha dong
nam bdt tinh thé va dy phong nhitng i ro cé thé xady ra. Tinh cht dong
mang dén cho ching ta nhiéu co hoi hon va dac biét trong moi truong
doanh nghiép day canh tranh, mot nhan vién luén chu dong hoc hoi va lam
viéc lubén duwgc sép danh gia rat cao. Va nhg d6 ma co hdi thang tién ctia ho
cling rd0 rang va réng md& hon, con dwong di dén thanh cong lai ngay mot
gan.

Tat ca nhitng thay doi xdy ra trén thé gidi budc ban phai thay déi cudc
song cua minh. Néu ban khong thay doi, thi né sé c6 hai cho ban. Thay doi
la sy that 16n nhat cda cudc séng. Thoi gian thay doi ting gidy. Ban cling
nén san sang cho mot sy thay doi trong cudc séng ctia ban. Ban nén chu
dong tich cuc dé tao ra nhitng thay doéi trong cudc song ctia minh.

Cé6 nén tré thanh mot nguwoi chi dong trong cong viéc?

Néu ban da nhiéu lIan ban khoan vé cau hoi nay thi cau tra 1oi chac
chan la c6. Néu ban khong muon bi lac hau, bi c6 1ap va tut lui phia sau thi
ban phdi ty thay doi chinh ban than minh, tr& nén chu déng trong bat cw
tinh huéng nao & bat cit noi dau. Biéu dé sé khién ban dwgc danh gia rat
cao va c6 thién cam trong mat nhitng ngwoi xung quanh. Va ngay nay, chu
dong nhv mot loai nang lwc va dwge danh gia nhw mot nang lwc can c6 &
moi nhan vién trong moi trudng lam viéc.



Vay tai sao nguoi cha dong lai dugc danh gia cao va coi trong nhw
vay?

Ndang sudt, chat lugng lam viéc cao

Nguwoi chi dong luon biét cach sap xép thoi gian va cong viéc mot
cach hop ly. Ho biét tdn dung nhitng quy thdi gian rdnh dé hoc héi va trau
do6i thém nhitng cai mdi, ap dung vao cong viéc. Nho d6 ma thoi gian dugc
stt dung mot cach hiéu qud, chat lwvgng lam viéc cling dugc nang cao.

Co trach nhiém

Trong moi trudng cong ty, y thitc trach nhiém lubn la yéu t6 rat can
thiét. Va nhitng ngwdi chu dong trong cong viéc luon lam dugce diéu dé.

Thay vi chi biét d6 16i cho nhitng nguwoi khac va do 16i cho hoan canh
thi ho biét xem xét tinh hinh, nhin nhan lai ban than minh trwdc tién. Ho trd
nén c6 trach nhiém véi ban than minh va ca véi nhitng viéc minh lam. Diéu
nay la yéu t6 rat quan trong dé gitip moi van dé dugc gidi quyét mot cach
nhanh chong, nhat la trong moi tredng lam viéc doi nhom.

Cong hién hét minh cho cbng ty

Sé chang c6 s dun day cong viéc va y lai néu tat ca moi ngwdoi déu chu
dong lam phan viéc ctia minh, cht dong gitip d& nhitng nguwdi xung quanh.

Ngudi chu dong luon biét tan dung thoi gian mot cach hiéu qua va biét
cach tao ra nhitng gia tri mdi cho cong ty. Ho ludon khong ngirng hoan thién
chinh minh va thé hién ban than, déong gop vao lgi ich cia cong ty.

Giam dp luc cong viéc

Doi v6i bat ky mot doanh nghiép hay mot moi trudng lam viéc nao,
moi nhan vién luén dwgc khuyén khich sy sang tao, tinh chu dong va ty tin
thé hién ban than. Ho rat s¢ tinh trang nhan vién dén cong ty ngoi khong
chg an lwong, hay la phai ding deadline, ché d6 thuwéng phat dé thiic ép moi



nhan vién lam viéc. Chinh vi vay, nhitng ngudi cha dong trong cong viéc
ludn rat dugce long nhitng vi sép bdi khong chi ho tao ra gia tri thyc ma sy
chu dong trong cong viéc con khién ho lam viéc c6 tinh than hon, gidm tinh
trang mét moi, cang thang.

Ddanh gia dung ndng lvc cua nhadn vién

Tinh trang lam cho c6, lam cho xong hién nay rat pho bién trong moi
trrong cac cong ty, né khién moi ngwoi rat kho cé thé phat huy hét nang lwc
cta ban than minh. Tinh cha dong trong cong viéc, khong ngirng no luc co
gang sé khién ban nhan ra va phat trién nang luc ctia ban than, khong nhitng
thé n6 con gitp nha lanh dao danh gia ding nang lwc ctia ban dé cé nhitng
ché do lwong thwdng va co hdi thang tién cho phu hop.

Néu ban dang gap kho khan trong viéc dat dwgc muc tiéu cudc séng
cta minh, thi hdy chac chan lam theo mot s6 10i khuyén dwéi day. Chac
chan ban sé c6 dugc thanh cong!

Thay d6i thoi quen lam viéc ctia ban

Néu ban dang gap khé khan trong viéc dat dwgc muc tiéu cua minh, thi
day chac chan sé 1a mot dau hiéu dé thwe hién mot so thay doi trong cudc
song cta ban. Nhiéu khi ban dang lam viéc theo mdt théi quen gay tré ngai
cho viéc hoan thanh muc tiéu cia chinh minh. Trong tinh huéng nhu vay,
ngay ca mot thay doi nho ciing cé thé mang lai 1gi ich cho ching ta.

Ban phai biét thdi gian nao la tot cho cong viéc nao. Co thé ban dang
lam c6ng viéc budi sang vao ban dém hodc lam c6ng viéc ban dém vao bubi
sang. Trong tredng hop nay, ban cé thé dat dugc két qua tot hon bang cach
diéu chinh mot chit trong thoéi quen lam viéc.

Nang cap ky ndng

biéu thuong xdy ra la ban bat dau théa hiép vdi nhiéu thit. Va sau nay
né tré thanh thoéi quen cta ban. Cudc song la mét qua trinh hoc tap. Ké twr



ngay ban ngirng hoc hoi, ban sé ngirng tién vé phia tridc. Néu ban cam thay
rang ban can phai rén luyén cac k§ nang ctia minh hodc néu ban cam thay
rang minh can hoc mét s6 k§ nang méi, thi ban c6 thé cha dong. Diéu nay
sé giup ban dat duwgc muc tiéu cia minh. Ngoai ra, ban cling sé c6 thé nhan
dwoc nhitng co hoi mai.

Giup do nguoi khac

Gitp do nguoi khac dwgce coi la dite tinh t6t nhat trén doi. Ban giip
nguoi thi nhat dinh ngay mai sé c6 nguwoi gitp ban. Ban khong bao gio c6
thé biét bao nhiéu ngudi cé thé dwgc hudng lgi tir viéc gitip do. Vi vay, hay
ti€p tuc giup do.

Cadch ren luyén tinh chu dong

e Hay ludn to mo vé moi tht xung quanh va dat cau hoi vé
ching, cha dong di tim hiéu va giai dap cac thac mac ay.
e Quan sat nhiéu hon va hoc céach 1ap ra nhitng lich trinh ciing

nhu ké hoach cu thé.

e D@ ra nhitng ky luat cho ban than nhuw day sém, tap thé duc
moi ngay va an uong lanh manh

e Hay tu tin vao nang lwc cua ban than va thé hién ban than
minh.

e Tu gidc hoan thién tot cong viéc ctia ban than minh cho du la
nhitng diéu nhé nhat.

e Hoc cach dwa ra sy gitup do cho nguwdi khac khi ho can va no
trong kha nang cho phép cua ban.

S cha dong ludon duwgce danh gia rat cao va ngudi chu dong cling ludn
dwgc xem trong du @ trong bat c treong hgp nao. Vi vay, hay rén luyén



béan than, khong ngirng hoc hoi va trau déi moi ngay dé tré thanh mét nguai
tich cuc, cht dong trong cong viéc cling nhu trong cudc song.

Hay dé tinh chu dong tré thanh mot phan nang Iyc khong thé thiéu cta
ban trong cong viéc va phat huy no. Bdi vi, c6 dugc sy chu dong ban sé co
cho minh nhiéu co hdi cling nhw kién thitc dé phat trién ban than, lam chu
minh va ngay cang dén gan hon cai dich cda sy thanh cong.
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Thau hiéu chinh minh va moi nguéi xung quanh

Nguwdi ta van luon tin rang, muon dat duge thanh cong, ban can c6 tai
nang, y chi, no lic, may man... Tuy nhién, c6 mot dac diém chung ctia tat ca
nhitng nguwdi thanh cong, do la: Thau hiéu chinh minh.

Ban thuc su hiéu r6 ban than minh dén mic nao? D6i khi ban c6 thé
thady minh dang lam moi viéc mac du ban khong chac tai sao. Tiém thitc cia
ching ta kiém soat mot lwgng 16n hanh vi cia ching ta va do do, ly do dang
sau nhiéu quyét dinh ching ta dwa ra trong cudc song c6 thé bi che giau
trong bi an. Tuy nhién, néu ban biét cach nhan dién, ban c6 thé hiéu rd6 hon
vé ban than: Tai sao ban dwa ra quyét dinh nhw vay, diéu gi khién ban hanh
phtic va ban c6 thé thay doi nhw thé nao dé tot hon.

Thién - nhin sau vao tam tri

Ban nén bat dau nghi dén viéc ngo6i thién moi ngay. Pay la khoang thoi
gian lang dong dé lam tinh than cua ban tr@ nén diu nhe, an hoa. Ban dau,
ban c6 thé cam thay rat kho dé loai bé cac y nghi hon tap quanh quan trong
dau. Pirng lo lang, hay phan loai nhitng y niém t6t va xdu dang phat xuat tw
ban than minh, titr d6 loai bé dan cac suy nghi xau va ban sé nhanh chéng
tap trung duwoc khi thién dinh.

Khi trong tam binh hoa, ban s€ got rita dwgc nhitng ap lyc va cang
thang trong cudc song va trd nén biét lang nghe, thiu hiéu chinh minh hon.
Han nhién, thanh cong cling sé tim dén ban mot cach tw nhién ma khong
can cuong cau.



DPay la khoang thoi gian lang dong dé lam tinh than cta ban tré nén diu
nhe, an hoa.

Thién cling trang bi cho ban nhitng k¥ nang suy nghi can thiét truéc
khi hanh dong va giip ban c6 nhitng quyét dinh thiét thyc, ding dan. Ban
dang khong muon tiép tuc lam viéc & cong ty nay, ban mudn tim mot moi
treong t6t hon hodc bat dau khéi nghiép? Hay dirng suy nghi lai va bat dau
ngoi thién. Thoi gian lang dong nay sé gitip ban hiéu ro6 nhitng gi dang xdy
ra trong tam tri minh va gitp ban xac dinh 6 con dwong can di, thay vi chi
biét thudn theo nhitng cam xtc khoé chiu va phan tng mot cach may moc
tredc cac tinh hudng bat 1gi & hién tai.

Thye hanh thién chinh 1a mot trong nhitng cach két noi thé xac vdi tam
tri hiéu qua nhat. N6 gitp ban céi thién nang sudt lam viéc, thic day strc
khoe tinh than, loai bé cdm giac bat an va thu gian tdm tri. Nén nhé rang,
tam tri cling giong nhv mam cdy can phai nudi dwdng. Néu nudi dudng tot,
né sé cho ban hwéng thu trai ngot, con néu khong biét cham séc thi n6 sé
tré nén can coi va kho héo.

Piung queén tro chuyén véi chinh minh

Tim Ferriss, tadc gid cta cuén sach Tuan lam viéc 4 gio, da phong van
hon 200 doanh nhan thanh dat trén thé gigi bao gom ty phu Peter Thiel -
nha dong sang lap Paypal, dién gid Tony Robbins va mot s6 dién vién
Hollywood nhw Arnold Schwarzenegger, Jamie Foxx... Tim nhan thay, it
nhat 80% trong s6 ho c6 thdi quen moi ngay déu danh thoi gian tro chuyén
v0i... chinh minh. Ho ciing thita nhan dé la mot cach hiéu qua dé loai b tap
niém va tap trung vao nhitng suy nghi cua ban than.

Khi ching ta diéu chinh lai suy nghi, lang nghe tiéng néi trong sau
tham trai tim, chi can vai phit moi ngay nhu thé, ban sé cdAm nhan dugc sy
khac biét trong cach suy nghi va hanh dong. Ban sé khong chi thau hiéu ban
than hon ma con nam bat trec gidc mot cach nhay bén.



Luon tap trung cao do

Ban sé khong bao gio c6 thdi gian danh cho chinh minh néu nhw van
tiép tuc dé cho nhitng suy nghi mién man chay nhdy trong dau. Duy tri kha
nang tap trung chinh la chia khoéa dé gidi quyét moi cong viéc nhanh chong
va hiéu qua, nguon goc dan dén sw nghiép thinh vugng.

Pong thoi, khi tap trung cao dd, ban sé khong bi tap niém kiém soat.
Lic nay, ban cé thé thyc sy nhan thitc dwge dau mdi la suy nghi cta chinh
ban than minh ma khéng bi nham lan chiing v&i nhitng y niém lan man,
khong dau khong cudi. Ban khong tin w? Néu hoc dwgc cach tap trung ngay
t* nhitng viéc nho nhat nhat, ban sé nhan dwgc nhitng thanh cong 16n ma
mai ngay ca chinh ban cfing bat ngo.

Ton trong cam xuc cia ban than

Cam xuc la yéu t6 mau chot thé hién mirc do "thau hiéu chinh minh"
cta mot ca nhan. Khi ban thanh that v&i cam xic ca nhan, ban sé dé dang
hiéu ré noi tam bén trong, biét cach diéu khién cam xtic phu hgp véi tirng
hoan canh. Hoc cach tin twéng cam xuc sé giup ban thanh cong hon trong
moi linh virc cudc song, bén canh tinh ti gidc va kién nhan.

Mot khi da thau hiéu ban than hon bat ctt ai thi ban cling sé nhan thitc
rd hon vé cach ngudi khac doi x véi minh. Lic nay, ban sé duwgc tam quan
trong va gia tri cia chinh minh: Ban c6 thé lam gi dé tao nén su khac biét?

Nhu Steve Jobs ting noi: "Thoi gian c6 han. Vi vay, dung lang phi
cudc séng. Burng bi mac ket bédi tin diéu, phu thudc vao 16i suy nghi cta
nguoi khac. Bting dé nhitng thanh kién cia nguwdi khac chim dam trong tam
tri cia ban. Va quan trong nhat, hdy can ddm lam theo nhitng gi trai tim va
trec gidc mach bao. Moi thi khéac chi la th yéu, hdy lang nghe nhitng gi
ban than mong muon!"

Panh gia diém manh va diém yéu ctia ban



Ban c6 thé hiéu r6 hon vé con ngudi cua minh va diéu gi la quan trong
nhat doi véi ban bang cach suy nghi vé diém manh va diém yéu ctia minh.
biéu quan trong la ban sé muon so sanh nhan thitc vé diém manh va diém
yéu ctia minh v6i diém manh va diém yéu duwgc xac dinh béi ban be, gia
dinh va dong nghiép ctia ban. Nhitng diéu ho thdy ma ban khong thay cé thé
cho ban biét nhiéu diéu vé ban than va cach ban nhin nhan ban than.

Cac diém manh gom: quyét tam, tan tuy, ky luat ty giac, chu dao, quyét
doan, kién nhan, ngoai giao, kj nang giao tiép, kha nang twdng twgng, sang
tao...

Nhitng diém yéu gom: tv duy khép kin, ty cho minh la trung tdm, kho
nhan thitc thye té, phan xét nguwdi khac va cac van dé vé kiém soat...

Hay xem ban da thay doi nhw thé nao

Nhin lai qua khit ctia ban va nghi xem nhitng gi da xay ra vGi ban trong
sudt cudc doi da anh hudng dén cach ban hanh dong va suy nghi ngay hom
nay.

Xem xét ban da thay doi nhu thé nao vdi tw cach la mot nguoi co thé
tiét 10 nhiéu diéu veé 1y do tai sao ban lai hanh dong nhw vay, bai vi cac hanh
vi hién tai cua chung ta duvgc xay dung dya trén kinh nghiém trong qua khtr.

Vi du, c6 thé ban cé xu huwéng thye sy phong thu treée nhitng ké trom
cap va rat gay gat v6i nhitng ngudi ma ban cho 1a an cap. Khi nghi vé diéu
doé, ban c6 thé nhé héi con nhé da bi an cap mot vién keo trong civa hang va
cha me ban da tritng phat ban rat nang tay, diéu nay giai thich cho phan tng
manh mé hon binh thwong cia ban déi véi hanh vi dé lac nay.



PHAN IV
BAN - MOI THU TRONG TAM TAY
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Hoc héi tir sai lam caa nguai khac

Ban khong thé s6ng da lau dé pham hét tat ca moi sai lam. Vi thé, hay
hoc héi tir nhitng sai 1am cua nguwdi khac.

Nhitng tri thitc ma ban hoc duwgc tir sach vé, truong 16p la rét it va
khong day da. Trén dwong doi, nhitng bai hoc sdu sac nhat ma ban hoc
dugc lai 1a tir cudc song. Cudc séng la nguwoi thay that nghiém khac nhung
phwong phap day hoc cuia né la ban phai mac sai lam tredce r6i tir d6 méi c6
thé mit ra bai hoc cho minh.

Dé c6 thé rit ra bai hoc, ching ta phai thang than thira nhan sai lam.
Ban than sai 1am khong c6 gi dang so, dang so cho sai lam vo ich: Sau khi
pham sai lam, ching ta khong biét phan tich nguyén nhan that bai dé tranh
vap ngd nhitng sai lam. Mot bai hoc vé sai lam con cé gia tri hon kinh
nghiém vé thanh cong.

Thé nhung, liéu cé nhat thiét phai vap nga dé cé dugc bai hoc kinh
nghiém xwong mau? Khong ngai that bai la mot trong nhitng pham chat can
c6 ctia mot doanh nhan. Tuy nhién, néu ban khong can vap ngd, khong
pham sai lam, khong dé ban than minh that bai ma van c6 dugc bai hoc quy,
vay chang phai diéu tot hon v? Thuc té cho thay, cang that bai, chiing ta
cang ton that. Ton that vé tién bac, vé thoi gian, vé cong sitc, vé tinh than...
Cang that bai, gidc mo giau c6 cta ching ta cang trd nén xa voi. Cang that
bai, ching ta cang tut lui trén con dwong canh tranh mwu cau hanh phic.
Toi cling biét cé nhitng nguwdi sau khi thét bai, khong thé nao gugng day noi
nta...



Co nguoi da can ct vao kha nang rut ra bai hoc tir sai lam dé chia con
nguoi thanh ba kiéu nguwdi khac nhau. T6i xin dugc trinh bay trong bai viét
nay dé cac ban c6 thé chiém nghiém vé ban than va cudc séng:

e Kiéu nguoi thi nhdt: Khong biét rut ra bai hoc tir sai lam,
luén luén pham phéi nhitng sai lam giéng nhau. Ho khong
thé viron 1én trong cudc song dugc.

e Kiéu nguoi thi hai: Tuy c6 thé rit ra bai hoc tir sai 1am ctia
minh, khong pham phai nhitng sai lam giong nhau, nhwng do
khong biét phat hién ra nhitng diéu mang tinh quy luat nén
luén pham phai nhitng sai lam khac nhau. Ho khong biét
phan tich nguyén nhan géc ré cua van deé, tuy vay, cling co
thé coi ho la nguwdi thong minh.

e Kiéu nguoi thir ba: Khong pham phdi nhitng sai lam cta
minh cling nhv ctia nguwoi khac da ting mac phai. Kinh
nghiém cua nguoi khac cling chinh la kinh nghiém cta minh.
Chi cé nhitng nguwdi nay mai biét phat huy mét cach t6i da
nhitng bai hoc tir that bai.

Trén thyc té, doi khi chiing ta van lam nhitng viéc ma minh cho rang
sai lam. Vi du nhue mot nguwdi biét rang hat thuée cé hai cho sitc khoe cua
ban than va cong dong nhung khong tai nao bo dwgc thuéc 1a. Hodc c6
ngwoi biét minh di lac, nhwng si dién khong héi nguwdi xung quanh dén noi
di loanh quanh tGi tan khuya ma van chwa tim dugc dudng ve.

Dé c6 thé rit ra dwgce bai hoc tir sai lam, nhat thiét chiing ta phai thang
than thtra nhan sai 1dm ctia minh. Dam thtta nhan sai lam, cling 1a mot
phuwong phap dé hoan thién ban than. Sau day la m6t s6 phwong phap dé
ching ta c6 thé rit kinh nghiém tr nhitng sai lam:

e Thang than thita nhan sai lam ctia minh, khong d6 16i cho
nguoi khac.



e Phan tich nguyén nhan goc ré cua sai lam dé. Viéc nay doi
hoéi phai tién hanh that nghiém tdc, ti mi.

e Lén ké hoach phwong phap dé khac phuc sai lam va phong
ngtra rai ro twong tw cé thé xay ra.

e Dirng nuoi tiéc qua khit hay nhitng gi da xdy ra ma phai biét
bién ching thanh dong lyc dé thanh cong trong twong lai.
Nhitng nguoi thanh dat khong phai lic nao cling c6 nhitng quyét dinh
ding dan. Ngay céd viéc mua lai Berkshire Hathaway, Warren Buffett cling
cho rang day la sai lam 16n ctia minh. Tuy nhién, diéu quan trong la chiing
ta phai biét bién n6 thanh bai hoc kinh nghiém quy gia cho minh.

Nhw vay van chwa da, hdy quan sat, hoc héi nhitng nguwoi di trudc, ban
sé tranh dwgc nhitng sai 1am ma ho da tirng mac phai.

Pau can phai s¢ vao dién mdi biét dién giat cé hai dén nhw thé nao?
Pau can phai ty cat vao tay mdi biét dau khi chdy mau?

Hay trau doi tri thitc va hoc héi khong ngirng nghi, nhat dinh, c6 mot
ngay ban sé dat dvgc wdc mo cua doi minh!
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02
Khong titc gian khi minh lam sai

Hay nhd rang: Ban khong thé kiém soat moi thit xdy ra trong cudc
song cua minh, nhung ban c6 thé kiém soat y nghia ma ban gan cho nhitng
st kién do.

Ban la ngudi chiu trach nhiém vé cam xtc cia minh va cach ban phan
tng v6i ching. Vay lam thé nao dé thyc hanh kiém soat cdm xtc, lam thé
nao dé tiv bo nhitng ky vong nhw mot phwong tién dé kiém soat phan @ng
cua ban?

Pay la cong thitc cho chu ky y nghia phirc tap:
Y nghia = Cam xtic = Cudc séng

Trong cudc song hién dai bon bé nhitng lo toan, ching ta cam thay
lu6n an chita bao nhiéu diéu byc tic, ndy nd néng gian ma nhiéu khi dan
dén nhitng hanh vi tén thwong cho nguwdi khac va cho chinh ban than minh.
Bdi nhitng hanh vi boc déng, kha nang tap trung, cudng lai ham muon nhat
thoi, su chdp nhan, tirc gian, bat on... trong giao tiép cé tac dong rat 16n dén
mirc thu nhap va dia vi xa hoi.

Dudi day la mot s6 cach kiém soat cam xtc hiéu qua:
Tranh suy nghi tiéu cuc

Néu nghi bi quan sé kéo theo cdc cdm xtic di xuéng ma qua thoi gian
sé lam tang thém cang thang va chan nan trong ban.



Vi thé ban hay thtra nhan thuyc té, bu lai la sy khac phuc diéu do6 va suy
nghi mot cach tich cyc: T6i da 1am gi sai? T6i can thay ddi nhw thé nao? A
viéc nay ciing khong dén noi kinh khing nhw minh nghi, minh cé thé lam
tot hon...

Khi nhin vao cac mit tich cuc, ban sé cam thay dé chiu hon.
Tap trung vao van dé can giadi quyét hon la tranh cai

Con ngudi khong ai hoan hdo va ai cling c6 thé mac nhitng sai lam.
Cho du ban c6 tic gian, trach mang nhitng 16i lam cua ngudi khéac thi ca
ban va ho ciing khong gidi quyét dugc van dé. Tot hon la ditng ngay viéc
phan nan va d6 16i cho ngudi khac va wu tién cing nhau tredc mat tim
phuong an gidi quyét dé han ché hau qua cua van dé co thé gay ra.

Khong giit thu han hay ac cam

Trong tam mang thu han hay ac cam vdi ai do, khong nhitng lam tiéu
hao nang lwong va thoi gian ma con lam van duc tw twéng ctia ban, tham chi
day ban xudng mtc thap nhét ctia cdm xtc tiéu cyc. Hay dé moi thit qua di.
Tha th, quén di qua khi¢ va thoat khéi ho sdu ctia han thu ma chi nghi vé
mot twong lai hanh phuc @ phia tredc dang cho don ban.

Khong giii thu trong con gian dir

Trong lic tic gian, chac chan ban sé viét ra nhitng diéu khong may tot
dep va cé thé gay thwong ton cho ngwoi khac, tham chi con pha hong sy
nghiép ctia ban. Vi vay, nén dé tam trang binh tinh hon, sau d6 mdéi giai
quyét cac cong viéc tiép.

Viét ra giay nhirng gi tot dep

Thay vi ndi gian véi mot ai dé, hdy binh tam lai, c6 gang tim mot
khong gian yén tinh dé tran tinh lai va viét ra nhitng diéu tot dep ngudi do
lam cho ban. Hay tim ra nhitng ly do ma ban biét on ngudi d6. Panh gia 16i



lam mot cach khach quan la cach doi xiv cong bang véi ho va véi ca ban
than chung ta.

Hoc cach doi mat véi kho khan

Néu ban biét trwdc ban sé phai doi mat vGi rat nhiéu kho khan va thiy
thach trong thoi gian sap tdi, thay vi tron tranh hay tim cach dé déi mat vai
ching. Va hay tap tranh luan dé khi vao tinh huéng thuc sw, ban cé thé
kiém ché dwgc nhitng cdm xtc ctia minh.

Binh tinh trong mgei tinh huéng

Mait binh tinh c6 thé lam ban néi cdi, cai nhau, thdm chi danh nhau v6i
nguoi khac... Vi vay, khi gap nhitng thi thach, kho khan, ban hay suy nghi
dé tim cach gidi quyét nhitng khé khan dé. Ban can phdi tinh tdo dé nhin
nhan van dé mét cach toan dién, day da nhat. Bing chi nhin nhan van dé
theo mot hwdng, vi sé chi nhan thay sai lam & nguwdi khac ma khong nhan ra
han ché & chinh minh.

Hoc cach nhin nhan lai

DPoi lic ban sé cam thdy thue sy titc gian, hdy nhin lai xem ly do khién
ban tic gian. Hay nghi xem sy tic gian do c6 thé gay ra nhitng hau qua gi.
biéu nay sé gitp ban gidam bdt sy titc gian tranh dwgc nhitng hanh dong
khong hay.

Hoc cach giai téa cam xuc

Kiém ché cam xtc quéa nhiéu sé anh hudng t6i sttc khoe ctia ban. Ban
than ty gidi téa con tic gian trwdc khi doi dién dé né khong cé co hoi bung
1én manh hon. Vay nén, ban hdy tim cach kiém ché cam xtc cho ban than

nhé!

Thuong xuyén chia sé nhitng cam xuc cua ban v6i nguwoi ban thuc sy
tin twdng, do cé thé 1a ban than, dé co thé 1a gia dinh, d6 cé thé 1a me...



Tap thé duc thwong xuyén lam tang sitc lic cho co thé va ho trg bo nédo
tap trung, gitp ban kiém soat dwgc con néng gian. Ngoai ra, con lam gidm
nguy co hanh dong, 10i néi, ct chi qua mirc binh thwong.

Néu ban la ngwdi mau nwdc mat hay dé boc 16 cam xuc hay nghi dén
nhitng cau chuyén hai hwéc, nghi dén chuyén vui ban da tirng trai qua, hay
uéng mot cai gi dé that lanh... N6 sé giip ban kiém ché cdm xtic ctia minh
tot hon.

Thién dinh

Stress va lo lang 1a nguyén nhan cua su titc gian, thién dinh c6 thé gitp
ban gidam bdt nhitng diéu nay mot cach toi da.

Viét nhat ky

Néu ban chwa thyce sy tin twéng ai, hdy tap cho minh théi quen viét
nhat ky. Nhat ky la mot hinh thitc kha lanh manh dé kiém ché cam xtic cta
ban. Pay la noi tuyét voi dé gidi thoat cac y twdng, cdm xuc tiéu cyc ma
khong lam ton thwong bat ¢ ai. Ban c6 thé hoc cach ty "viét ra" trong tam
tri cia minh nhitng cdm xtc... va "doc" no, nghia la "d6i thoai" n6. D6
chinh la lang nghe tiéng no6i bén trong dé nhan biét va hiéu ré6 cdm xtc ban
than.

Khi ban bat dau lam chu cdm xtc cta minh, diéu quan trong la phai
hiéu rang ching la cdm xudc cta ban. Ho thudc vé ban. Bang cach dé cho
cam xuc cua ban diéu khién chuwong trinh - va gan y nghia tiéu cwc cho
ching - ban c6 thé 1am héng cadc m6i quan hé va cudc séng ctia minh. Khi
ban Iui lai va phéan ng theo cam xtic véi hoan canh, ban cho phép thé gigi
xay ra vOi ban thay vi cho ban.

Vay ban c6 thé lam gi dé gianh lai quyén kiém soat cdm xtic hodc ngan
ban than danh mat n6? Thay d6i y nghia va ban thay d6i cam xtc. DBiéu
nguoc lai cling ding - thay doi cam xic va ban sé thay thay doi y nghia.
Thay d6i y nghia, chac chan ban sé thay doi cudc séng ctia minh!






03
Luon khen nggi nguoi khac

Nhitng nguwoi thanh cong biét dung nu cwoi, 10i khen biéu 16 sy than
thiét dé khuyén khich, khang dinh gia tri ctia ngwdi khac va rat it khi noi
nhitng cdu chéan nan. Biét cach khen nggi, phat huy sitc manh cua 16i khen
ding lic va chan tinh chinh 1a thé hién sy t6n trong ngudi khac mét cach
tinh té€ nhat.

"Thién y mot cau dm ba dbng, 10i 4c lanh nguwdi sau thang rong", sitc
manh ctia m&t cau no6i 1é6n ngan nao?

Xin dugc gui tdi ban cau chuyén nho sau:

Mot 6ng lao da vé hwu va tim tha vui véi viéc cham s6c khu viedn cua
minh. Ong cham séc tiing déa hoa va yéu mén chiing. Mot ngdy no, c6 mot
dam tré chay vao khu veon nha 6ng dua gion va lam hw khu veeon cua ong.

Qua budn buyc, 6ng quyét dinh lam hang rao dé bao vé vuon hoa.
Nhung bon tré van khéng ngai ngan ma xong vao trong hang rao nha 6ng
dé dua gion. Ong dudi bon ching di va budn buc.

Vg ong biét chuyén va chi cho 6ng mot cach...

Ngay hom sau nita, dam tré van ct xong vao khu vuon nha 6ng dé
chay gi®n va tiép tuc 1am hw vuon hoa caa 6ng. Ong phat hién va bt 14y
thang nhoc "dau dan", nhung thay vi mang né, ong da noi: "Simon, chau
dung lo, ta sé khong lam gi chau dau".

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



Ong ldo dap: "Chéng nhitng vay, ta con biét chau 1a cau bé ngoan nhat
khu pho nay. Ai ai ciing khen ngoi".

Simon ngac nhién hoi: "Chau u?"

Ong l3o tra 10i: "Pung vay. Ta dang can mot ngudi bao vé vwdn hoa
nay, ta phong cho chau lam doi truédng doi bao vé vuwon hoa. Khong biét
chau c¢ thich khong?"

Simon tram tw hoi: "Poi trwdng w? Sao ong lai tin twdng giao néd cho
chau?"

Ong ldo cudi dap: "Vi chau 1a mot cau bé khée manh, thong minh va
diing cdm. Chau con la thu Iinh ctia dam tré trong khu pho nita, c6 ding
khong? Lat nita ta sé pha bo hang rao di, ta tin chau la mot doi tredng xuat
sac, luon hoan thanh nhiém vu".

Simon héi: "That sao a? Dé khong phu long tin twéng ctia 6ng, chau
hi¥a sé hoan thanh nhiém vu".

DPuing nhw 161 hita, Simon da thong bao véi dam ban vé viéc minh "1én
chiec" doi trudng bao vé hoa. N6 cling bat dau khuyén cac ban minh ciing
co y thirc khi choi dua ¢ vueon hoa va nghiém tic thyc hién nhiém vu caa
minh. Ké tir d6, ong lao khong con phai lo vieon hoa nha minh bj 1d tré
trong khu phé hay nhitng noi khac dén pha hoai nita.

Viéc 6ng lao manh dan dé cau bé Simon gitip minh trong khu vuon da
cho ta thdy dugc sttc manh cua 16i khen nggi. D6i khi, nhitng 10i trach
mang, nhitng don tritng phat hay sy gian dit khong thé lam dwoc gi. Chi c6
nhitng 16i khen nggi, dong vién gitp doi phwong mot 16i thoat dé sira sai
ma&i that su hitu hiéu.

Hau nhuw moi nguwdi déu thich nhan duwgc 16i khen "dac biét cta riéng
minh", va tat cad moi ngwoi déu c6 cdm giac than thién véi ngwoi khen tang.
Tuy nhién, ban phdi lwu y 3 quy tac sau:



e Quy tac 1 - Chi néi riéng v6i nguoi nhan: Néu ban ding
cung mot nhom phu ni* va ban khen nggi mot ngwoi phu niv
c6 phom ngwoi can doi thi nhitng phu nit khac sé cam thay
minh nhv thing m& vay... Dong thoi, ban lam cho chinh
ngwoi nhan 101 khen ciing khong cam thay thoai mai gi.

e Quy tac 2 - Hay lam cho nguwdi ta tin vao 10i khen dac biét
cta ban: Chang han nhu, t6i la mot ngwdi khong c6 khiéu am
nhac. Néu mét ai dé ndi rang ho thich giong hat cta toi, t6i
biét do la nhitng 101 nham nhi, khong that tinh.

e Quy tac 3 - Chi n6i duy nhat mot "16i khen dac biét" véi mot
nguoi trong vong nira nam. Néu khong, ban sé bi xem la mot
nguoi gia doi, bg do, xu ninh...

Ngoai viéc biét cach dwa ra 1oi khen ding lic va chan tinh, ban ciing
nén nhd cach ti€p nhan va dap lai 16i khen khi nguwdi khac khen ban. Khi
mot ngwdi nao dé mang lai cho ban niém vui bang 16i khen nggi, hay dé
niém vui d6 quay trd lai v6i ho. Hay dé cho ho thay dwgc sy cam kich cta
ban, va hdy tim cach khen lai ho vi da danh 16i khen cho ban. Sy twong tac
cta nhitng 101 khen tinh t€ va chan tinh gitip chuing ta tu tin va gan gii véi
nhau hon rat nhiéu. Hy vong tit ca ching ta sé thay déi quan niém va thai
d6 ctia minh déi véi nhitng 101 khen ngoi...
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04
Khiém ton vé su hiéu biét ciia chinh minh

Khiém ton la dic tinh t6t, gitip ban dwgc moi nguwdi quy mén va ngay
mot hoan thién hon. Mot phan ctia sy khiém ton ciing la nhan ra khuyét
diém va diém yéu cta ban. N6 gitip ban nhan thitc duwgc ban dang thiéu
nhitng k¥ nang, ditc tinh gi trong cudc song.

Khiém t6n sé cdi thién chi s6 hanh phiic ctia ban va ban cdm thay binh
yén véi chinh minh. Duéi day la mot s6 cach khién ban cai thién va trau doi
k¥ nang khiém ton ctia chinh minh.

Hay cit 1a chinh minh

Khéng can phdi so sanh béan than véi nguwdi khac va cam thay téi té néu
ban kém hon mot chit so véi bat ky ai. Khiém tén cé nghia la tran trong
con ngwoi ban. Chap nhan tat ca nhitng sai sot va yéu kém ctia ban.

Thira nhan sai lam cia ban

Ban can chap nhan sy that rang ban khong thé gioi tat ca moi thit ngay
ca khi ban c6 gang hét sitc. That tot khi ca nggi thanh tich cia ngwoi khac
va chéap nhéan sy that rang sé ludon c6 ngudi gioi hon ban. Pting bao gio lam
chéch hwéng hoac do6 16i cho nguai khac vi diéu do sé bién ban thanh mot
ké kiéu ngao.

Hiéu khuyét diém cua ban va loai bé ching

Ban nén biét diém yéu ctia minh va c6 gang loai bé ching. Ngirng canh
tranh v&i nhitng ngudi khac béi vi ban khong ¢ day dé chitng minh moi thi



v6i nguoi khac, ma la vdi chinh ban. Can tim cach dé xéa bo nhitng diém
yéu kém, sai sét khién ban than ngay mot t6t hon.

Thyc hanh long biét on

Hay ludn biét on nhitng gi ban da dat dwgc trong cudc séng. Thé hién
long biét on doi véi cha me, vg/chong, ban bé va nhitng ngudi co thién chi,
nhitng nguwoi da giup ban thyc hién thanh cong cac muc tiéu trong cudc
song. Hay biét on tat ca nhitng diéu nhé bé ma ban c6 trong cudc séng cua
minh ma nhitng ngwoi khac c6 thé khong co6. Long biét on day cho ban sy
khiém nhuong.

Tranh khoe khoang

Mot cach khac dé tré nén khiém tén hon la gilt im lang vé thanh tich
ctia ban cho dén khi dwoc yéu cau. Pirng khoe khoang thanh tich ctia ban va
cho moi ngudi biét rang ban gioi hon ho.

Co gang c6i md va an can

Poén nhan moi y kién ctia nguwdi khac, dat vi tri cia minh vao vi tri
nguwoi khac. N6 sé khién ban tré thanh mot ngwoi biét lang nghe va ban sé
dwgc moi nguwdi ton trong, yéu mén.

Khen nggi nguoi khac

Hoc cach danh gia cao va khen nggi ngwoi khac vé thanh tich cuaa ho.
Bang cach nay, ban sé nhan ra rang cé rat nhiéu nguwoi khac ngang hang véi
ban hodac t6t hon ban. Nguwdi khiém ton khong khoe khoang va khéng bao
gio néi vé nhitng gi ho da lam; thay vi vay ho c6 gang tap trung vao cach
nhitng nguwdi khac da déng gép vao thanh tich caa ho. Vi vay, néu ban
muon tré nén khiém ton hon, hay chi khen nggi tat cad nhitng ngudoi da gidap
do ban, gop phan cta ho vao thanh c6ng ma ban dang c6 trong tay.

Hoc cach dén nhan phan hoi



Nguwoi khiém ton luon cdi m@ don nhan y kién phan hoi du tot hay xau.
Ho thich nhan phén hoi va cai thién ban than nhw mot con ngwoi. Bang cach
nay, ho lam cho cudc song cta ho hanh phiic hon. Néu ban mudn tré nén
khiém t6n, hay tap tiép nhan moi kiéu phan hoi va dirng bao gio nan long.
Hay nhé rang phan hoi ctia ho rat quan trong doi véi sw tredng thanh va
phat trién ca nhan cta ban.

Tim kiém sy giup do tir nguwei khac khi ban can

Nguoi khiém tén ludn tim kiém sw gop y ctia ngwoi khac trong nhitng
lic can thiét. Ho ludn c6i m@ dé ti€p nhan 16i khuyén tir nguwoi khac dé co
thé st dung nhitng 101 khuyén do6 dé gidi quyét cac van dé khac nhau trong
cudc song.



05
Vui vé trudc thanh qua caa nguoi khac

Nguwoi ban than caa ban vira dat dwgc mot thanh qua tuyét voi trén con
dwong sw nghiép cta ho: vira dwgc thang chirc; gianh dwgc mot hgp dong
lam an 1én cho cong ty; hodc tim dugc mot cong viec mdi xitng dang vdi tai
nang cua ho...

Bat ké thanh qua cu thé do la gi, ban c6 thé dé dang cam thay minh bi
bé lai v6i mot mé cam xtic hon don trong long lic nay. Ban vui vi ngucoi
ban than da lam dwgc mot diéu tuyét voi. Tuy nhién, that 1a déi long biét
bao néu ban néi rang minh khong hé ghen ty gi vGi thanh qua do.

N6 chinh la thuce té dién ra hang ngay trong cac moi quan hé. Nghé
nghiép mang tinh canh tranh vi thé, té ra nhiét tinh va vui mirng khi ai do6
dat dwgc mot thanh twu 16n khong hé 1a mot hanh dong tw nhién nhw moi
nguwoi van nghi.

Sau day la mot s6 cach don gian gitip ban vugt qua dwgc cam giac ich
ky, kho chiu va thyc s cdm thdy mirng cho nhitng nguwdi ban thanh cong
hon minh.

Thanh cong cia ho khong dong nghia la that bai cia ban

Pay la cau hoi t6i luén mudn hoi chinh ban than minh khi t6i cam thay
ghen ty vdi thanh cong cua nguoi khac: Thanh cong cua ho sé anh hudng
dén t6i nhu thé nao?



Trong hau hét moi treong hgp, cau hoéi nay budc to6i nhan ra rang cam
giac tiéu cyc trong minh hoan toan khong cé can ctt va khong can thiét,
rang thanh qua ma ngudi khac dat dugc khong hé anh hwéng gi dén nhitng
diéu t6i dang lam trong cudc song hang ngay ctia minh.

That dé dang nham lan gitta thanh cong cia nguwoi khac véi that bai cia
chinh ban. Nhung, hau nhw chwa bao gid xdy ra tredng hop hai diéu do la
mot. Ban nén nhd rang, mot budce tién 1én trong sy nghiép ctia nguwdi khac
khong ty dong dan dén mot bude lui lai cua chinh ban than ban dau nhé.

Mot khi ban hiéu dugc rang thanh cong ma ngwdi khac dat duge khong
hé xudt phat tir viéc ho no lwc "x6 ban ngad nhao", thi sé dé dang hon rat
nhiéu dé ban cam thay vui cho thanh qua cua ho.

Lam mé&i muc tiéu cia ban

Trong khi viéc so sanh, ghen ty vé si nghiép lan nhau c6 thé la mot cai
bay gay kho chiu cho chinh minh, nhuwng chiing ta khong thé phu nhan rang
no ciing la dong lwc nhac nhd ban can tap trung cao do hon va tiép tuc no
lwe tién vé phia trdc moi ngay.

Vi ly do do6, day chinh la thoi diém tuyét voi dé ban nhin lai chinh sy
nghiép cta chinh minh va xac dinh r6 hon dau la thit ban muén dat dwoc
tiép theo.

Cho du dé chi 1a mét vai viéc rat nho nhw thay déi cach an mac khi di
lam, hoac la mét c6t moc quan trong dang lwu y nhw chuyén doéi toan bo
dinh huéng nghé nghiép, hdy binh tinh cho minh thdi gian dé viét ra toan
b6 nhitng gi ban mudn dat dugc trong vong sau thang t6i hodc hon nita.
Nhung dirng chi dirng lai & do, hdy nghi xem mét s6 hanh dong cu thé ban
can lam dé bién nhitng muc tiéu, dy dinh kia tré thanh sy that.

Nghe co6 vé ky qudc khi dung thanh cong cuaa nguoi khac lam ban dap
tich cuwc cho nhitng buwéc tién trong sy nghiép cta ban. Hau nhu ai trong
ching ta ciing ghét phdi thira nhan mot sy that rang, trong cudc séng, chiing



ta luon c6 xu hwéng chong lai nhitng ngudi xung quanh minh dé thé hién
ban than. Vi thé, thuc sy khéng con dong lwc nao hitu hiéu hon la dya vao
thanh cong ctia nguwoi khac dé chién ddu cho chinh nhitng muc tiéu cua
minh.

Thém vao dd, khi biét va hiéu ro rang ban ciing cé nhitng ké hoach va
muc tiéu trong chinh nghé nghiép cia minh, ban sé it cdm thay tdi than va
ghen tirc hon khi an mirng thanh qua ctia ngwoi khac.

Hoc héi twr ho

Khi ching ta qua tap trung vao viéc canh tranh lan nhau, ching ta dé
dang quén mat gia tri cta sy hgp tac. Néu ban khong chid y ghi chu lai kinh
nghiém tr nhitng thanh qua ban be minh dat dvgc, ban dang lang phi thoi
gian va danh mat nhitng co hdi tuyét voi day. Thay vi té thai do khé chiu va
phan déi thanh cong cia mot ngudi, tai sao ban khong hoc héi tir n6?

Gia s, néu ngudi ban than vira chién thang trong cudc thi nhitng nha
khai nghiép tré, thay vi cam thay tirc t6i va cay dang véi thue té 1a ban cling
muon lam mot diéu twong ty, tai sao ban lai khong hoi ho vé qua trinh no
lye tr con s6 0 nhu thé nao dé dat dwgc thanh qua ngay hém nay? Twr do rut
ra bai hoc kinh nghiém dé lam t6t hon v&i dy dinh ctia chinh minh.

Nhitng kinh nghiém chinh la mét nha gido duc tuyét voi. Va diéu do
cling dang doéi véi kinh nghiém ban hoc duwgc tir nguwoi khac. Vi vay, ding
bd 16 co hoi khang dinh gia tri cua ban than va tiép thu bai hoc tir nhitng
tam guwong di trwdc.

Trong khi ching ta déu nghi vé ban than minh nhu mét ngwdi ban tot,
luén dong vién va khuyén khich khi nhitng nguwdi xung quanh ching ta dat
dwgc nhitng diéu tuyét voi thi thyce té khong phai Iic nao ciing hoan hao
nhw vay. Ban cling biét qua ro, cdm giac vui mirng cho ngudi khac sé nhanh
chong bi lu mo va thay thé bai su ghen ti va titc gian.



Tuy nhién, ban hoan toan cé thé thay doi dugc diéu d6. Hay st dung
nhitng 16i khuyén trén dé khen nggi va hoan nghénh thanh cong ctia nguoi
khac. Khi do, ban khong chi 1a mot nguwdi ban tét, ma con la mot chuyén gia
gidi trong Iinh vyc thang tién nghé nghiép day.
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Thwéng thirc thé gidi xung quanh ban

"Diéu nhiém mau khong phdi la di trén mdt nudc. Diéu nhiém mau la di
dao trén mdt dat xanh tuoi, lang sdu thuwdng thifc tirng phtit gidy trong thoi
diém hién tai, va cam thdy thdt sy minh dang séng."

- Thién sw Thich Nhdt Hanh

Cang trdi qua nhitng ngay t6i té, téi cang hoc duwgc cach tran trong
nhitng diéu nho nhat. Gio day, mot con chim bay ngang qua, tiéng cudi ndi,
ban be nhin nhau cwoi, va mot khom hoa thuy tién vang n@ r¢ cting du lam
long t6i dm ap va mot ngay cua toi tr@ nén mot cach nhe nhang, dé chiu
hon. Mot phan trong to6i wdc minh cé thé 1a chd chim dwgc ty do nhin ngam
thé gigi hoac cuwdi dua vGi ban bé, nhwng khoanh khac d6 khong danh cho
toi. That la m6t dac an khi dugc nhin thady n6 va tan huwéng né, dac biét la
trong thé gidi day nhitng man hinh sang chéi va nhitng tam tri va trai tim
day may mu nay.

Nhitng ngay khé khan cda to6i nhac nhd toi phai tdp trung vao nhitng
diéu tot dep, diéu nay gan nhu khong dé dang nhw nguoi ta twéng va phai
hién dién. D6i véi toi, hién dién c6 nghia la tan hwdng tron ven khoanh
khac khac; né cé nghia la khéng cang thang vé nhitng gi téi phai lam vao
ngay hom do, tuan tGi hodc trong mot nam (nhitng diéu luon khién t6i lo
lang) va song trong khodnh khac dé - dé nhin thdy vé dep trong do.

Tat dién thoai



Khi di an, doi khi ban c6 cam giac nhv minh dang khong an, hodc
minh dang an mot minh, vi tay lién tuc lwét trén chiéc dién thoai yéu quy,
hodc d6i phwong cua ban ciing dang lam vay. Cho nén, ban da khong
thwdng thitc tron ven bita an, thoi gian & canh ngwdi ban yéu thwong cit thé
troi qua mot cach vo nghia.

Meo chuyén nghiép: Hay tat dién thoai ctia ban, dac biét la trong
nhitng dip dac biét, chang han nhw mot bu6i hen ho. Néu khong ban sé dé
mat di ngudi yéu ctia minh lic nao khong hay day.

Quan sat theé giai

Co rat nhiéu diéu ban c6 thé hoc dugc bang cach ngoi trén ghé da cong
vién va quan sat moi thi¢ tro6i qua. Xem ché choi, chim bay, ong thu phan va
moi ngwoi séng cudc séng cua ho... Hay tim kiém diéu gi do nang tam tam
hon ban, swdi dm trai tim ban va truyén cam hitng hanh dong trong ban.

Tap trung vao hoi thé cia ban

Mot meo nhanh dé thién va hién dién la tap trung vao hoi thé cta ban.
Mot s6 ngwoi dém 1, 2, 3, 4 trong va ngoai. Mot s6 ngwdi chi can nhac nhé
ban than "Vao... va ra". Mot s6 tao ra than chi. C6 thé thd hit vao "Hoa
binh" va thé ra "Niém vui" hodc hit vao "T6i 1a..." va thd ra "Thanh than..."

Hay tim hiéu va thwc hanh cach phu hgp véi ban.
Lam tirng viéc mot

Co6 rat nhiéu viéc trén ban ctia ban, nhung ban sé khong bao gio hoan
thanh ching néu ban c6 gang gidi quyét tat cd ching cung mdt Iic. Chon
nhiém vu cap bach nhat cta ban, hoan thanh né, danh dau n6 va chon mot
nhiém vu khac. Hay danh titng khodnh khac khac mét cach cham rai va tap
trung.

Hay danh mot chiit thoi gian va chi lang nghe



Nghe nhac cta thé gigi xung quanh ban, tiéng cay xao xac, tiéng chim
hét liu lo, tiéng cwoi, tiEng mwa, am nhac, giao thong, v.v... Trai nghiém thé
gidi bang doi tai ctia ban va nhd rang vé dep khong phai Itic nao ciling c6 thé
nhin thdy dwgc. Vé dep c6 nhiéu hinh dang, kich c&, am thanh va trai
nghiém.

Viét nhat ky

Viét nhat ky la mot cach tuyét voi dé két noi véi ban than va thuc sy
ti€p xtc vGi cam xuc, suy nghi, w6c mo va thit thach cia ban. Ching sé
khién ban than dé chiu hon bao gio hét.



=
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Thiét lap muc tiéu cho moi viéc

Pé hoc cach dat dwgc muc tiéu, ban phai thiét 1ap 16 trinh nhat dinh.
Hay tao mét ké hoach hanh dong 16n khong chi néu chi tiét két qua va chuoi
hoat dong cta ban ma con két n6i muc dich cta ban véi muc tiéu. Khi ban
sap x€p cam xuc cua minh phu hop véi viéc dat dwgc muc tiéu, ban sé kich
hoat kha nang ctia bd ndo dé tap trung vao diéu c6 y nghia nhat d6i véi ban.

Moi ngudi khéng phaéi 1a chuyén gia bam sinh trong viéc thiét lap va
dat dwgc muc tiéu. Nhitng nguwoi thanh cong trong cudc song da dat dugc
muc tiéu bang cach khai thac sitc manh ctia b ndo va tap trung vao nhitng
gi ho muon nhat.

Hay cu thé vé nhirng gi ban muon dat duoc

Hau hét moi nguwdi khong biét ho mudn lam gi véi cudc sdéng ctia minh,
va tham chi sau khi suy nghi k¥, ho van khong biét diéu ho thyc sy mudn
lam. Day la mot trong nhitng 1y do chinh khién hau hét moi ngudi song mot
cudc song trung binh, mdc du ngay nay c6 rat nhiéu sach va hdi thao vé
thanh cong.

Hay suy nghi k¥ va quyét dinh nhitng gi ban thyc sy muon dat dwoc.
D6 phdi 1a nhitng diéu thyc sy quan trong doi vGi ban.

Lap ké hoach hanh dong

Danh nhiéu thoi gian néu ban can dé tim ra mét hodc nhiéu muc tiéu,
ké ca nhitng muc tiéu nho ciling dwoc. Khong phai ai ciing thwe su khao khat



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

Sau khi tim thdy muc tiéu ma ban thyc sy mong muén dat duwgc, hay
vach ra mot ké hoach cang thiyc té cang tot.

Lap danh sach cac buéc

Liét ké cac buéc ban can thyc hién, chang han nhw dang ky mot khoa
hoc, hoc, doc, phat trién cac ky nang can thiét, tim viéc va cac budc khac
ban can thyc hién dé dwa ban dén gan hon v6i muc tiéu ctia minh.

Hay hanh dong, dirng thu dong

Hay hanh dong va lam theo cac budc trong danh sach cua ban. Pung
chi thu dong, ng6i mot cho cho doi moi thit xay ra.

Poc va nghe loi khuyén

Poc sach hodc bai viét vé nhitng gi ban muon dat dugc. Hay gap gd
nhitng ngudi cé thé gitp do ban va lang nghe 10i khuyén cta ho, nhwng hay
stt dung ly tri va 1€ thuwong cia ban trueée khi chap nhan bat ci diéu gi.

Ké hoach thay thé

Néu mot ké hoach nao dé khong hiéu qua, ban can phai c6 cac phuwong
an hodc ké hoach thay thé. Vi thé, hay chuan bi that ky tredc khi bat dau
thuwe hién.

Kiém tra muc tiéu cia ban dinh ki

Mot s6 muc tieu khéng dang dé dat dwogc. Hoan canh va con ngudi
thay doi. Mot s6 muc tiéu mat di tam quan trong cua ching. Ban nén
thwong xuyén kiém tra lai cAc muc tiéu ctia minh va loai bo nhitng muc tiéu
VO gia tri.






=
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Can bang co thé va tam tri

Trong cudc song hién dai nhiéu bién dong, sw cang thang chiém linh va
con nguwoi thwong thay. Ban than dat nhiéu ky vong dé thuc hién, c6 gang
can bang gitta sy nghiép, gia dinh, lo lang vé cudc song tién - hau dai dich
va hon nita nhitng gi con lai la sy can kiét nang luvgng.

Tim kiém sy vién man trong moi khia canh cudc song khong con dé
dang khién ching ta khong thé hai long va dan mat thang bang. Cé thé
ching ta chwa nhén ra viéc phdi gidi quyét mot chuyén mot moi dy bang
mot 1an nhan thitc vé ban than, don gian la ching ta chwa can ban than -
tam tri - sic khoe toan dién.

Duéi day la 25 cach can bang tam tri, co thé va tam hon ctia ban:

* DPoc va hoc thwong xuyén: Viéc hoc cta ban khong nén
dirng lai khi ban da ra truong. M@ rong tam tri cua ban véi
nhitng kha ndng, niém tin va s& thich méi bang cach doc,
tham gia cac 16p hoc truc tuyén, xem phim tai liéu va tham
dy hoi thao...

e Thién dinh thwong xuyén: Thién cai thién tri nhd, sy chu y,
tam trang, chitc nang hé thong mién dich, giac nga va kha
nang sang tao. Tat ca chi mat vai phat moi ngay dé bat dau
gdt hai nhitng lgi ich.

o Tap yoga: Yoga gilip ban xay dwng sttc manh, si phoi hgp
va tinh linh hoat trong khi lam diu tam tri, rat c6 ich cho siic



khoe tong thé cua ban. N6 ciing bao gom su két noi tam tri -
co thé - linh hon.

Tranh ngoi lau: Co6 gang ding hodac di chuyén trong khi ban
lam viéc, néu c6 thé. Ngbi qua nhiéu cé lién quan dén bénh
tim, tiéu duwdng va tudi tho bi rat ngan.

Tap thé duc: Tap thé duc véi nhip do trung binh dén nhanh
it nhat 15 phiat moi ngay. Séng gan noi lam viéc? Di bo hoac
dap xe vao nhitng ngay dep troi. Tap thé duc rat quan trong
doi vai sttc khoe tim mach, sitc chiu dyng thé chat va tam
trang.

Danh thoi gian & bén ngoai: DPac biét la vao thoi diém ly
twdng: trong nam dé di bo duong dai, leo nui, da ngoai, cam
tral...

Tham gia vao mot t6 chitc hoac nhém hoat dong tinh
nguyén: St dung tiéng noi hodc tai nang cta ban dé lam
nhitng diéu t6t dep, y nghia.

Thic day niem dam mé cia ban: Danh mot chut thoi gian
moi ngay dé lam nhitng gi khién tdm hon ban hanh phic.
Nhiéu ngwoi trong ching ta lam viéc qua nhiéu dén noi quén
mat cam giac tuyét voi nhu thé nao khi vé, khiéu vii, sang tac
nhac, viét lach, lam vwon hodac boi 16i.

Thuong xuyén nghe nhac: Va hat hodc nhay theo!
Hay biét on: Danh thoi gian moi ngay dé viét hodc nghi vé
nhitng diéu ban biét on, nhw gia dinh, ban bé, vat nudi, thitc

an, cho @&, sttc khde hodc vé dep cua thién nhién.

Poi xit tot véi moi nguwdi, bao gom ca chinh ban: Trudc
khi yéu thuwong nguwoi khac, hay hoc cach yéu thwong chinh



ban than minh.

Ngu da giac moi dém: Va hdy nhd rang ban khong bao gio
qua gia dé chgp mat.

Tw bé dan théi quen lam dep bang my pham caa ban:
Chuyén sang cac san pham ty nhién.

Loai bo cac chat tay rira héa hoc manh ra khéi nha: Mua
chat tay riva xanh, hodc ty lam.

Tim mot con duvong sy nghiép co6 y nghia véi ban: Theo
dudi wéc mo cta ban, khong phai sy giau co.

B6 qua nhitng diéu nhé nhat: Néu mdt cai gi dé6 khong
quan trong vao ngay mai, dirng dé né lam hong ngay hom
nay.

Song cham lai: Mot chut nghi ngoi va thw gian khi ban da
quen v@i viéc danh nhiéu thoi gian di chuyén cé thé bd sung
nang lwgng cho tam tri va co thé cta ban.

Pirng chiéu long nguwoi: C6 mot sy khac biét gitta tw té va la
mot tdm thdm chui chan. Néu ban danh qua nhiéu thoi gian
dé lo lang vé nhitng gi ngwoi khac sé nghi, ban sé danh mat
chinh minh va cu6i cung cam thay dau kho.

Loai b6 nhitng nguon cang thang chinh ra khéi cugc song
cia ban: Diéu nay bao gom chi tiéu khong can thiét, 1on
x0n, cong viéc ban ghét hodc cdc moi quan hé khong lanh
manh.

Tranh ngoi 1é doi mach va kich tinh: Banh gia hang x6m
va dong nghiép cua ban khong khién ban tré nén vui vé hon;
no chi lam cho ban kho tin twéng.



Cuoi thuwong xuyén.

Du lich va tim hiéu vé cac nén van héa khac: Lam diéu
nay cang nhiéu cang tot!

Tha thit cho nhitng sai lam trong qua khit cia ban: Hoc
héi tir qua khit, nhung dirng dé né huy hoai ban.

Lwa chon cac bién phap ty nhién bat cit khi nao ban cé
thé: Vi s hwdng dan cia mot bac si sitc khde toan dién,
cac loai thdo moc, thwc pham phu hgp va tinh dau c6 thé
chita bénh rat t6t va it tdc dung phu nguy hiém hon hau hét
cac loai duwgc pham.
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Song nhu ngay mai sé chét

Sach Cham ngon trong Kinh Thanh cé chép mot 10i day do khon
ngoan: “Dén nha tang 1é hon la dén nai yén tiéc, vi & d6 ngwoi ta nhin thay
su cudi cung cta doi minh”.

Thoat nghe c6 thé thdy hai tiéu cue, tuy nhién ngam nghi sau xa hon
mot chit ta sé thdy y nghia cia n6 v6 cung sau sac va an chita mét anh
huéng vo cuing 16n dén cudc doi moi nguoi.

Rat nhiéu nguoi khi dang song khong bao gio nghi dén viéc minh sé
chét va chang bao gid quan tam dén gia tri thuc cta cudc song. Dot nhién,
ho mac bénh hay & trong mot tinh thé hiém ngheo, d6i dién vdi cai chét, lic
dé ho mdi nhan ra nhitng gi thue sy c6 y nghia trong cudc doi, nhung da
qua mudn deé stra sai.

Vi vay, néu ching ta nhin thay cai két cuc chac chan cua cudc doi rang:
Chung ta khéng song mai va tit cad nhitng vinh quang, tién bac, cta cai,
danh tiéng... sé khong c6 gia tri lau dai thi chiing ta sé biét dat trong tam
cudc song vao dau, lam thé nao dé hwdng hanh phic moi ngay.

Mot suy nghi sai lam kha pho bién ngay nay cho rang, dang nao ciing
chét nén ta hdy tan moi cach dé tan huwdng ngay hom nay bang cach thoa
man ban than bat ké gia nao, ké ca bang cach vo dao nhat, hau qua cta cach
nghi nay khong nhitng khong mang lai cho nguoi ta hanh phiic ma nguwoc
lai 1a dau kho va that vong vo bién.



Nhung, khi chiing ta suy nghi cudc song la hitu han, chiing ta can lam
nhitng gi tot nhat va cé y nghia nhat cho trong ngay hém nay khong chi cho
ban than ma la cho gia dinh, cho nhitng nguwdi xung quanh, cho cong dong...
dé ngay mai ra di khong phai hoi ti€c, d6 mdi la cach song tich cyc nhat.

Mot trong ba cau chuyén dé doi cua Steve Jobs cho biét, ong da doc
dwgc cau néi “Song moi ngay nhw thé dé la ngay cudi cung ctia minh” vao
nam 17 tuo6i. Viéc nhin nhan rang, moi con ngwoi sé phai doi dién vdi cai
chét da c6 tac dong rat 16n vai ong, da gitp ong hoach dinh cudc séng va
dwa ra nhitng chon lya quan trong nhat trong cudc doi minh.

That tha vi khi Steve Jobs n6i cudc doi ctia 6ng trd nén “song dong ky
la” bang cach nghi dén cai chét cia minh moi ngay. Viéc nhin dén tan diém
cudi cia cudc doi da giap Steve Jobs cé céi nhin toan canh hon, nhan thitc
rd rang nhitng gi thyc s quan trong dé theo dudi, béd qua nhitng cai gi nho
nhat khong can thiét, va theo du6i mot cach nhiét huyét nhat nhitng dam mé
ctia minh, tao ra nhitng chiéc may lam thay déi nhan loai trong bon thap ky
qua. La Apple, la Macintosh, la iPod, iPhone, Ipad...

“Vi hau nhu moi thi? - tit ca nhitng ky vong bé ngoai, sy tu hao, noi lo
sg bi that bai hay ngwgng ngung - nhitng thit d6 sé bién mat tredc mat cai
chét, dé lai duy nhat nhitng gi quan trong”, Steve Jobs titng néi.

Mot cau cham ngon khac trong Kinh Thanh cling rat gia tri v6i moi
ching ta: “Hay day toi biét dém cac ngay trén dat, hau cho t6i cé long khon
ngoan”. Chung ta can phai dé tdm nhan biét rang quy thoi gian ctia ching ta
moi ngay sé ngan di, rang ching ta khong biét diém cudbi cua cudc doi &
dau, 10 nam, 20 nam nita hay chang ngay ngay mai? Chi c0 vay, chung ta
mai thdy quy trong moi mot ngay tréi qua. Thuong thi ching ta c6 thé rat
vui mirng khi nhan dwgc mét nay ta kiém dwgc rat nhiéu tién, nhung dén
mot lic ching ta sé san sang chi bat ky so tién nao dé niu giitr mot ngay suw
song minh trén dat.



Vao gitta nam 2004, Steve Jobs dugc chan doan mac ung thu tuyén
tuy. D6 la thoi diém ma Steve Jobs goi la Itc “nhan thitc ré ban than can ké
vOi cai chét” lai tré thanh mot diém moc cua cudc doi 6ng, mang dén mot
két néi mdi, suy nghi tich cwc mai vé cai chét: “Cai chét dep sach céi cii dé
don duwong cho cai mai”.

Ong va Apple sau dé da tiép tuc 1am thay doi thé gidi bing nhitng cai
mai khong ngirng dugce sang tao. Nam 2007, Apple gia nhap thi truong dién
thoai di dong v&i san pham iPhone c6 man hinh cdm &ng va chay trén hé
diéu hanh. Thang 1 nam 2010, Apple tung ra chiéc mday tinh bang iPad tao
ra mot lan séng mdy tinh bang trén toan thé gigi.

Cau chuyén ctia Steve Jobs két thiic vdi 161 khuyén: “Thoi gian cia cac
ban c6 han, vi vay dirng lang phi né dé song cudc doi cta ai khac. Pirng dé
nhitng 6n ao tir y kién ctia nhitng ngwoi khac dim mat tiéng noi trong chinh
ban. Va diéu quan trong nhat, hady can dam di theo trai tim va tryc giac cia
ban. Chuing biét rd ban thic sy mu6én tr@ thanh nhw thé nao. Moi thit khac la
thit yéu”.
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Hanh phic la mot lva chon

C* moi phit ban tic gian, buon ba, that vong hay cé nhitng cam xuc
tiéu cure... ban da dé vudt mat 60 gidy hanh phic cta cude doi.

Hanh phuc la sy lya chon. Nhitng ngwdi hanh phic hiéu diéu dé va ho
chon hanh phic. Nhitng nguwdi hanh phic khong bi hoan canh bat lam con
tin va khong tim kiém hanh phic & con nguwoi hay cta cai. Ho biét rang, khi
ching ta ngtrng theo dudi dinh nghia vé mot thé gigi hanh phic, ching ta sé
bat dau trai nghiém hanh phic tir sdu tham bén trong tdm hon minh.

Nhung chi chon hanh phtic thi chwa da. Dé cé trdi nghiém tron ven,
ching ta can dwa ra quyét dinh c6 y thitc dé tim thay niém vui trong cudc
song, tw do lwa chon hanh phiic hon moi ngay. Vay lam thé nao dé tim thay
niém vui? Duwdi day la mot s6 chi dan dé ban c6 thé chon hanh phic trong
ngay hom nay:

Luon biét on cudc song

Nhitng nguwoi hanh phuc thwong tap trung vao nhitng khia canh tich
cuc cua cude song. Ho ludn biét on nhitng diéu bé nho, gian di nhat va thé
hién su biét on bat ctt khi nao c6 thé.

Luon mim cuoi

Mot nu cuwdi la mot vé dep tuyét voi. Nhung hon thé nita, cac nghién
cttu cho thay rang viéc tao ra mot khuén mat day cam xuc sé anh huwéng dén



nhitng cam nhan cta ban vé chinh minh va cudc séng. N6 khién ban dé chiu
hon rat nhiéu.

Luon doi xit tot véi moi nguoi

Moi nguoi déu tir té. Nhung hon thé nita, ban nén d6i x vdi nguoi
khac bang tat ca s ton trong ma ban c6. Hay do6i x* v6i moi ngudi ma ban
dén tham bang long t6t, sy kién nhan va long to6t. N6 mang lai lgi ich cho
ngwoi nhan. Ban ciing mang lai 1gi ich cho ban than bang cach tang truwdng
long vi tha, sw hai long va long trac an déi véi ban.

Tim kiém diéu tot dep trong noi dau caa ban

Cudc song nay c6 thé khé khan. Khéng cé sy trudng thanh nao ma
khong dau dén. Tai mot thoi diém nao do - bang cach nao dé - tat ca chiing
ta déu phai doi mat v6i n6. Khi ban lam nhw vay, hdy nhac nh& ban than
mot lan nita rang thir thach c6 thé kho khan, nhung né sé qua. Va noi dau
cling mang lai cho ban gia tri caa hanh phuc thuc su.

Hoc cach thay doi thai do la diéu hét sitc khé khan, nhung thanh qua
cubi cung ching ta nhan lai vo cung xing dang. Khi chon cach dé hanh
phiic, moi thi c6 xu hwéng thuan theo ty nhién va may man dwong nhw
luén bén canh chiing ta; va thdm chi néu moi thit khong xdy ra theo cach ma
ban mong dgi, thi néu ban chon dé hanh phiic, ban c6é thé chdp nhan moi
tinh huéng bat ké n6 la gi va tan huwdng cudc séng bat chap né déi xi vai
ban thé nao.



Ban thdy day, hanh phtic la mét sv lva chon
va chinh ban la nguoi quyét dinh cudc séng
cua minh co hanh phuc hay khong. Vay Ilua
chon cua ban la gi?
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