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LOI NOI bAU
Hoc héi va song mdt cudc doi y nghia

Cudn sach ma ban dang cam trong tay s& trd thanh mot trong nhirng cuon sach quan trong nhit trong
cudc doi ban. Han ban cung da tung nghe nhiéu tac gia ndi nhur thé vé sach ctia ho. Tuy nhién, sau
nhiéu cudc hdi thao, thuyét trinh va cac khoa b sung kién thirc chuyén sau, ching toi tin rang cuén
sach nay s€ that su 1am cho cudc song cua ban tré nén day du hon.

Cuon sach nay dé cap dén ngh¢ thuat am hi€u cudc song, giai phong tiém nang trong con ngudi ban,
dong tho1 dua ban dén véoi hanh phiic va sy vién man.

Chung toi tin rang khong ai ¢ thé mang den cho ban y nghia cua cudc s6ng boi no hién dién ngay bén
trong ban. Song mdt cudc doi ¥ nghia bao gdm viée phat trién tiém ning cua minh theo huong tot nhat
va tham gia vao cac hoat dong x3 hoi, noi ban co thé dat duoc sy phat trién tuyét voi nhat cho ban
than va cho cong dong - day 1a sy can bang 1y twdng gitra tinh yéu thuong ban than va long vi tha.

Néu 1am theo "con dudng don gian héa" dugc giai thich trong cudn sach ny, ban s& tim dugc ¥ nghia
va van ménh cta cudc doi minh. Ban sé& thay doi tir ngoai vao trong va tir trong ra ngoai. Ban s€ tim
duoc nhirng luc dia mo1 trong chinh ban than minh. Ban s& phat trién nhitng ngudn strc manh cua ban
than ma trudc day ban chua ting biét. Ban s& tim thiy mot cap dd hoan toan méi ciia sy thda min veé
mit thé chat. Vi thé ctia ban s& dugc cai thién. Ban s& duogc dé cao va yéu thurong. Va ban s¢€ that su
hanh phuc tir trong nd1 tam.

Nhiéu ngudi khong tim dugce ¥ nghia trong cudce séng boi ho dit ra nhitng ciu hoi qué phire tap. Ho
khong nhin thdy vé dep ctia sy don gian. Khi ban d doc dén day, nghia 13 ban da bat dau cudc hanh
trinh don gian héa. Ching t61 hy vong ban s& tim dugc nhitng trai nghiém tht vi va vui vé khi tién
nhitng budc xa hon trén hanh trinh do.

Tiki Kiistenmacher



Lothar J. Seiwert



CON DUONG DON GIAN HOA

SU PON GIAN HOA CO Y NGHIA Gi bOI VOI BAN?

Piéu gi xut hién trong dau khi ban nghe thdy cum tir "don gian hoa"? Dbi v6i nhiéu nguot, day 1a mot
thuat nglr mang tinh tich cyc hién nhién. Khi nghe thdy cum tir "don gian hoa", ho gat dau mim cudi va
to vé thiu hiéu. D6 1a vi ho d4 phai chiu dung sy phure tap cta cudc song, tu cubn huéng dan sir dung
dién thoai di dong day cOm dén nhitng bién d6i kho ludng cua thi truong chirng khodn

V& ban cht, sy don gian hda c6 nghia 1a chang lam gi ca. Sy don gian héa trai nguoce voi sy doi hoi.
N6 mang tinh tich cuc va la mot kha nang ma ban da c6 tur 1au. Ban chét con nguo1 1a mot thue thé don
gian. Néu ¢ dip dén thim s& thi hodc du ngoan thién nhién hoang di, hiy ngam nhin nhitng nguoi ho
hang gan nhat ctia chung ta - lodi vuron nguoi, ban sé thiy duoc kha ning ky diéu cua ching trong viéc
trai qua hang gio lién nhon nho, choi dua hodc chang 1am gi ca. Dang thirc co ban nhat ctia sy don
gian chinh 1a chi don thuan ton tai ma thoi.

SU PON GIAN - MOT NHU CAU CO BAN CUA CON NGUOI

That ky la 14 tat ca nhirng hoat dong phtrc tap, nhitng phat minh va yéu cau cuia ching ta déu xuat phat
tir nhu cau co ban vé sy don gian, tirc 1a mong muon song thanh thoi va ching lam gi ca. Moi nguoi
déu muon kiém thém tién dé dugc an toan va song thoai mai hon trong twong lai.

Chung ta cd gang xdy mot cin nha dep voi khong gian thoang dang dé c6 thé nga lung ra chiéc ghé dua

trong vuon thu gidn ma chang can lo lang gi. Chiéc may rira chén cong phu dugc phat minh dé ching
ta co thé dung thoi gian rtra chen lam nhiing cong viéc khac dé chiu hon. Nha nuéc ra doi khi con
nguoi muodn gidi quyet céc tranh chip dé co thé sdng thanh than va ¥ nghia hon, thay vi phai lo ling
khong ngirg vé mbi hiém khich véi ngudi khac. Cac quy bao hiém, nhirng | thiét bi g1a dinh, cong viéc
hanh chinh ciing nhiéu diéu khic duogc tao ra nhim giup ta c6 duoc cude song don gian va hanh phic
hon.

Tuy nhién, trong nhiéu trudng hop, chung ta da khong nhan ra y dinh tot dep dy. Gidc mo vé mot khoan
bao hiém xa hoi kha kha da trd thinh mot cudc chién vé sur dong gop gitra cac thé hé va cac nhom thu
nhap. Gia dinh tro thanh cong viée toan thoi gian di v6i nhiéu nguoi. Va han 1a khong it nguoi trong
ching ta tirng gip phai nhitng cong chitc quan liéu ludn tim cach gay kho dé cho ngudi dan - nhitng
nguo1 ma dang ra ho phai phuc vu. No61 tom lai, khat vong vé su don gian da bi bién thanh mot qua
trinh gia tang sy phuc tap.

Con duong don gian hoa giip ta dao ngugce lai diéu nay va quay tro vé vo1 myc dich that sy cua cuge
song Do chinh la sy don gian, phan anh nhiing qua ngot ciia mot cudc song trudng thanh va vién man.
Néu ban dang phai d6i mat vi mot giai doan rdi ram va phurc tap ctia doi minh, thi ¢6 thé muc tiéu
nay that vo ly ddi vé6i ban. Nhung chinh khi ¢ cuc dinh cta sy phtre tap thi ban that long mong cudc
song cua minh s& trd nén don gian hon.



Pon gian héa bao gdm viéc mé ra mot con dudng mdi trong mdi linh vuc cia cude song va viée kich
hoat mot loai "hiéu tiing A ha". Chi that dé dang nhu thé! Con duong don gian hoa doi hoi viéc tim
kiém su don gian tiém an trudc mit ban va & trong ban. Su don gian nay chi co thé cam nhan dugc khi
dit no trén cai nén cla su phurc tap. Con duong don gidn héa str dung kinh nghiém cudc doi ban va
nhitng 18i 1Am ma ban d3 mic phai. N6 khong phai 13 thir vat chat dugc 1am sdn ma ban ¢ thé mua.
N6 1a két qua ctia sy hao hirng khi khoi dau mot con dudng méi. N6 12 mot mon trang strc quy gia ma
ban nhin dugc ¢ cudi cude hanh trinh - du diéu d6 khong c6 nghia 14 cudc hanh trinh da dugc hoan
tat.

Cudc hanh trinh tién tir bén ngoai vao bén trong. N6 bat dau tir ban gidy cta ban, trong nha ban va véi
viée to chire thoi gian cua ban. No tiép tuc vo1 nhitng mdi quan h¢ ca nhan cua ban, tir ngud1 ban doi,
con céi, ban bé va cac dong nghiép cua ban. Con duong iy dan ban dén v6i co thé minh, dén véi su
thich nghi ca vé thé chat 13n tinh than. Va n6 két thuc trong ¥ nghi va cam xdic ctia ban, & giita cudc
sbéng va ca tinh cua ban.

Hay trong doi mot cude hanh trinh that hao hing va hiy bat dau con dudng don gian hoa ciia ban bang
mot giac mo.

Giac mo don gian héa cia ban:
Dém dau tién

Hay tudng twong ban mo thiy mot nguoi vo hinh nam lay tay ban va din ban ra khoi phong. Mot man
suwong mau xam xanh bao xung quanh ban va ¢ xa xa, ban mo ho nhan thay mot ngay méi dang dén.

That khé dé noi rd lidu ban dang tréi bong bénh, dang di hay dang bay vé phuwong nao.

Nhung roi ban théy réng minh d3 dén mot vung dat rat quen thugc. Mot toa lau dai hién ra trude mat
ban, tira nhu mot kim tu thap. Va ban biét do chinh la kim tu thap ctia o1 minh. Ban chi c¢6 thé doan
duoc dd cao cua nd boi dinh chop da bi lan swong mu che khuat.

MO HINH KIM TU THAP NHIEU TANG

Chiing ta ¢6 thé so sanh con dudng don gian hoa vi mot kim tu thap. Con duong dan dén phan cot
161, don gian va tinh tay nhat ctia cudc doi ban phai di qua bay tang, twgng trung cho bay linh vurc
khac nhau cua cugc song. Chiéu cao ctia kim ty thap twong trung cho chleu sdu ndi tAm cua ban. S& rat
hiéu qua néu & mdi tang, ban ¢ it nhat mot budc dot pha. Thir tir cua cac tang khong quan trong va
ban c6 thé bat dau tir dudi chin, & giira kim tu thap hodc bat ky vi tri nao ban thich.

Tir kinh nghiém ctia minh, ching tdi cho rang khao khat su don gian thudng bat dau tir cap do thap
nhat: trong cong vi¢c va trong gia dinh ban. D6 1a 1y do vi sao khi m6 ta tong quan vé bay budc don
gian hoa, chung to1 lai chon bat dau bang mdt chu dé hét strc quan trong: don dep vé sinh.

Tang 1: Cac vét dung ciia ban

Hay bat dau voi tit ca nhitng vat dung ma ban dang s hitu. Theo théng ké, trung binh mdi ching ta s&



hiru khoang 10.000 vat dung. Con s6 ndy dao dong tiry theo tirng nguoi va ban co thé c6 nhiéu hon thé.
Ban nén bat dau don dep tir ban lam viéc cua minh dé c6 dugce cam giac tuyét voi khi da 1am cha
duoc nhitng cong viée gidy to. Sau do, hay tiép tuc véi cac ngin ti, cac phong trong nha, ga ra va
chiéc xe cua ban.

Tang 2: Tinh hinh tai chinh ciia ban

Tai chinh 1a van dé rat kho nam bat mot cach 1o rang. Bon gian la vi cac van dé lién quan dén tién
bac thuong kho khan hon viéc don dep nhing dbng d6 dac hén don. O day, chung ta khong chi ban dén
tién mit va s6 du trong tai khoan ngan hang ma con noi vé cac khoan no nan, cac khoan cho vay va
dic biét 1a cac khuén mAu tng xir vé& van dé tién bac.

Tang 3: Thoi gian ciia ban

Thir tai san nay tham chi con kho nam bat hon cé van dé tai chinh. M6i ngudi déu c6 hai muoi bon
gio mdi ngy. Van dé ¢ day 1a ho ¢6 bao nhiéu thoi gian ranh dé tuy y sir dung. Vo/ chong, nguoi than,
sép, dong nghiép, khach hang - tit ca déu tiéu ton ctia ban mot khoang thoi gian nao day. Trén tat ca,
c6 nhitng thoi quen hang ngdy, trach nhiém, s¢ thich va c6 1& 1a mot niém dam mé bi mat ndo day sé
khién ban phai dau tu thoi gian. Nhung liéu ban c6 thé tim thiy thoi gian danh cho ban than, bat kip
ban than, suy nghi va chang lam gi ca 0 noi nao? Mot lan nira, ban hdy tao ra trat ty va sy don gian
cho n6. Khi 1am nhu vay, ban di tién thém mot budc dén gin hon voi ban chit con ngudi minh.

Tang 4: Sirc khée ciia ban

Co thé ban chinh 13 tai san riéng tu nhat ctia ban. Thong thudng, ching ta chi quan tim dén n6 khi n6
khong hoat dong binh thuong. Khi b1 bénh, ta ¢6 khuynh hudng bé qua moi mdi ban tim trong cudc
song. Con dudng don gian hoa s& mang dén cho ban cach thirc dé tréanh tinh trang y bang viéc phong
tranh bénh tat 1au dai. N6 s& gitip ban dat duoc sy hai hoa gitra tim tri va thé chat. Va viéc nay ciing
c6 lién quan dén doi song tinh duc cua ban.

Tang 5: Cac moi quan h¢ ctia ban

C6 thé mang ludi xa hoi chinh 1a ‘nguyén nhan khién cudc song cta ban tré nén phirc tap. Cac van dé
ca nhan, sy tranh chap va 10ng d6 ky 1a nhirng hé qua tai hai di kem. Tham chi nhirng moi quan hé than
thiét cung nhirng moi rang budc xa hoi cling co thé tré nén phirc tap, nhit 1a khi ban budc phai hy sinh
nhu cau ctia minh dé lam hai 10ng ngudi khac. Con duong don glan hoa s& gitup ban lam chi cac mdi
quan h¢ cua minh. N6 s€ giai phong ban dé ban c6 dugc nhirng mdi lién hé 1am gidu thém cho minh va
tién vé phia trudc. N6 1am cho mbi quan hé giita ban véi cha me hodc cac thanh vién khac trong gia
dinh tr& nén nhe nhang hon. Tham chi, n6 con giup ban co6 tAm nhin xa hon quang do1 minh da song.

Tang 6: Poi song Iira d6i ciia ban

Vai tro to 16n ma chung ta dat cho tinh yéu dya trén niém tin réng ta tién gén vé phia ban than nhat
trong mbi quan hé v&i ngudi ban doi clia minh. Nguoi ban doi ay khong nhat thiét phai 1a chong/vo,
ma c6 thé 1a mot ngurd1 ban than thiét trong cudc song. Nhirng nguoi co mem tin ton gido manh me co
thé tim duoc mbi quan hé nay vai Pang bé trén. P6i v6i nhitng ngudi séng mot minh thi d6 c6 thé 1a



ba con, ban be hodc cac moi quan hé quan trong khac. Con dudng don gian hoa dit dau cham hét cho

niém tin VO can cur rang thanh cong trong sy nghiép phai lién quan dén su cing thang trong hon nhan
hay doi séng lira doi ctia mdi ngudi.

Tang 7: Ban than ban

binh cao cua kim tu thap don gian hoa 1a mot céan phong rat doc ddo. Phia trén 161 vao chinh 1a quan
diém vé su vién man, hanh phuc ciing nhu myc dich song cua ban. Can phong a ay tran ngap su don gian
tuyét d6i. Piéu dang noi 1a nd khong hé tréng rong ma dugc 1ap day bang nhitng nét tinh cach  11éng
ctia ban. O day, ban s¢ hiéu hon vé chinh minh. Va khi roi khoi can phong dé, ban s& dugce ném trai
mot sy thay doi tuyét voi.



Chwong 1: Don gian hoa cac vat dung

Bi quyét 1: Sap xép noi lam viéc

Bi quyét 2: Thu don céc chdng hd so trong vin phong
Bi quyét 3: Vé sinh méi trwedng xung quanh

Bi quyét 4: Khic phuc tat ding tri

Giac mo don giin hoa ciia ban: Pém thir hai

Ban v6 cung kinh ngac khi biét dugc kich thude kim tu thap cua minh. Khi cham rai di dao xung
quanh, ban nhin théy rat nhiéu d6 vat va tit ca déu rat quen thudc. Ban ghé, nhirng chiéc hdp, cac vat
dung, nhitng chiéc ké chat day sach va nhitng ngin ta diy quan 4o. Ban nhin thiy cac vt dung & nha va
& noi lam viéc, xe hoi, xe dap va nhiéu thir khac nita.

Khi 4y, ban nhan thiy trong minh c6 hai cam giac mau thuin nhau. Ban tr hao vé sy giau c6 cua minh
cung nhu nhing tién ich ma cac vat dung 4 ay mang lai. Nhung bén canh do, khi luong d6 dac khong 16
ay cling khién ban that vong. Ban thay minh chang sir dung hét chiing va thim chi nhiéu thtr con gay
phién ha cho ban. Ban dé y thiy chiung khong & dting chd trong dinh thy ctia cudc doi minh. Nhung
ban nén bit dau tir dau?

Thé roi ban tim théy mot no1 dé co thé tho phao nhe nhom va ban nhan ra cam giac that thoai mai. Ban
quyét dinh bat dau ¢ day. Ban nhan ra rang minh chi c6 the ti€p tuc budc 1én bac ti€p theo cua kim ty
thap khi da sap x€p lai cac vat dung nay vao dung trat ty ctiia ching.

Muc tiéu don gian héa & tang 1
Pon gian hoa ban thin bang nhitng vat dung don gian hon.

Téng thép nhét ctia kim ty thap dé cap dén cac vat dung, tir trong nha cho dén noi 1am viéc. Hau hét
moi nguoi déu nhan théy su btra bon thudong xuyén ¢ nha hoac chbén cong sé la d4u hiéu cta mirc do
hdn d6n tram trong hon. Ho thAm nht rang: "Néu t6i thu xép dugc cong viéc ctia minh thi toi s& bat tay
vao don dep ban lam viéc". Tuy nhién, con duong don gian hoa lai dua ra mdt kham pha nguoc lai:
néu don dep sach s€ noi lam viéc ctia minh, ban s€ cam théy khoe khodn hon rat nhiéu. Qua that, khi
ban loai bo mdt so thir khong can thiét, cudc séng cua ban s¢€ thay ddi, tya nhu vira duge tiép thém
ngudn sinh khi méi.

Péi v6i nhiéu ngudi, su phire tap trong cudc song duoc thé hién ro nhat qua cac vat dung. Nhirng
nguoi da timg doc nguyét san "Pon gian hoa cudce song" cla ching t61 déu nhan ra rang dé budc vé
phia cudc séng gian don va hanh phiic, ho can dat mot 6 dung ho so & canh ban lam viéc hodc giir cho
san nha luon sach sé€.



Co thé voi ban, viéc ap dung bi quyét ndy s& c6 ddi chut khac biét. Ban nén sir dung mot vai phuong
phap duogc gidi thiéu trong chuong nay dé cdm nhan dugc cam giac nhe nhom cua sy don gian.

Con dudng don gian hoa khong yéu cau ban phai gitt cho moi ngoc ngach trong van phong hodc can
nha ban gon gang mot cach hoan hao. Ngugc lai, ban chi can bat dau v6i mot noi va hiy tin hudng
ngudn ning luong tich cuc ma hanh dong Ay mang dén.

BI QUYET 1: SAP XEP NOI LAM VIEC

Con ngudi co thé vuot qua nhitng thir thach 16n, phat trién ngudn sitc manh khong 16 va phat minh ra
cac cong ngh¢ hién dai dé danh bai nhitng ké thu 16n. Thé nhung, ho chi c6 thé dat duoc nhiing diéu ky
diéu éy khi 14n lugt thuc hién chung. Ching ta s€ cam théy bat luc néu khong biét bat dau tir dau.
Nhan t6 hang dau khién ta cing thang chinh 14 nhitng nhiém vu bat kha thi. Qua that, néu khong biét
phai bat dau tir dau, ban s& kho bé tién bo dugc. Néu khong biét vi tri cac vat dung minh can & dau,
ban s€ phi thoi gian tim kiém va tao ra sy hdn don trong tam tri minh.

Néu mdi 1an nhin vao khu vuc 1am viéc clia minh, ban cam théy n6 nhu mét khu rirng gia khong thé
tham nhdp duogc thi ban nén chu dong st dung phuong phap thir nhat ma chiing t61 dang gidi thi¢u nay.

Néu ban cho rang minh c6 qua nhiéu viéc phai lam nén khong c6 thoi gian dé don dep ban lam viéc thi
hiy suy nghi lai. Hiy bat dau don dep ngay bay gio! Tham chi, du co phai mat vai ba gio dong ho (it
khi n6 keo dai 1au hon: chiing ta thuong du tru nhiéu thoi gian hon so voi mirc minh that sy can), thi
viéc dau tu ay cling hoan toan ximg dang boi sau day, tim tri ban s& trd nén sang sudt. Ban cam thay
khoe hon, c6 dong luc hon va s& nhanh chong bu dap lai khoang thoi gian "da mat" ay.

Phwong phap bon goc tw

Phuong phap nay duoc biét dén nhu mot bi quyét 1am viéc cua cac tong thong My va né duogc goi 1a
"Luat Eisenhower"(1). N6 dugc biét dén nhu la mdt ma tran quan 1y thoi gian. Dudi day 1a mot phién
ban dugc ap dung cho muc dich don gian hoa:

(1) Eisenhower (1890 - 1969): Téng thong thir 34 ciia Hoa Ky (1953 - 1961).

Hay chia mdt mait ban tréng thanh bon khu vuce (Khong phai 1a ban lam viéc cua ban ma la chiéc ban
bén canh, néu khong thi c6 thé «dung san nha). Sau do, hay sap xép lai toan bo gidy to trén ban lam
viéc ctia ban theo chiéu kim dong hd va dit mdi loai gidy to vao mot trong bbn khu vue nhu duoc
miéu ta dudi day. Hay don toan bo tAm strc cho cong viée nay, ding dé ban than bi chi ph01 Trén hét,
hiy tin tudng rang (c6 thé sau mot luc cd gang, ban cam thay "Toi s& chang thé giai quyét duoc viée
nay"), hoat dong nay sé& tiép thém ning lwong cho ban va khién ban hiang hai hon.

Bén khu vue Ay nhu sau:
1. Vit bo di: Khu vuc nay danh cho nhirng thir ban

khong dung dén nira. Hay dit mot chiéce thing 1on & day.



Duéi day 1a danh sach goi v vé nhitng loai gidy t& khong
can thiét ma ban c6 thé vt di:
« Cac mau quang cao du lich cii « Cac to bao da cii hon mdt tuan
« Cac quyén catalog d3 qua sau thang
« Cac tap chi khong chira bai bao ban can trong
tuong lai
» Céac bi thu da 10i thoi
« Ban d6 ctia nhitng khu du lich hoiic quc gia ma ban khong du dinh dén thdm trong hai nim téi
. Giéy to tir tho1 Trung hoc hay Pai hoc
* Thi€p chic Giang sinh cii
« M6t nira tranh v& ctia con tré ma ban yéu thich (hiy gitr lai nhitng birc dep nhét thoi - diéu nay sé
lam gia tdng gia tr1 cua ching!)
* Lich treo tudng cia nhirng nam trudc
« Cac bi quyét ma ban chang bao gid ap dung
« Sach hudng dan sir dung cta cac thiét bj dién tir ma ban da khong con dung nira
« Cac gidy bao hanh d3 hét han
Chting t6i tin rang ban s& rat ngac nhién khi nhan ra c¢6 hang ta thir da hét han sir dung tir 1au!

2. Chuyen di. Khu vuc thtr hai danh cho nhitng thi ma ban c6 thé chuyen cho nguoi khac giai quyét.
C6 thé mat ban lam viéc cua ban 1on xon la vi ban khong thich lam phién ngudi khac va mubn tr minh
giai quyet Khi ap dung bi quyet nay, ban phai tr bo cac thoi quen ctia minh va nghiém tic trong viéc
uy quyen cong viéc. Hay nhd dén nhirng nguoi xung quanh ban, tir nguoi than, ban bé cho dén dong
nghiép gitip ban thuc hién nhi¢m vu nay.

3. Quan trong. Khu vyc thir ba danh cho nhirng thir ma ban can phai dich than lam. Hay suy nghi vé
nhitng vi¢c can lam véi nhitng gidy to ma ban dat vao day. Hay kién quyét giai quyet chung.

4. Hanh dfng ngay. Khu vuc thtr tu nay rat dic biét boi né danh cho nhirng loai gidy to ma ban co thé
giai quyét ngay trong lic don dep bang cac hanh dong tirc thoi sau day:

Pién thoai: Ban giai quyét van dé bang dién thoai du da du dinh s& giai quyét né qua thu. Néu khong



thé lién lac véi ngudi c6 lién quan thi hily dit gidy to ay vao khu vuc thi ba.
Fax: Giri fax cac vin ban Ay cho ngudi giri kém
theo 101 nhan xét viét tay (hodc ban ciing c6 thé giri qua e-mail néu ngudi d6 khong c6 may fax).

Luu trit: Bat chiing vao mdt bia luu triv ho so thich hop hodc mdt ngan co 1i€n quan trong 6 dung ho
so cua ban. (Phan tiép theo s€ ban nhi€éu hon vé cac 6 dung ho so nay).

Cac nguyén ly cia ma tran quan ly thoi gian
Phuong phap bon goc tu rat c6 hiéu qua néu ban trung thanh véi ba quy luat don gian hoa sau:
« Plng tao ra dong hdn don trung gian ndo. * Pirng cAm manh gidy nao 18n 1an thir ha.

« Pung tao ra khu vire ndo khac ngoai bon khu vye nay. Qué trinh ndy giai phong ban va tao dong luc
dé ban

tiép tuc hanh dong. Ban c6 dugc mot khu vuc lam viéc tréng trai va ngin chin dugc sy hon don quanh
minh. Gi¢ thi ban da c¢6 sttc manh dé d6i1 pho vé1 nhitng noti tich tu ho so cao ngat ngudng.

Bi QUYET 2: THU DON CAC CHONG HO SO TRONG VAN
PHONG

Nguyén 1y twong tu ciing c6 thé dugc tng dung trong hé théng luru trit ciia ban. Cude séng sé trd nén
de dang hon khi ban ghi nhd nguyén Iy co ban nay: "Chi mot, thay vi nhiéu". Hay trdnh dung s6 nhiéu
trong tat ca moi thu.

Biéu twgng quen thuge nhat ctia nhitng nhiém vu phtrc tap nhung vo b6 13 dong gidy to "dé g1a1 quyét
sau". Mdi giay to dai dién cho mot nhiém vu ma ban phai hoan thanh. Nhung ca mot chong gidy to s&
gay ra sy chan nan cyc d6 va tr¢ thanh ganh nang cho ban. Ban khong con biét chinh xac ndi dung yéu
cau cua né nira. Dan dan, chong ho so 4y s& manh hon ban, tra nhu n6 dang ché giéu: "Ban that bé
bdi, cham chap!". Hon thé nira, that 13 sai 1am khi tin rang ban s€ khong quén nhiém vy cta minh khi
giit nhirng to gidy dy trén ban. Mot khi ban da chong céc loai giay to 1én nhau thi ching s& khong con
kha nang nhac nho ban dugc nira. Giai phap hiéu qua va an toan nhit trong truong hop nay la hay két
hop mot cudn lich (voi danh sach nhitng viée can lam) va mot 6 dung hd so treo.

Chong ho so kinh khiing

Nhitng chong ho so gy mét moi khéng chi chira dung gidy to vé cac nhiém vu ban can hoan thanh ma
con bao godm nhiéu loai sau: nhirng tap chi ma ban du dinh s€ xem qua sau, cac bai bao ban dinh soan
ra vao mQt ngay nao day, nhitng birc anh vé chuyén di nghi ma ban dinh s€ sap xép ching vao

album...

Céch thirc quen thudc dé ddi phod véi cac dong bira bon d6 1a khong hinh thanh ching ngay tir dau.



"Chi cAm mot gidy to 18énva giai quyét nd ngay lap tirc" la nguyén 1y khon ngoan trong trudng hop nay.
Tuy nhién, trén thue €, viée nay chi co thé thue hién dugc d6i v0i cac lanh dao cap cao, nhitng nguoi
luén c6 mot doi ngii nhan vién hd tro hét minh. Con trong cudc song thuong nhat, ban s€ ludn phai tam
thoi Iwu trit moi thir. Vi thé, viéc hinh thanh nhitng dong bira bon 1a diéu khong thé tranh khoi.

O dung hd so treo: Cong cu don gian hoa

Nguyén ly vang cua viéc don gian hoa nhirng chong gidy to 1a: "Hay xoay chung!". Hay xoay nhiing
giay to trong chdng hd so chin muoi do dé tach ching ra khoi chdong va roi luu trix ching trong mot 6
dung ho s0 treo voi cac ngin hd so md & phia trén. Chong hd so day dac gio tro nén dé giai quyét
hon rat nhiéu. No tré nén "don gian" theo dung nghia cta thudt ngit Ay boi moi cong viée déu da duge
phan tach riéng biét.

Khi ban su dung 6 dung ho so treo, nghia la ban da tao ra trat tu, tham chi 1a khung thir bac cho ching.
Chang han, ban sap x€p nhiing gidy to quan trong vao ngan trudc cua o du’ng ho so. Cach 1am nay
mang dén cho ban diéu gi? Rd rang 1a ban van 1 phai thye hién cac cong viée cua minh nhu trude day
thoi. Tuy nhién, khi luu trit hd so vao dung chd, ban s& c6 mot cai nhin tong quan dung dan vé chung.
Va sau mot thoi gian, ban s& nhan ra rang cam giac ngdt ngat xuat phat tir nhitng chong gidy to khong
con de nang trong long ban nira.

Dé chac chan rang ban khong bo sot cong viéc ctia minh khi hd so v€ nd bién mat khdi ngan luu tri,
ban can ghi lai cong vi¢c ay vao danh sach nhirng viéc can lam, va ghi ca vao lich hoac thoi gian biéu
cua ban.

Tram trung gian thay vi diém dén cudi cing
O dung ho so treo cta ban sé& trd thanh cong cu trung

tam, 1a no1 hdi tu ciia moi giéy t&. Nhung viéc nay chi diénra khi ban coi n6 nhu mot tram trung
chuyen Khong dé bat ky gidy to ndo & d6 qua ba thang. V&i quyét tim ctia minh, ban c6 thé bién trung
tam diéu khién nay thainh mot dong nghiép trung thanh va tan tuy.

Mudi quy tic dé don sach cic dong bira bon

1. Cat trir trong mdt bia lru ho so. Khi mot nhiém vy nao d6 da duoc giai quyét, hay mang nhiing
gidy to ¢6 lién quan ra khoi 6 dung ho so treo. Khong gian 0 do rat quy gia. Nhitng gidy to can gt
trong mot tho1 gian dai thi khong duoc dé trong 6 dung hd so treo ma hay cho ching vao bia luu ho
s0. Do 1 1y do tai sao ban can c6 mdt bia luu hd so trong tmg voi mdi 6 dung hd so treo theo timg
chii dé. Hay quang nhitng thir gi khong con can thiét vao thing rac.

2. Tao cac & dung ho so hién hanh. Nhirng gidy to khong thudc 6 dung ho so treo nén dugc cat trir &
noi khac. Hay gitr nhiing ho so ay trong mot & dung ho so hién hanh. Hay tom luoc ndi dung hodc
dung trang trra dé cta nd cho vao 6 dung hd so treo trong tng.

3. Ghi chii vao lich. Chung toi da dé cap dén van dé nay ¢ phan trudc. Dé khong quén cong viée can
lam, ban hay ghi cht no trén thoi khoa biéu cua minh.



4. Sang ché nhirng té€n goi thong minh. Hay dat tén cho cac 6 dung ho so treo voi muc dich biéu thi
mot diéu gi day, chang han nhu: "Gian hang trong hoi cho thwong mai", "Phong nghién ctru", "Cac
chuyén cong tac". Tranh sir dung cac nhin nhu: "Cap bach" hodc "Can 1am". Cac 6 dung hd so véi
nhirng cai tén chung chung, khong c6 y nghia thuong bi bo qua nén nhiéu ho so trong d6 dé bi tht lac.
Dung dung nhitng ngon tir nghiém trang buon té cho cac 6 dung hd so ma hiy tan dung hiéu qua ctia oc¢
hai hudc. Vi dy, thay cho nhan: "Can 1am", hiy dé: "Hay tra 101 t6i", thay cho: "Hoa don", hay ghi:
"Hay tra tién toi", thay vi: "Cac cudc hen ¢ quan khac", hay ghi "bi xa"

5. Lién tyc thay doi. Hiy dam bao rang 6 dung ho so treo cua ban 1a mot thuc thé song. Pung lo ngai
vé viée phai lién tyc thay d6i tén ctia cac bia hd so. Vi du: mot phong vién truyen hinh lu6n ¢6 6 dung
ban tin vé phong su anh ta theo dudi. Khi phong sy da hoan tat, anh ta s& chuyén cac gidy to lién quan
vao mot bia luu ho so va cai 6 dung ho so cii s& c6 mdt cai tén mdi theo tén ciia phong su khac. Hay
dé sin nhin dan trong ngin cudi ciing cua 6 dung ho so treo.

6. Phin wng nhanh nhay. Mot phuong phap hiéu qua khac 1a hay chuan bi nhirng bi thu in san, dat
chung ¢ ngan dau tién dé€ tién lo1 trong viéc st dung. Pi€u nay s€ giap ban phiic dap thu tir mot cach
nhanh chong.

7. Str dung hop ly. Hiy xac dinh loai gidy to luén co6 mit trén ban lam viéc cua ban vi ching chang

thudc vao loai hd so ndo ca. Hiy tao ra cac 6 dung hd so pht hop cho ching. Ching han, ban c6 thé
tao mot khu vue cho "Con cai" (gidy moi hop phy huynh, danh sach céc 16p hoc...) hodc "Cau lac bo
thé thao" (néu ban 1a thanh vién ctia mt cau lac by nao do). Céc gidy o khac nhur céc bai bao dugc
cat ra, to quang cdo... s€ dugc dua vao mot thu muc c6 lién quan. Hay tao ra mét thu myc thich hop

néu trong hd so treo cta ban khong ¢ (vi du: "Céc 101 khuyén cho strc khoe ca nhan").

Bén canh d6, ban ciing c6 thé tao ra thu myuc mang tén: "Chuyén di mdi" chira dung tat ca giay to lién
quan dén cac chuyén di cong tic (vé tau/xe/may bay, lich trinh, ban d6 thanh phd, dia chi khach san,
thu mo1, cac trang thong tin c6 1ién quan). Thong tin cho mdi chuyén di co thé dugc gilr trong mot
chiéc bia bang nhua trong sudt. Trudc khi khoi hanh, hay kiém tra lai no dé chic chan rang moi thur
quan trong déu di o trong do ca. Trong subt chuyén di, ban co thé sir dung chiéc bia d6 dé dung tat ca
cac gidy to ma ban mu6n gitr lai, ddc biét 1a nhing gidy tO can thiét dé duoc thanh toan lai chi phi
chuyén di. Khi moi viéc tinh toan d& hoan tat, hily d4n nhin cho né va dit vao 6 dung hd so thudng
truc mang tén "Chuyén di cii". Phuong phap don gian ndy that sy rat hiéu qua, c6 thé giup ban luu trit
duoc moi gidy to.

8. Str dung mit trwde ciia 6 duwng ho so. O mit trude cua 6 dung hd so treo, hiy viét sd dién thoai,
tén, dia chi, ngay thang va cac thong tin 1ién quan dén chi dé dugc chira dung trong nd. Mot khi can
dén, ban chi mang thu muc 4y ra, nhin so qua 1a ban da c¢6 duoc moi théng tin quan trong.

9. Hay la nguoi tién phong. O dung ho so treo ciia ban c6 thé chira dung dugc moi thir néu ban sap
xép n6 mot cach khon ngoan. Hay tiép tuc sang tao dé tim ra nhirng tmg dung méi. That tuyét néu ban
khong chi str dung hé théng luu trit tam thoi ctia minh ma con hinh thinh mdt tinh yéu that sy d6i vai
no (va tu hao gid1 thiéu nd va1 moi nguodi). Chéng han, mdt nguo1 phu nit co thé tao ra mot 6 dung
nhirng diéu ngac nhién danh cho cic con ctia minh nhu hinh déan, cac cdu d6 cit ra tir tap chi, nhirng
chiéc tii nhya nho day keo déo



10. Hiy don dep tai liéu thwong xuyén. Hiy sang loc 6 dung hd so treo cua ban khi né da qua day.
Viéc ndy thuong khong ton nhiéu thoi gian nhu nhiéu nguoi 1Am tudng. Thue té, cac thu muc da duoc
ban giai quyét tir trude dé nén sau khoang mudi1 phut don dep, 6 dung ho so ctia ban s& léy lai trat tu
von ¢ clia no.

Nim bi quyét dé co trat tw lau dai

Bat luan 14 ban st dung 6 dung ho so treo hay 14 bia luu ho so thi chic chan c6 ngay ching s& phinh
ra. Thoi gian dé tim kiém cac thir dung trong do sé tang dan, thong tin s€ tr6' nén 161 thdi con sy hing
hai lam viéc cua ban thi giam xubng. Nhung ban hoan toan cé thé tranh dugc tinh huong ndy. Néu ap
dung nhirng quy tic don gian hoa sau, ban chic chin c6 thé kiém soat dugc md gidy to ay.

1. Quy luét ba phan. Mdi khi tim kiém mot thtr gi ddy trong 6 dung ho so dang khong ngirng phét
trién, hiy 14y ra ba théng tin d 15i thoi. Hay nhd rang nguyén 1y cta su don gian hoa ludn lién quan
dén cac budc nhod nhung yéu cau ban phai thue hién ngay. Hay hai 1ong mdi khi c6 mdt manh gidy
duogc cho vao sot rac. N6 s€ lam nhe cac thu muc cling nhu ca tam tri ban va viéc quan 1y thoi gian
cua ban.

2. Sur trao d6i. Mdi khi co thong tin méi dugc luu trit vao hé thong, hiy quing thong tin cii di ngay
lap tirc. Pung xem gidy to 1a tai san vinh ctru b1 chung chi 1a nhitng vi khach tam trit ma théi.

3. Chién lwge moi lic moi noi. Mdi chiéu, hily dit mot 6 dung hod so treo, bia luu hd so hodc khay
dung ho so 1€n ban 1am viéc cua ban. Ngay hom sau, hdy xem qua chung khi ban dang nghi giai lao
hodc trong thoi gian cho doi gitra cac cudc hen

4. Ngay hét han. Hay dé ngay hét han ¢ vi tri d& nhin thay trén cac 6 dung hd so hoic bia luu trit,
chang han nhu: "Hét han vao ngay 31/12/ 11", hoac "Luu vao ngay 30/06/10". Ban cting co thé dan
mdt 101 nhic nhd loai bo trong thu muyc t1ep theo hodc s6 hen ctia minh.

5. An mirng hoan thanh cong viéc. Khi ban hoan tit mot cong viéc ndo d6, hiy ra soat lai tat ca cac
ho so ¢ 1ién quan va céc bia luu trit ho so. Tra lai hodc quang tat ca cac gidy to ma ban di khong con
can dén nira. Nhitng gi can thiét cho ngiy sau c6 thé dugc cho vao mot bia luu trit dai han. Va cubi
cung, ban ¢ thé an mirng thanh tich ctia minh!

Vay la ban lam vi¢c cta ban da sach s¢!

Cudc tranh dua gitra nguo1 ¢ ban lam viée tréng trai va ngudi co ban lam viée ngap gidy to luon két
thuc voi phan thang nghiéng vé phia nhirng nguoi biét giir cho mit ban cia minh sach s€. Qua that, ban
s€ khong thé don gian hoa cudc song cua minh néu lam viée trén mot cai ban ngap gidy to. Pay 1a bi
quyét quan trong nhat: Hay dat moi thtr 43 sap Xep & sau lung ban. Piéu d6 c6 nghia 1a ban hiy dong
mot cai ti thap, mot cai ké hodc mdt cai ban dé dung vao viéc nay.

Cudn s06 ghi nhd trén ban lam viée

Bi quyét nay rat hitu ich di véi nhitng ai ¢ thoi quen ghi nguéch ngoac s dién thoai va nhirng mau
ghi chi trén ban lam viéc. Hay tan dung nhitng 1ic ranh ro1 dé tap hgp ching lai va dan tat ca vao mdot



cudn so. Viéc lam nay sé& giit cho ban lam viéc ctia ban dugc sach sé& trong khi thong tin van con
nguyén, phong truong hop ban can dén chung,

Som xac dinh su tich tu

Néu ban khépg lién tuc dgn dep thi nhfmg déng btra bon s€ duoc hil}h thanh tir r‘ncf)t‘thl'r rat nho. Va néu
ban khong d¢ y ngay tir dau thi mot giay to khong duoc dat dung cho cling co thé dan hinh thanh nén
mot dong bura bon 16n.

Chang han, cac ban sao ké tir ngin hing dang dé trén ban lam viéc cua ban trong khi bia Iuu trit ho so
da day. Ban can phai 1ap mot bia luu trir méi nhung cai ké cta ban dd chat day nhirng bia luu trit nhu
thé, chéng con chd tréng nao. Piéu ban can lam lac nay la sép Xép lai chiéc ké va rat co thé phai don
dep lai ca van phong ctia minh.

Tuy nhién, c6 thé ltc nay ban chang c6 thoi gian dé lam viéc d6. Két qua: Cac gidy to bat dau chong
chat 1én nhau. Khi can tim cac hd so quan trong tir ngan hang, ban biét ching

dang ¢ dau day nhung khong tai nao timra dugc. Khi khong du can dam dé duong dau voi déng 16n
x0n 4y, ban lai tiép tuc 1am ddy n6 thém. Va vong 1an quan ay ctr tiép dién.

Dicu nay khong chi dién ra trén ban lam viéc cuia ban ma con co6 thé xuat hién & bat ky no1 dau, tir cac
0 dung ho so, ké sach, cac ngan kéo, nha kho, tu Ién va ti chén trong bép.

Nhanh chong d6i phé voi nhitng van dé hién tai

Tir khoa dé c6 duge mot mdi truong ngin nap 1a "dong chay". Van dé ¢ day khong phai 1a c6 qua
nhiéu thir chay vao ma 1a tinh trang r dong do toc do cua dong chay ra qua cham. Su khac biét gitra
viéc ton trix glayto o khap noi va viéc quan 1y t6t cong van nam o chd ra quyét dinh nhanh. Néu
nhitng thir nim trong thu muc "Can 1am" khong duoc giai quyét, nd s& ngian dong chay lai, lam suy yéu
dong lirc 1am viée ctia ban va khién ban cam thiy bt min. Vi vdy, hiy giai téa chung ngay 1ap tirc.

Hay co gang cam nhan loai tich tu nay. Hay 1am mot cudc kiém tra mang tinh quyét dinh. Piéu gi ngin
can ban to chirc moi thir ngay tir bay gio? Dleu gi khién ban mién cudng 1am viéc nay? Liéu co phai 1a
mot 6 dung hé so treo, mot bia luu trir day ap hay ban chua ¢6 mot 6 dung hé so danh cho céc linh
vuc hoat dong mo1i trong cong viec?

Hay nhé rang nguyén 1y don gian hoa luon duoc bat dau bang nhirng budc nhd. Ban khong can phai
thoat khoi tat ca nhirng tré ngai cting mot liic va cé 18 ban s& khong bao gid lam duoc nhu vay. Tuy
nhién, néu ban nhan ra mdt viéc gi d6 dang giy ra ric rdi cho minh, hiy giai quyét no ngay 1ap tuc.

Pirng t6n thdi gian mo mong vé mdt giai phap tuyét voi. Chang han, trong vi du ctia chiing t6i, viéc
nay c6 nghia la tao nén mot bia luu trit ho so méi, thim chi du ¢ phai ddt nd ¢ trén san nha. Bé“mg

cach do, ban s€ pha vo cai vong lan quén va bit ddu mot hiéu ung tich cuc.

Hay thuc hién hanh dong 1au dai véi quy ludt ba phan tu

Pirng dé su hdn don c6 co hdi xuat hién. Ping doi dén khi cong viéc chat chong méi ra tay giai quyét.



Thay vao d6, hiy hanh dong khi hé thong luu trit ctia ban bit dau c6 dau hiéu day, nghia 1a khoang
75%.

Pat dugc thanh cong tir cac 6 dung hd so theo ting budc

Chung t61 da dé cap dén diéu ndy & phan trude. Y tuong chi nén cam mot manh giéy 1én mot 1an duy
nhat rat hay vé mit ly thuyet nhung trén thuc té, d6 1a diéu kho xay ra. Co thé ban can den y kién ctia
mot dong nghiép de dién thong tin vao 14 don vira dugc giri dén nhung hién tai nguoi ay khong c6 mit

0 co quan, hoac can tham khao céc tai liéu 6 phong luu trir thong tin hoac phong ké toan. Tuy nhién,
néu ban dén phong ké toan chi dé hoi mdi thong tin Ay thi that ching ddng cong ti ndo.

Tém lai, viéc hoan thanh mot hd so cé thé bién thanh mot qua trinh phuc tap. Va co thé n6 s& dugc
chuyén sang chong ho so co tieu dé: "Giai quyéet sau". Va thé 1a sy hon don dugce hinh thanh. Chuyén
gia Barbara Hemphill tirng n6i: "Sy hon don bat ngudn tir nhitng quyét dinh bi tri hoan".

Van dé&: C6 mot manh giay trudc mit ban. Dé giai quyet no, ban can phai luu tam den nhiéu van dé
cung ltc, tra nhu phai xau cac hat roi rac thanh chudi vay. Va cudi ciing, ban quyét dinh s& dé nd sang
mot bén.

Giai phap: Hay bat dau béng cach chon xau hat dau tién. Hay chon mét trong cac hanh dong can thiét
dé tién hanh budc tiép theo. Bang cach nay, mo1 manh gidy ma ban cam I€n s€ giup ban tien thém mot
budc. Hemphill da tim ra mdt phuwong phap hi¢u qua trong viée luu trir gidy to: cadc 6 dung hd so tung
budec.

Hay 1ap cac ngan ho so trong 6 dung hod so treo clia ban v6i nhitng miéng dinh danh dau ddm mau.
Hay dat tén cho ngan ho so nay bang cai nhan: "Nhirng budc ti€p theo". Nhirng budc nay s€ khac nhau
nhung ching mé ta cong viéc cua ban. Mot s6 vi du:

* Ban sao

» Thuyét trinh v&i sép

* Dién thoai

* Thao luan voi...

« Lam viéc v6i phong ké toan

Duéi day 1a mot vai "hd so timg budc" danh cho mot

nhan vién ban bao hiém:

« Hoan tat cac thu tuc

« Gri dén chanh van phong

« D¢ trinh cac kién nghi



« Pit vao hd so khach hang
« Sip xép cudc hop

Loi ich ctia viéc lam nay 1a cac qua trinh cung loai dugc tap hop lai vé1 nhau. Vi dy, khi cam ho so
luu cac so6 dién thoai, ban s€ c6 dugc mdt danh sach cac cudc goi can thuc hién ti€p theo. Va khi do,
ban lam viéc cua ban s€ duy tri dugc sy ngan nap.

Khong 6 gi giy hai cho 10ng hing say lao dong ctia ta bang viéc nhin thdy mot khu vuc 1am viéc hdn
don. Luac ay, ta ¢c6 cam giac nhu n6 dang am tham hoi1 minh rang: "Ban s€ bat dau ¢ dau day?". Ngay
khi thiét 1ap mot 6 dung "ho so tirng budc", ban da nhan ra budce ti€p theo ctia minh 1a gi.

Hay mang ni€ém hanh phic dén noi lam viéc cua ban

Hay bao quan cac 6 dung hd so ctia ban trong diéu kién t6t, tham chi cham chut cho vé bé ngoai cua
nd. Khi giit cho moi thir duoc trat tu, ban s& khéng con gip nhitng van dé gay phién toai nhu hd so bi
r dong, roi vai ra ngoai hodc cac nhan ten kho doc. Khi mot 6 dung ho so hodc mot bia luu trit bi hu,
hay tién hanh sira chita n ngay lap tirc. Dung doi dén ngay "tong vé sinh". (Nhu mot quy luat, viéc
day s& chang bao gio xay ra). Hay trir mot s6 luong trang ngan, ngan dung ho so méi, nhin dan va bia
luu ho so phong khi can dén.

Hay dung nhirng bia luu trir chit luong t6t, dugc thiét ke dep mit va dé st dung Viéc du tur mua sim
nhirng vat dung xinh xan nhu mot chiéc hop dung dia mém thoi trang, mot cai cbc vui

mit dé dyng bat 1a diéu can thiét. Khi d6, ban s& cam thiy vui vé khi sap xép lai cac vat dung ctia
minh. Hay ghi nhd nguyén 1y vang cua viéc don dep: moi thir déu c6 cho cua chung.

Néu 6 dung hd so treo clia ban di qua ddy trong khi ban khong thé ndo bo b6t bat cir thir gi thi hiy
chuyén sang mot ngan dyung ho so treo co day rong bang nhwa hodc bang bia cig c6 strc chira 16n
hon. Hodc néu khong, ban c6 thé tao mdt bia luu trit.

BI QUYET 3: VE SINH MOI TRUONG XUNG QUANH

Hay bo b6t do dac, vat dung boi ban chi ¢6 thé bay vai hanh 1y nhe nhang ma thoi. Nhing vat dung vo
ich trong nha va tai cong s& gy nguy hai cho tAm tri ching ta nhiéu hon nhiing gi ta van ngh. Y thirc
cua chung ta tuy da hoc cach phot 16 nhirng chiéc ké khong gon gang hodc can phong day d6 cii nhung
nd van bj khich déng va dé niang. N6 chi duoc tw do khi ta tong khir nhitng thir Ay ra khoi nha minh.

Tac dong ciia cac dong bira bon va cach phong tranh

That thiéu thuc té néu ban mudn don dep moi déng bira bon kinh nién chi trong chdc 1at. Viéc chong
chat d6 dac s& bién thanh mot chuéng ngai vat tin cong co thé va tim tri ban. Theo thoi gian, y thirc
ctia ban hoc cach duong dau véi no nhung tiém thic thi khong. Rat nhiéu nghién ctru da ching minh
tac dong tiéu cuc clia cac déng bira bon dy d6i vai cude séng clia chiing ta. Hay cling xem xét mot vai
tac dong ay.



Nbi s¢ vé twong lai

Néu ban tirng cam théy bat lyc trude su tich tu cua d6 dac, han tiém thirc ciia ban ciing da hinh thanh
nén cam giac yeu dudi khi dtng trudc chung. Va cam giac do sé chuyén sang nhitng linh vuc khac cua
cudc sdng. Pdng bira bon 1am suy yéu su phat trién ctia ban boi ching ¢ lién quan dén ky trc va bo
chit ban vd1 qua kha.

Loi khuyén don gian héa cia chiing téi: Hiy nghi vé nhitng nguoi c6 lién quan dén cac do vat
trong cén phong cuia ban mot cach tran trong. Chi gitr mot ky vat dep dé va gia tri nhat lién quan dén
moi nguoi va quang nhitng thir con lai di. Chang han, ky tc vé ngudi di ciia ban s& dic biét hon nhiéu
néu ban nghi dén soi day chuyén bang ngoc trai tuyét dep cua di thay vi voi ca tu chén day nhitng d6
stt Trung Qudc da 13i thoi. Cang tao ra nhiéu chd tréng cho cac vat dung méi, cudc sdng twong lai cua
ban s€ cang thoai mai.

Bénh béo phi

Hoan toan nghiém tic: déng bira bon trong phong ¢ thé khién ban tang can. Qua that, sau nhiéu nim
nghién ctru, Karen Kingston - mot chuyén gia nguoi Anh - da di dén két luan gay hiéu ky nay: Nhirng
nguoi song bura bon thudng dé bi thira can. C6 thé ca sy map map va viéc so hiru nhiéu d6 vat déu
nhim muc dich bao vé ban than ban. Bénh béo phi thudng co6 1ién quan dén chimg "tio bon vé mit
cam xuc". Khi khong thé boc 16 cam xtc, ban s& chit chira nhirng su vi¢c cii rich trong long va co thé
ban s& ngung trao d6i chit dé chuyén sang "phwong thic tich trir".

Loi khuyén don gian héa cia chiing téi: Hay thuc hién "ché d6 an kiéng" thich hop cho ngdi nha
btra bon cua ban. Viéc nay thuong dé dang hon nhiéu so véi viéc bat dau mét thuc don an kiéng cho
co thé. Mot phu nit cho biét c6 da ngirng viéc an uong vo do khi song trong mdt ngod1 nha gon gang va
sach s¢.

Su chan chir

C6 mdt mdi day lién hé tuong tu giita sy hon don trong moi truong séng vo1 dong luc lam viée cua
ban: Bura bon la nguy€n nhan cua sy chan chir. Qua that, nhirng dong bira bon c6 kha nang phong toa
nguon nang lugng va ngan chin sy tap trung cta ban.

Loi khuyén don gian héa ciia chiing téi: Khi khdi luong cong viée cta ban qué 16n, viéc dau tién
ma ban nén 1am 14 hiy don sach ban lam viéc ciing nhu khong gian xung quanh minh. Két qua ma ban
nhan dugc s€ xirng dang vo1 thoi gian va cong strc ma ban da bo ra. Khi do, ban s€ lam viéc tap trung
hon, hi¢u qua hon cling nhu s€ cam théy hanh phtic hon v41 cong viéc cua minh.

Hay xem ban lam viéc chinh 1a hinh anh phan chiéu cta tam tri ban. Bat ctr thir gi dang 1 nam trén ban
lam viéc cua ban ciing déu duoc ban ghi nhé trong dau. Mot chiéc ban lam viéc ngan nip dong nghia
Vo1 mot tam tri co trat tur. Hau hét moi nguoi déu vo ciing kinh ngac voi nguon nang luwgng ma ho co
duoc sau khi da t6 chirc lai moi thir xung quanh. Khong chi hoan thanh t6t cong viéc cta minh, ho con

tiép tuc hoc tip trau doi chuyén mén, thau hiéu cac mdi quan hé hodc di nghi mat dé hoi phuc strc
khoe.



Cac van de tai chinh

Déng bira bon khién ban hao tdn tién bac nhiéu hon moi thir khac. Nhirng ngudi dam mé "suu tap moi
thir" nghi rang ho dang tiét kiém tién bac. Tuy nhién, trén thuc t€, nguon von cua ho dang bi cot chat
vao nhitng thir "c6 thé s€ xai dén mot ngay nao day".

Ho dé bi quyen rt boi nhirng 161 moi goi dac bict dé roi quyét dinh mua cac vat dung ma chang hé can
dén. Ho chi tién bac vao viéc mua sam ké, va-li, tu, hop va tham chi la stra sang ngoi nha mot cach
khong can thiét. Thudng thi ho ching c6 thdi gian dé st dung nhitng vat dung d6 bai ho 1udn phai chi
tAm vao viéc bao dudng va cat trir chung.

Nhitng nguoi thich "swu tim moi thir" thudng séng trong cac ngdi nha qua 16n. C6 thé ndi, khoang
45% khong gian trong nha ho co6 thé dugc giai phong bang mot chinh sach clirng ran.

Loi khuyén don gian héa ciia chiing téi: Hiy don dep! Diéu t6t nhat ma ban c6 thé 1am 13 hiy bat
dau don dep ngay tir hdm nay. Chung t61 s€ chi cho ban céch thuc hién nhiém vu nay ngay trong phan
sau day.

Phuong phap tot nhat dé don sach cac thir

"Chung ta bi vay quanh boi sy h5n d6n va bi thong tri boi nhitng con rong hdn loan” 14 cach ma nhitng
nguoi Babylon ¢6 dai nhin nhin vé thé gidi. Trong m¢ hén don nguyén thuy do, co mdt qua bong bong
bé xiu - d6 chinh 1 trai dat ctia chung ta. Va néu chiing ta khéng can than thi sy hdn don s& lai xdm
chiém moi noi.

Mot quan niém miéu ta chinh x4c trai nghiém cta ching ta trong cudc song hang ngay: Trat tu khong
phai 1a mdt hién tuwgng tu nhién. Sy hon don la diéu ma ta phai dau tranh moi ngay. Ban co6 thé noi
rang: Theo luat Murphy(2), moi sy hon don c6 kha ning xay ra déu s€ xay ra.

Mot ngdi nha hoan toan sach sé& ciing khong phai 1a chd dé ban c6 dugc mdt cude sdng don gian boi
ban d4 danh qua nhiéu thoi gian dé lau don n6. Tham chi n6 con co thé tr& thanh ngon nguén cta moi
su cing thang trong ban. ("Pung dan vé nha nhiing vi khach khong mudn cdi giay ra khi budce vao
nha!"). Viéc don dep vé sinh co thé tro thanh mot ndi 4m anh khong ngirng va ndi am anh d6 co thé tré
thanh trung tAm cudc sdng ctia ban.

Su don gian c6 nghia 13 tim duoc ¥ nghia vang gitra su hdn don va ndi 4m anh. Piéu d6 ciing c6 nghia
1a ban chap nhan mdt mirc d0 hon don nhat dinh vo1 thai d hai hoa nhung van khong dau hang no.

(2) Ludat Murphy: Khong phai la dinh ludt khoa hoc ma chi la mot phat biéu hai huéc rang: "Néu
viéc gi c6 thé tré nén téi té thi chéc chdn né sé toi té".

Khong ai bira bii bam sinh

Khuynh huéng muén giir lai qua nhiéu thir khong phai 1a mot nét tinh cach co ban cua con nguoi.
Nhiéu ngud1 mo ta ban than 1a nguoi bira bai va xem d6 nhu mét dac tinh c6 hitu. Tuy nhién, sy that
thi bura bai chi 1a mdt tinh trang tam thoi1. Theo mdt cach nao do, co6 thé so sanh nd vai tinh trang bi



am anh nhe.

M®&i ndi 4m énh 1 mt cudc tim kiém va mdi cudc tim kiém déu chira dung mot cai 151 lanh manh:
Nhitng ngudi thich suwu tim do dac thuong XUAt phat tir dong co mudn gitp ich cho ngudi khac hodc
ban than ho da tung trai qua tho1 ky thiéu thon Piéu duy nhit can lam & day la ta hay chan that voi
chinh minh vé khuynh huéng ctia ndi 4m anh ay va hiy kién tri xoa diu dé ha n6 xubng mot mirc do
hop 1y. Néu can, hily nho mdt ngudi ndo d6 giup do ban. Khi noi vé nhirng ngudi bira bai, ching ta
thuong chi ¢6 y noi dén nhitng ngudi ¢6 khuynh huong song hon loan. Khi viéc thu thap da tro thanh
noi am anh, n6 s€ khong ngirng gay hai cho cudc song cua ho. Trén thyuc t&, su giup d& chuyén mon 1a
van dé song con dbi v4i nhitng ngudi ndy, trong tu nhu d6i voi nhitng ngudi nghién ngap.

Hiy bit diu bang nhirng bwéc nhé

Mbi ngay, ban nén giai quyét mot ngan kéo hodc mot chiéc ké thay vi gong ganh ca mot thir thach
khéng 16 ("don sach toan bo tang ham", "thu don tit ca cc ti quan 40"). Hay phin chia cong viéc
thanh nhiéu phan "dé tiéu". Néu khong, 10ng hing hai trong ban s& giam di trong khi sy hdn don lai
khong ngtrng tang 1én.

Hay bt dau béng mot don vi doc 1ap. D6 cod thé 1a mot ngan kéo, mot chiéc k&, mot khay dung ho so,
mdt chiéc hop, mot hgp dung but va cac thir linh tinh khac. Hodc ban cling c6 thé chon bt dau véi
mot khu vire hodic vat dung dé don sach hoan toan trong hai dén ba tiéng dong hd. Quy trinh nay c6 thé
gdm nim budc:

1. Tat ca hoac khong gi ca. Hay don sach moi thir ra khéi khu vuc hodc do vat can don dep.
2. Lau chii sach sé. Hay lau chui moi thir cho dén khi chang that sach s& va hiy hai long vi diéu do.

3. Ba di¢u ky diéu. Hay chia nhitng mén d6 duoc dung trong vat dung ay (ltc niy dang nam trén san
nha) ra thanh ba khu vyc:

o Tuyét voi. Hay xép moi d6 vat con hu:u dung va hoat dong tt vao khu vuc c6 cai tén dep dé nay. Tuy
nhién, hay tinh tao phan xét: moén do6 ay phai that su tuyet voi va gia tri. T6t nhat 1 chiing nén c6 mbi
lién hé véi yéu t6 tinh cam dé ban cam thdy yéu thich va vui vé khi str dung.

Duéi day 1a mot vai cAu hoi giap ban quyét dinh xem cai gi nén gitr va cai gi nén bo di: "Ban co sir
dung no trong hai thang gﬁn day khong, tham chi du chi mét 1an?". "Néu mat nd, ban c6 thay béng mot
cai mo1 khong?". Néu mot vat dung co s6 luong nhiéu nhu ndm cay but chi, hai cubn danh ba dién
thoai dia phuong... thi hay chon mét céi t6t nhat va dat nhirng cai kia vao mdt trong hai loai con lai.

o V6 gid tri. Khu vuc nay danh cho nhitng thir ¢4 hu hong, khong con can thiét hoic da dugc st dung
it nhat mot nam. Cac vat dung trong khu vuc nay nén dugc cho vao chung véi cac vat li¢u tai ché va
rac thai, dé roi sau d6 vut di theo dang cach. Tham chi, ban ciing co6 thé cho tit ca vao mot cai thuing
va ting ai d6 dang can.

e Diu chém héi. Néu cam thiy qua kho khin trong viée quyét dinh gitr lai hay virt bo mot vat gi d6
thi hay cho vat ay vao khu vuc c6 tén: "Dau cham hoi". Nhirng thir nay duge cho vao mot



cai thung (v6i mot danh sach ghi nhing thir dugc chira bén trong) va dugc mang xudng ting him, tAng
gic mai hodc ga- ra dé cét giir. Hiy kiém tra lai nhitng thing ndy mdi sau thang. Khi do, ban s& kinh
ngac nhan ra nhitng vat dung nao da bién d6i va nhirng vat nao co thé bi quang di khong can dén do.
Nhirng vat khong dugc st dung trong mot nam s€ tu dong duoc dao thai.

Mot phuong phap khac c6 thé gitp ban dit khoat hon trong viéc virt bo dd dac 1a chuan bi mot ngin
kéo trong mdi phong dé dung nhirng th linh tinh. Pay 13 khu danh cho nhirng vét dung ma ban khong
biét cho vao loai ndo. Tuy nhién, dirng danh ngin kéo 16n cho viéc nay dong thoi hiy can nhic trong
viéc sir dung n6 va thuodng xuyén don dep. Sau ba thang, c6 thé ban s& quang di 80% nhiing vat dung
linh tinh Ay trong cam giac hoan toan thoai mai.

4. Nhirng thir gidng nhau. Hay dit nhirng mon d6 nho vao trong ciing mot hop. Chi bang cach sur dung
phuong tién phan loai dé thi ban mai cg') thé don dep thanh cong. Hay dat nhirng thir con ton dong vao
va dan nhan cho nhirng vat dung méi bang nhitng dong chir to, ro rang.

5. Hoan ho! Hay vui vé trén hon dao sach s€ ma ban vira tao ra va dung than van vé viéc con qua
nhiéu thtr phai lam. Hay tin tudng rang mot khi ap dung cach lam twong tu, cac khu vuc khac trong
ngbi nha hodc ban lam viéc cta ban s€ tré nén gon gang, sach s¢.

Tim nguoi giup do

Mot trong nhitng phuong phap hiéu qua nhat thudng duoc cac nhom hé tro nhau ciia nhitng ngudi bira
bon str dung la ho gitip d& nhau don dep nha cira, phong ¢c. Khi duge gitip d3, ban s& thyuc hién
nhitng nhiém vu ma minh d3 tri hodn bay lau nay. Nguoi gitip d& ban s€ c6 mot cai nhin thuc té doi
voi cac vat dung boi ho khong bi rang bude vé mit tinh cam dbi v6i nhitng vat 4y. Va hay nhiét tinh
giap do lai nguot do khi ho can.

Stra sang lai ngoi nha cua ban

TAt nhién, ding ap dung bi quyét nay cho tit ca cac can phong trong nha ban. Hay tién hanh ting
phong mét. Phuong phap nay s& t6n nhiéu thoi gian nhung lai rat hiéu qua. Ban budc phai cam tung
vat dung 1én va ra quyét dinh dugc mo ta ¢ trén - "tuyét voi1", "vo gia tri" hay "ddu cham hoi". Va mot
diéu chic chin sé& xay ra: Khi séng trong mot cin phong sach s&, vira duoc son sira lai, ban s& cam
nhan dugc mdt con ngud1 méi trong minh.

Nhan biét nhirng mit phiang
Gan nhu tat ca cac mit phang nam ngang nhu ban, ké, ria cura s0... déu c6 kha ning cudn hat db vat,
twa nhur c6 ma luc vay. Tham chi ca san nha, mat phang nam ngang 1on nhat, ctng la mot khu vure bi de

doa. Hay don gian hoa cudc sdng ctia ban bang cach giam thiéu nhitng mit phing nam ngang va giix
cho nhitng khu vuc con lai duoc sach s€.

Chiéc ban ca phé 1a noi ma ban chi nén dat cac vat dung dugc dung cho viéc udng tra hay ca phé. N6
chi thich hop dé chung hoa va nén chir khong phai cac tap chi truyén hinh hay nhirng cudn sach.

Ban dn: khong gi khién cho ngudi ta cam thay buc boi bang viéc phai don dep ban trudc mdi bira an.



Hay giao duc cac con (va ca ban than ban) rang phai xem chiéc ban dy 12 mot "ving nong". N6 chi
duoc danh riéng cho viéc an udng (va c6 thé dugce dung dé giai tri vao budi tdi).

Mt phang danh cho viéc lam bép, nhu tén goi ctia nd, 13 noi danh cho cac cong viée bép nic. Viéc
niu nuéng s& dé dang hon néu ban c6 du khéng gian. Hay dé ra mot quy dinh: chi nhiing vat dung cin
ban dugc st dung hang ngay (nhu 1a may pha ca phé hodc xa phong rira chén) méd1 dugc dat trén mat
phrfmg ér}y. Con nhitng vat dung khic nhur chén bat phai duoc cat trong ti chén va chi dugc bay ra khi
can thiét.

Dau tii lanh c6 thé dé dang trd thanh dia diém tap trung clia bat ctr thir gi ban c6 thé tudng twong
duogc. Hay dat mot binh hoa that dep & do hoac tim mét vai cach hitu ich khac dé nhac nhd ban khong
duoc dé moi thir 1én do.

Hay tan huong viéc rong mé cac cura s6. DPiéu d6 dong nghia vdi viéce ban phai gitt cho ria ctra s6 cua
minh trong trai. Tot hon hét, ban nén dat cac chau hoa 1én khung gia do thay vi xép hang ching ngoai
ria cua so.

Trong phong ngu, nhirng chlec ghé dua va ghé dau dugc xem nhu "khu vue dé gieo minh xubng" ciia
quin 40 ban. Mot Iura chon tot hon 1a hay tim mot "nguo1 hau phong thoi xua" nhe mdt cai gia treo,
mot sdo treo quin 40 va cac ngan ta dé dung chung,

Can phong dwgc don gian hoa

Pén luc nay, hian ban da biét bi quyét ctia sy don gian hoa: Hiy don mot con duong thay vi d6n ha ca
canh rung. Hay thir ap dung nguyén ly nay vao mot phong trong can nha ban dé xem liéu ban c6 cam
thay tot hon khi khong c6 nhitng vat ay. Mot can phong gon gang nhung trang nha s€ tao nén hiéu ing
ém dém cho ban. Vi du, ban c6 thé bién phong khach thanh mét noi c¢6 it vat dung va rat nhiéu chd
trbng. Hodc ban ¢ thé sap xép phong ngil ctia minh thainh mot khong gian thién thanh tinh.

Su trong trai khong | nhat thiét phai di cung voi sy lanh 180. Mot mdi trudng kém than thién duoc tao
nén tir nhitng mau sic lanh, cac chat liéu qua nhan anh sang qua sang va dién tich qua rong. Hiém khi
cam giac lanh 180 lai xuét phat tir viéc thiéu vang cac vat dung. Cac ngon dén tran va dén pha thuong
tao ra mot thir anh sang kho chiu. Tt hon hét, ban nén c6 mot vai cai dén chuan v&i chiéu cao vira
phai.

Tich trir roi lai tich trir

Chung ta thuong tich cop nhiéu thir nhu thé dién thoai, sach vo, bao diém, tach ca  phe, tha nhoi bong,
d6 choi, tem... Viéc lam nay khoi dau bang viéc trung bay mot vai thir ¢ trén ké roi nhanh chong lan
khap ca can nha: glay dan trong, khan trai ban, tranh dnh, khan 16t dia, khan an, bat dia bang su... Phia
sau d6 12 mdt nhu cau xay dung ban sic cta riéng minh bang mot thir gi day that doc dao.

Hay can nhic ki ludng trude nhitng d6 vat ma ban suu tip. Ban di bat dau swu tip tir khi nao?
Nguyén nhan cua viéc suu tap do la gi? Liéu b suu tap cua ban co gén két ban voi qua khr? Néu cau
trd 101 ctia ban 1a "C6" thi hay ttr bo nd. Thong thudong, viéc tir bo hoan toan mdt mo6 hinh tau héa hay
mot b suu tap chp s& d& dang hon nhiéu so véi viée giam thiéu chiing. Néu c6 thé ting hodc ban



chiing cho ai d6 (va ngudi d6 biét tin hudng ching), thi hly 1am nhu vay! N6 sé& gitip ban don gian
hoa cudc song va dat duoc nhirng diéu mé1 mé khac.

Ban can phan biét rd viéc suu tip va viée chi gitr don thudn cac do vat. Mot bo suu tap that sy phai
dugc chuyén mon hoa va mang tinh hé thng, chang han nhu nhitng chiéc chén bang st duoc to ve
cung kiéu dang hoidc céc loai giu teddy. Nhu cau c6 dugc mot bo suu tip cua riéng minh 13 mot nhu
cau chinh dang va hoan toan xing dang dé ban bo thoi gian va cong sirc.

Trai lai, viéc chi don thuﬁn 'gitr" do dac 1a viée tich trir khong co he théng. Ban khong 1 nhat thiét phai
c6 ching trong cuc song ctia minh. Chiing 1am ton thoi gian va khong gian cua ban. Piéu dang noi la
nhitng thir ndy c6 thé tiép tuc dugce nhan 1én va dén mot ngdy, ching sé& diéu khién ban. Chung tiéu ton
thoi gian va ning lugng cua ban. Ching dan tré thanh nhitng d6 phé thai bdi vi ban c6 qué nhiéu va
khong thé quan 1y n6i. Co rat nhiéu 1y do khién nhiéu nguoi luu gitr 36 dac ma minh khong can dung
dén: 1ong ton trong (ddi voi nhitng ngudi da ting qua cho minh), du phong cho nhirng ltc kho khin
trong twong lai, phai t6n nhiéu tién mdi c6 duoc no...

Ban cin xem xét lai d6 dac ctia minh mot cach nghiém tc. Thay vi hoa tron ngau nhién nhirng ky vat
gia tri 1an vo gia tri, ban can chon loc céc thir d€ tao ra mdt bo suu tap theo ding nghia.

Hay cho di

Phuong phap phd bién nhat gitip ban quan 1y dugc cac vat dung cia minh 13 giao chung lai cho ngudi
than. Hay kiém tra toan bo ngdi nha cta ban va tip trung nhitng thir ma ban dy dinh tdng cho moi
nguot lai. Sau do, hay tdng chung (nhung trudce tién hay hoi xem lidu ho co mudn nhan ching hay
khong!). Cho di 1a mot trong nhitng cach thirc t6t nhat dé thoat khoi nhitng thir ma ban khong can.

Don gian hoa vé chat lwgng

Hay chi gitr nhitng thir t6t nhat ma thoi. Nha tho Somerset Maugham(3) da tirng ndi: "Mot diéu budn
cudi trong cudc séng 1a néu ban chi dong ¥ nhan nhirng thir tot nhét thi ban s& thudng xuyén c6 dugc
nhirng thtr tot nhat". Hay wu tién cho chét luong thay vi s6 lugng. Hiy hinh thianh cho minh sé thich
phuc vu cho muc dich ctia ban than bang nhitng thir don gian.

(3) Somerset Maugham (1874-1965): Nha van Anh sinh ra tai Phdp. Ong la mot trong nhiing tac
gid néi tiéng nhdt trong thdp nién 1930 va la nha van dwoc trd tién tdc quyén cao nhat.

Nhin t6 quyét dinh: San nha sach

Nhirng vat nam vuong vai trén san nha 1a dau hiéu cta su bira bon. Ban s€ kinh ngac khi nhan ra can
phong ctia minh c6 thé trong gon gang dén murc nao khi san nha hoan toan sach sé. Cac buc tuong, tu
chén, ti quan ao va nhirng chiéc ké day ap cling s€ trong khong dén noi t¢. Tur thé ky

XIX, nguoi Shaker, mot cong dong rat stng dao & Hoa Ky, da phat trién tap quan treo tit ca moi thir
1€n tuong. Trong moi cén phong cuia minh, ho déu c6 nhirng tAm bang c6 gan moc dé treo chdi, quan
40 va nhitng chiéc ghé (khi ching khong duoc dung dén).



Hay bién céc birc twdng thanh ngudn cam hirng cua ban bang cach treo 1én d6 cac thir nhur 12 nhac cu,
tai xach va cac vat dung khac c6 kha nang ndm vuong véi trén san. Hay chon mét not kin dao néu ban
khong thich nhin thdy nhitng vat dung dy va dirng qua quan tim dén chuyén phong céach!

Ng6i nha 1a chiéc gwong phan chiéu tim hon ban

Mot khi ban di bat dau con dudng don gian hda trong cac can phong (va hy vong 1a ban hai long véi
két qua cua no), ban c6 thé xem xét ngdi nha cua minh mot cach c6 h¢ thong va danh gia moi thir that
lac quan.

Mot ¥ tudng co ban co lién quan dén sy don gian hoa: ngoi nha 13 hinh anh dai dién ba chiéu cho
cudc séng ctia ban. Gitra thé 2161 ndi tdm va cudc séng bén ngoai cua ban luén c6 mot sy twong ing
nhat dinh. Nguoi ta thuong dé lai nhitng ddu an vo hinh trong cin nha ho sinh song - tham chi ca khi
ho di chuyén di va tit ca d6 dac dugc don sach. Nhitng ddu 4n ndy c6 tic dong 1én cha nhén tiép theo
cua ngoi nha. MBbi ton gido deu c6 cac nghi thire riéng trong viéc ban phuc lanh va got rira khong gian
song. Dé c6 mot khong gian séng tich cyc thi yéu cau quan trong nhat 1a ban phai don sach tit c4 moi
thir va bo di nhirng vat dung khong can thiét. Hay klem tra cac phong dc trong ngdi nha cua ban va hiy
kham pha ra sy két ndi giira ban voi khong gian séng quanh minh.

Tang ham: Qua khir va Tiém thirc

Viéc luu gitr nhitng vat dung khong gon gang trong tang him 14 dau hiéu cua nhitng cong viee noi bat
ma ban phai cang dang. S¢ di ban khong quang chung di 1a vi ban cho rang "chiing co thé tr6 nén hitu
dung mot ngay nao do". Chung co thé 13 dau hiéu cho thay rang tim tri ban dang ban khoin Ve mot van
dé gi d6 can giai quyét, ching han nhu ganh ning tir ba con, mdt bi mat ctia gia dinh hay mbi quan hé
vO1 mot nguot nao do.

Nhing thtr vun vit trong ting ham ciing c¢6 thé trd thanh nguyén nhan truc tiép khién ban cam thiy chan
nan va u uat.

Chiac chin ting him 13 mdt noi cat trir tot nhung n6 chi danh cho nhitng vt dung ma ban sir dung it
nhat m5i nam mot lan. Hay sap xép moi thtr sao cho cac vat dung déu c6 thé dé dang 14y ra, dit vao.
Mot tang him sang stia, gon gang va duoc thong gio t6t s& khién ban thiy vui vé hon. Ban s& nhanra
rang minh c6 dugc mdt ngudn ning lugng troi moi dé duong dau véi cac van dé tim 1y ma ching t6i
d3 dé cap dén phia trén.

TAng gac mai: Y twong va Twong lai

Noi cat trir dy ap sé& can trd sy phat trlen ca nhan ciing nhu chuyén mén cua ban. Néu thoat dugc
nhirng mon qua luu niém, ky vat hay quan 4o cii, ban s€ phat trién cho minh tim nhin méi ma ban chua
bao gid nghi téi. Mot ting gac mai duogc trang hoang t6t co thé 14 noi thich hop nhét cho cac hoat dong
sang tao nhu van chuong hoac hoi hoa. Néu ban

1én ké hoach tao ra mot phong 1am viéc tai nha thi tAng gic mai 1a 101 tt nhat. Bo phan dau ndo cua
cac cong ty 1on thudng dat van phong tai cac ting thuong, cling gidng nhu nhitng con chim dau dan van
thuong chon chd dau ¢ canh cdy hodc tang da cao nht.



Nha kho: Ty do ca nhan cida ban

Thong thudng, néu nha ban khong c6 ting ham hay ting gic mai thi ban s& trung dung mot cin phong
khac thanh noi lwu trit nhitng vat dung khoéng c6 chd ctia nd. Nhitng can phong "chét" d6 tya nhu tang
d4a nang chiém Iinh tim tri ban. Chiing khién ban danh mat cam giéc thich thi ciing nhu tri tudng tuong
ctia minh. Hay don sach hoan toan nhitng cin phong ay hodc it nhat hiy gitr cho khu vuc cét giir dd dac
dugc sach s€ va co trat ty. Hay thong gi6 cho can phong do thay vi lic nao ciing dong ctra im im.

Khu vue cong ra vao: Moi quan hé giira ban va nhirng nguoi xung quanh

An trong ma ngdi nha ciia ban mang dén cho cac vi khach phai 1 4n trgng do ban tao ra. Hiy str dung
meo nay: Mac mot chiéc 40 khoac cta nguo1 khac, ro1 khoi nha va quay trd lai nhu thé ban 13 mot
nguot khach la. Hay cd gang nhin nhan br:ing con mit ctia ngudi khach éy cay cdi rii canh gy can tro
161 di, chong gidy phé liéu dat chua ding chd, gia treo 4o khoac di ddy ap, roi gidy dép, ging tay,
khin choang va nhitng chiéc nén nim vuong vii khip noi.

Hay gitr cho khu vuc ra vao nha ban dugc sach s€ va than thién. Ban s€ sém c6 duoc nhirng nguoi
ban méi va cam thay vui vé hon khi budc vao nha minh.

Cac canh cwra: Sy ¢61i mé cua ban

Hay dam bao rang tat ca cac canh cira (dac biét la ctra trude) nha ban co thé mo rong ra. Pung treo
bat ctr thir gi trén tay ndm ctra ciing nhur dung bao gio dat tu quan a0, tu chén hodc k& gay can tro cho
viéc mo cira. Hay stra chita nhitng tay ndm ctra bi hong, tra dau vao cac 6 khoa va ban 18 bj rit. Hay
dit mot bang tén trong than thién, thoi trang va dé doc & ngay cira vao nha ban. Ching t6i da thir cach
lam nay va cam thay thoai mai hon khi lam viéc.

Phong khach: Trai tim cua ban

Du c6 thich hay khong thi hinh turgng cua ban ciing it nhiéu bi anh hudng néu tinh trang phong khach
trong ngdi nha ban bira bon hodc qué cing nhic. Khong gian phong khach ctia ban nén ¢6 mot "trung
tam", c6 thé 1a mot chiée ban uéng ca phé, noi moi nguoi tu hop. Pung dé chiéc ti-vi tré thanh thm
diém cta cian phong. Ban c6 thé str dung cay canh hodc cac vat trang tri dé thu hat sy chi ¥ ctia moi
ngudi trong phong. Anh sang hai hoa va nhitng chd ngdi thoai mai s& mang dén cam giac dé chiu cho
moi ngudi. Hiy tao ra mot chd riéng tu trong phong khach dé ban c6 thé tin hudng cam giac hanh
phuc khi & nha mot minh.

Nha bép: Da day ciia ban

Khong c6 phong ndo trong nha ma "su quay vong" ciia cac vat dung lai cao bang nha bép: dia, tich, ly
va bd d6 an duoc léy ra, sir dung, rura sach, roi dem cét..., va ctr nhu thé mbi ngay. Tuy nhién, co

nhirng chiéc ké va ti chén chi duoc str dung vao nhitng dip dac biét vai 1an trong nim. Nhitng vat
dung khong duoc str dung dén va céac thuc pham da qua han str dung tir 1au tao nén mét "mé 16n xon'".

Viéc don sach ti chén trong nha bép co thé mang dén cho ban cam giac nhe nhdm va theo do, kha nang
tiéu hda ctia ban duogc cai thién va sd can du thira s& bién mat.



Hay sap xép lai moi vat dung khong can thiét trong nha bép ctia ban, thirc dn da hét han, nhitng cai
tach strt mé, cac 4m dyng tra va ca phé di 16i thoi... Cac thiét bi nha bép chi duoc sir dung vai thang
mdt 1an nhu 13 khuon banh, 1au dién... thi nén dem Xuéng tﬁng ham hodc nha kho. Nhirng chiéc dia vui
mat va cac loai ly c¢6 kiéu dang ky la chi dugc sir dung vao nhitng dip dic biét ciing nén nhu vay.

Hay phan nhom cho céc loai vat dung va dit chung vao nhitng noi cét trit phu hop. Vi du: xic xich,
pho mai Va} dua chua cho b}i’a an nhe thi cho vao ti lanh; bot nudng banh, duong va bdt tron dé 1am
banh thi dé trén ké thuc pham...

Bon rira chén, ta lanh va bép 10 13 bo ba tac chién trong nha bép. Khong nén dit bat ky vat gi gay
chudng ngai ¢ gitra ba di€ém nay. Ban cling can c6 mdt khong gian trong dé dat ban lam bép.

Hay treo cac dung cu nau nudng 1én trong bang nhitng chiéc moc dinh chit hodc nhirng cai méc dugc
khoan c6 dinh vao tuong,

San nha: Tinh trang tai chinh cua ban

Ching t6i da dé cap dény nghia cuia mot san nha sach s¢. Khi tit ca cac loai tu va ké déu day ép thi
san nha s& phai dong vai tro cat trir. Cac chong gidy to, nhitng chiéc hop, quan 4o, gidy dép va tit ca
cac dang do dac s& tude di su tu do di chuyén cta ban.

Mot quan sat gdy kinh ngac la nhiing nguoi song trong ngdi nha c6 san bira bon hau nhu ludn gip phai
céc van dé vé tai chinh. Khi khong thé di chuyén thoai mai trong nha, ching ta d ty gidi han ban than
va lam cho do1 song vat cht cua minh sa sut. Su "phon thinh" ctia ban phu thudc vao khoang trong san
nha ma ban c¢6 dugc. C6 thé xem san nha rong rii, thoang dang 1 biéu twong clia sy gidu co. Ngay
nay, phong va ban 1am viéc clia cac sép bao gid ciing duoc giit sach s& mot cach ¢ chu dich.

Hay dé mat dén san nha ciia tat ca cac phong trong cin nha ban va don sach ching. Hay nghi ra nhiing
cach thirc mé1 dé cat gitr do dac. Néu can thiét va c6 kha nang, hay bo tri nd1 that mdi1 trong nha ban.

T quan a0: Co thé cua ban

Vi ¢6 ¥ dinh giam cin nén nhiéu ngudi da gitr lai nhitng bd quan 4o c& nho ngay trudc. Nhung diéu
dang noi 1a ngay ca khi ho thanh cong trong viéc an kiéng thi nhirng mon do ay cling khong con phu
hop vo1 ho nira.

Chinh vi thé, hiy lam theo cach nguoc lai: dem cho tit ca sb quan 40 qua nhd so v6i ban va hiy mua
nhirng bd quin 4o thoai mai, vira van voi ban vao thdi diém hién tai. Cach tot nht dé giam can 13 hiy
tao mot moi quan h¢ tich cuc véi co thé cua ban. Néu ban ghét da day cua minh thi n6 cling s€ chéng
thém dém xia dén nhu cau ctia ban dau.

bay la cach dé don gian hoa tu quén 40 ciia ban. Hay sir dung nhitng 101 khuyén dudi day, liét ké
nhitng thir can kiém tra va bat dau phan loai chung ngay 1ap tuc.

Goéc tii tot nhdt. Hiy treo tat ca nhitng thir ma ban mic thudng xuyén trong hai thang qua & bén trai
cua thanh treo quan 40. Cac 4o thun, 40 c¢6 bau... ma ban madc thuong xuyén nén cho vao mdt ngan dac



biét. Tim vi tri cho nhitng mén dd khong phu hop véi mua hién tai, gia du nhu khi ban néi rang: "Toi
s€ mac cai do khi tro1 nong (hodc lanh)".

Sw ling phi khéng gian. Co dén 98% kha ning rang ban ching bao gio mic lai nhitng bd quin 40 ma
minh d3 khéng mic suét mot ndim qua. Vi vdy, thay vi danh chd cho nhitng bo 4o quan 4y, hiy don sach
chang di! Thiam chi, du nhitng mén d6 kha dat tién hodc 13 qua ting ctia nguoi than thi nd ciing da hoan
thanh nghia vu va dén lac phai ra di (cho di hodc quyén gop tir thién, vao ctra hang ban dd cii, hoic
vao thung rac).

Khéi dau mé’i Gi0 1a thot diém clia sy sang tao. Hay kiém tra cac mon d6 yéu thich nhat cﬁa ban
trong "goc tu tot nhat" that can than. Tai sao ban thich mic n6? Liéu c6 phai 1a do duong cit may, kich
¢, mau sac, chit liéu? Viéc tra 101 cac cau hoi nay s& mang den cho ban céc tiéu chuan dé thie hién
vi¢c don gian hoa ca nhan va thiét lap h¢ thong cho chiéc ti quan 40 cua ban.

Pirng mua nhitng mén d6 xa xi nhung lai nhanh chong khién ban phat chan. Hay chon nhitng b quan
40 don gian ma ban c6 thé mic trong moi dip. Hiy dau tu cho nhirng bd quin 40 ma ban mic thuong
ngay thay vi chi quan tim dén nhitng b canh dic biét duoc dung trong cac dip 18 lac. Chiée ti 4o can
duoc t6 chirc theo quy udc va khong chi danh riéng cho mot muia cu thé ndo. Tuy vay, voi cac phu
kién (ca-vat, khan choang, trang sturc), ban c6 thé theo mdt va thim chi tao nén khuynh hudng méi.

Phong tim: Phin c6t 16i trong ndi tAm ban

Phong tam phai 13 moi trrong ma trong do ban cam thdy minh 13 tAm diém va khong bi lam phién boi
bat ky diéu gi. Hay gidu nhirng chai lo va cac vat dung thuong dung trong phong tam sau canh ctra va
sap xeép khong gian cho cay kleng hodc nhirng thir ma ban thich khac. Nhirng chiéc khin tim méi véi
mau sic hodc hoa tiét dep mat 1a kiéu trang tri phong tim mang lai nhiéu loi ich nhat.

Phong ngu: Sy riéng tw ctia ban

Phong ngu thuong la noi cam ky d6i voi cac vikhach. Do la 1y do vi sao no thuong bi dung sai muyc
dich va tr¢ thanh no1 cét trir tAt ca moi thtr rac rdi. Can nhé rang phong ngu 1a no1 dé ban qua dém nén
nd can c6 sy hai hoa va trat tu. Hiy don dep nhiing thir c6 thé tré thanh nguon gdc clia moi cam xiic
tiéu cuc trong ban, chang han nhur quan ao ban, nhitng chiéc hop dung do cii va nhitng vat dung hu
hong. Pung cat gt bat ctr thr gi ¢ dudi gam giuong cua ban, ngoai trir khan trai giwong va chan. Bén
canh d6, hiy kiém tra cic ngin to. Chang ai can dén bon muoi do1 vo hodc muoi lam chiéc 4o thun da
16i thoi ca. Mot can phong ngu ngén nap s€ mang dén cho ban giac ngil sdu hon va tham chi 1a ca mot
doi sdng vo chong ménh liét hon.

Nhirng mén do tap nhap: Ganh ning ciia ban

Cip da, tii xach, tai quan 13 nhitng vat dung ma ban cang goi ghém chung bao nhiéu thi ching lai cang
twong trung cho nhirng ganh nang de 1én cuoc do1 ban bay nhiéu. Néu ban dang chuan bi don dep lai
nha cura, phong oc thi hdy kiém tra cac tii cua minh. Hay gitr cho ban than luén cam thdy nhe nhang

trong cugc song hang ngay.

Hay bat dau bang nhitng thir nho nhit, chang han nhu cai vi ctia ban. Hay 14y ra tit ca cac hoa don, cac



loai the da qua han sir dung. Dung mang theo qua nhiéu tién xu. Hay sap xép lai tién gidy ctia minh
theo ting ménh gia. Piéu nay s& giup ban quan 1y tai chinh cta minh t6t hon. Hay hanh dong theo
nguyén 1y rang nhitng vat ngoai than ludn anh hudng dén ndi tim cua ban.

Pé thiét lap trat tu lau dai trong thi xach va cap da cua minh, ban can phai chia nhitng thir dugc dung
trong do ra thanh nhi€u don vi mang tinh ca nhan khac nhau. Sau day 1a sau don vi quan trong nhat.

Pon vi 1: Vi tién. Bén canh tién gidy va tién xu, chiéc vi ctia ta c6 thé con chira thém thé tin
dung, ngén phiéu, bang 1ai xe va cac gidy to tiy than khac.
Pon vi 2: Trieong hop khin cip. Mot chiée tai xach co day kéo vai cac vat dung so ciru thuong,

chang han nhu dau gi6, sap thoa moi, thudc nho mit, bang keo c4 nhan, dao gap bo tai, kim may va
ban chai danh rang.

Pon vi 3: Chiéc ti xach dic biét ciia tré con. Mot tii xach khac dung nim va gia, mdt mén do choi
nhd, vai cai banh quy, ta, kem bo1 khir trung hodac mot vai thtr hiru dung khac khi mang con ra ngoai.

Pon vi 4: Van phong mini. Dang don gian nhat 13 mot cuon sO sap xép thoi gian hay mot chiéc may
dién tir dung dé t6 chirc cong viéc. Ngoai ra, ban ciing can c¢6 thém mot cdy viét, manh gidy ghi cha
Post-1t®(4), tem thu, may tinh bo tui...

Pon vi 5: Méc chia khéa. Cang nho cang tot. D mudn né to hon dé dé tim kiém thi ban ciing dirng
dung chiéc moc khoa ning né. Tt hon 1a ban nén sir dung loai bang da dé né khong 1am cho tai xach
hay ti quan ctia ban ning triu. Tuy nhién, mot khi ban da chia nhitng vat dung trong ti xach ra thanh
nhiéu don vi thi chiéc méc khéa khong con can phai noi bat dé cho dé tim nira.

Pon vi 6: Pién thoai di ddng. Ban than vat ndy chinh 13 mot don vi. Hién nay, nhiéu tii xach va cip
da c6 mdt ngan dac biét dung cho dién thoai di dong. Néu st dung nhirng loai tii xach nay, ban s&
khong can dén chiéc vo boc kénh cang cho dién thoai ctiia minh nira.

Vi su gitp d& ciia cac don vi dugce phan chia rd rang nay, ban c6 thé nhanh chong chuyén tir tii xach
nay sang tai xach khac. Vi moi chiéc tai c6 mot strc chira 2161 han nén ban s€ nhanh chong nhan théy
nhirng thir khong can thiét duoc tich lily trong Ay va s& sap xép chiing lai.

(4) Post-it®: Loai gidy ghi chii ¢é keo dinh dac bi¢t 6 mat sau dé co thé dé dang dan vao dau do
va ciing dé dang g& di, c6 nhiéu mau sdc va kich cé.

Loi thé 16n nhat cua viéc hé thong cac don vi 1a ban chi can mang theo bén minh don vi nao ma ban
that su can. Bay 1a mot vai vi du:

* Pi mua sam: Ponvi 1, 5 va co thé thém don vi 6.
* Bi mua sam cung véi concai: 1,3 va s.

* Mot cudc hen vé cong viéc: 1, 2,4, 5 va 6.



* Pi ra ngoai vao bu01 t6i: 1, 3, 5. (Pon vi s6 6 van mang theo dé phong nhirng cudc goi khan cap
Tuy nhién, nén dé ¥ rang dlen thoai di dong la mot moi phién toai d6i vi moi nguoi xung quanh néu
ban dang ¢ trong rap chiéu phim hay bu6i hoa nhac).

Céu thang: Céc co hdi phat trién ciia ban

Néu song trong mot ngdi nha cao tang, han ban ciing biét dén thdi quen chat d6 dac ¢ cac dau cau
thang. Ta thuong dat ¢ do nhirng mon d6 ma ta dy dinh s& -mang di khi di ngang qua n6. Cac déng do
nay co the tro thanh nguyén nhan lam nay sinh nhirng sy hon don khic. Trong nhitng ngdi nha hén dén,
cac bac cau thang c6 thé va trd thanh khu vuc tich trir I16n. Thong di€p ma tam tri ban tiép nhan dugc
1a "dudng di 1én" d4 bi phong téa. N6 ciing gidng nhu 13 san nha bira bon viy: Ban da vo thirc phong
toa nhirng co hd1 méi cuia minh.

Hay thoa thudn véi tat ca cac thanh vién trong gia dinh rang d6 dac chi ¢ thé duoc dit dudi chan cau
thang néu chung sap dugc dem 1én tang trén. Bat cr ai ranh tay déu phai nhit nhiing thir d€ dudi chan
cau thang va mang chung di.

Trong nha bép, hay str dung meo "chiéc sot clia tﬁng ham'". Hay chuén bi mdt chiéc sot 16n co quai
xach va thoa thuin véi moi ngudi rang moi thir can duge mang xudng ting hAm phai dugc cho vao
chiéc sot (vO chai, vat ligu tai ché quﬁn 40, thue pham dy trir). Bén canh d6, ban cung thoa thuan voi
moi ngudi rang bat cr ai di xudng ting hAm cing phai mang chiéc sot da day theo va ct nhirng thir
chira trong do vao ding chd cua chung. Hé thong nay cung mang lai ich loi 1a nguoi mang chiéc sot di
c6 thé sir dung né dé dung nhitng thir ma ngudi Ay mudn mang tir ting ham lén.

Nhirng 161 khuyén quan trong cho viéc don dep

Hay tim chd cho tt ca moi thir. Nhiing cudn sach hudng dan cach van hanh cac thiét bi dién tir co thé
str dung 1au dai nén duoc cat giit & ngay phia dudi thiét bi 4y. Hay lam mong nhitng cuén hudng dan
str dung ay bang cach chi gitr lai phan hudng dan bang tiéng me dé ctia ban. Bén canh do, hiy dé hoa
donva phjéu bao hanh ctia cac thiét bi ma ban vira mua vao do. bay 1a mot 101 khuyén that sy hi¢u
qua c6 thé giup ban tiét kiém duoc khoang tréng.

Néu cac nit bam hodc cong tic c6 nhitng biéu twong kho hiéu, hay sir dung nhirng nhan dan chira nhiéu
thong tin chi tlet hon. Ban c6 thé dung but da khong bay murc de viét 1én cac vo boc bang nhira. (Sau
ndy ban co thé tdy chd muc 4y di bang dung dich tay rira c6 gdc dau hoa).

Mot phuong phap hitu hiéu khac 1a str dung cac con sb chi thir tyr ctia cac nat bAm d6. Trén mot chiée
may pha ca phé, nhitng con s0 ay ¢ thé l1a: 1. Cong tac m¢; 2. Bat coc & bén dudi; 3. Nhan nat lay ca
phé; 4. Cong tac dong.

Sau nguyén tic vang dé giir cho moi thir c6 trat tw
That tuyét voi néu ban ¢6 thé duy tri duoc trat ty cung sy don gian hoa. Trong giai doan dau, hiy bam

sat sau nguyén tic gitr sy don gian hoa va trat tw dudi day; va néu can thiét thi hiy in no ra, dit ¢
nhitng noi ma ban mudn thiét 1ap lai trat tu:



1. Néu lay ra thir gi day, hiy dit né vé chd cil.

2. Néu mo cai gi ra, hily dong né lai ngay sau khi sir dung.

3. Néu lamroi vat gi d6, hily nhit n6 1én.

4. Néu lay vat gi d6 xudng, hiy treo n6 18n lai.

5. Néu dinh mua mdt moén do gi ddy, hiy ghi no ra gidy.

6. Néu mudn sira chita mon do gi day, hdy lam viéc dy trong vong mot tuan.
Hay thoat khdi nhirng ky vong cua minh

"Chi nghia hoan hao" 1a mdt trong nhitng tré ngai nghiém trong nhat trong viéc tao dung mot cude
s6ng ngin ndp, thoai mai va hanh phic. Tét ca ching ta déu c6 nhirng gi6i han nhat dinh vé mdt nang
luc. Chuyén gia ngudi My Barbara Hemphill chi ra rang van dé cua nhitng nguoi thiéu ngan nap
khong phai la su thiéu t6 chirc ma chinh la do ho thiéu tam nhin. Nhiing nguoi nay co mot tAm nhin
phién dién. Vi chi thay nhirng gi minh can "phat" thay nén ho bi che khuat mét tam nhin that su vé
nhirng diéu ho co thé lam. Dan dan, ho mat di ngudn ning luong dung dé giai quyét cac cong viéc hién
tai. Ho ddnh mat kha ning nhin thiy birc tranh toan canh vé twong lai ciing nhu su ning nd cua ban
than.

BI QUYET 4: KHAC PHUC TAT PANG TRI

Khoang 90% moi ngudi phai tim kiém cac mon d6 bi that lac. bay la két luan dugc rat ra tir thi
nghiém cua vién nghién ciru EMNID 6 Bielefeld. Vat ma ngudi ta thuong tim kiém nhét 1a chia khoa:
42% sb nguoi duge hoi cho biét ho hay ndi cau vi ctr phai lién tuc tim kiém chiim chia khoa ciia
minh. Bt bi dtng ¢ vi tri thir hai trong danh sach nhitng mén d6 bi that lac (khoang 25%). Pung thir
ba 12 mat kinh (19%) va vi tri tiép theo thudc vé nhitng chiéc vi (16%). Nhitng ngudi dudi ba muoi
tu6i thuong phai tim chia khoa nhiéu hon nhitng nguoi lon tu6i. Vat thudng bi nhitng nguoi trén nim
muoi tu01 dat sai chd nhiéu nhat 13 cap mat kinh (hon 40%). Khong c6 khac biét 1on gitra nam va ni
trong Van dé nay. Phu nit gip nhiéu rac rdi hon trong viéc tim kiém cac chiéc vi nhung lai gitr chia
khoa t6t hon dan ong.

Du trong trurong hop nao thi viéc dang tri nay cling gay nén su lang phi tho1 gian. N6 tac dong tiéu cuc
dén tam trang cua ta néu ta cam thay cang thang khi tim kiém. Tuy nhién, di€u dang murng la ching ta
hoan toan co6 thé khac phuc tat dang tri ciia minh.

Hé thong tu duy gitip ban tim thay cic mén do

Vay chung ta co thé 1am dugc gi? Diéu htra hen nhit chinh 13 tao ra mot nguyén ly trat tu ma theo do,
cac mon do déu nam dung vi tri cua nd. Nhiéu ngudi da dé ra gidi phdp dat chia khoa & mdt noi nhat
dinh moi khi tr& vé nha nhung lai khong kién tri thuc hién theo nd. Nguyén nhan 1a noi dit chia khoa
ay da khong dugc ndo bo ho ghi nhd mdt cach sau sac. O day, su két hop gitra tri nhd va phwong phap



hoc tap than thién c6 thé mang lai hiéu qua cho ban.

Dia diém duy nhit. Hay tim mot noi & gén cua ra vao. Ban hay dat & d6 mot ngan ti, mot cai moc
hodc mdt chi€éc hop dung chia khoa sao cho d€ véi tay nhat. Ban cling c6 thé ap dung cach lam tuong
tu & van phong ctua minh.

Mau sic duy nhat. Hay danh dau dia diém éy béng mdt mau sic ndi bat. Chéng han, ban c6 thé dan
bing keo mau & bén ngoai ngin kéo, son bang treo chia khoa bang mot mau khac biét hoic st dung
chiéc hop dé trén ban c6 mau ndi bat. Cach 1am nay sé& tic dong dén ban cau ndo phai - ban cau nio
nhay cam voi hinh anh va mau sdc - va nd s& d& ghi nhd chang hon.

Tén duy nhit. Hay dit cho noi Ay mot cai tén khong 1an vao dau duoc: "Ngin kéo mau xanh duong"
(néu d6 1a chiéc ngan kéo c6 mau xanh duong duy nhat trong nha cua ban), "Cai hop c6 hinh ngbi sao"
(vino dugc trang tri bang nhitng hinh ngdi sao ndi bat). Cai tén Ay s& gay an tuong dic biét doi voi
ban cau ndo trai. Tuy vay, ban nén tranh nhitng cai tén quéa phtrc tap, chang han nhu "ngén kéo trén
cung trong cai tu dat canh cura truéc".

Viée st dung mot c4i tén ngan gon, stic tich c6 thé gitip ban d& dang dua ra thong diép hodc chi dan
cho nguoi khac ("Hay dat chia khoa vao cai hop c¢6 hinh ngoi sao!"). Hodc khi cam thay cing thing
hodc voi v, ban c6 thé noi ngan gon rang: "Chia khoa - ngin kéo mau xanh duong!".

Nhirng ciam xiic tich cwe. Thanh cong ctia hanh dong nhé nay c6 thé trd nén to 16n hon néu chiing
mang dén cho ban mot cam giac dé chiu. Vi dy, hiy dé mot it hdn hop cac chit thom vao trong hop
dung chia khoa dé chiéc hop tda ra hwong thom ma ban wa thich. Hodc ban c6 thé dat nhirng vat li¢u
ma ban thich vao trong ngan kéo dung chia khoa, chéng han nhu mot khac lua d6, dé chiée chia khoa
ha canh ém ai trong do.

Moi thir déu c6 cho cia chiing

Hay thiét 1ap nguyén tic cét trir cho cac vat dung thuong bi dat sai chd, vi du nhw vi tién, mét kinh
hodc nhirng cay but bi. Sau day la mdt vai nguyén tac ma ban c6 thé lya chon:

» "Vi tién luon o cung voi chia khoa". Khi ban vé€ nha, n6 s€ dugc cho vao ngan kéo dung chia khoa.
 Luon gitt mat kinh & bén minh (trong tii 4o so mi, trong gié xach hoac trén so1 day chuyén).

* Gitr nhiing cay but bi trong mot chiéc hop dung viét dat canh dién thoai. Hodc ban ciing c6 thé dit
mot cay viét vao mdi chiée cip da va tai xach dé tién sir dung.

Cic chuyén di

Trong cac ky nghi hodc chuyén cong tac thi viéc gitt vi tién, chia khoa phong khach san, g1ay to tuy
than... bén minh con quan trong hon so v6i ¢ nha. Hay tap thoi quen chon mét not xac dinh dé cat gitr
nhitng thir quan trong ay, chang han nhu CthC ban dat canh givong ngu cung cac ngan kéo cua no, hodc
mot ngdn trong vali ciia ban. Pé dam bao rang ban khong bo quén bat cit thir gi quan trong lai khach
san, hay xac dinh h¢ thong cAt gilr ctia minh tai d6. Dud1 day 1a mdt vai lua chon hiru hiéu:



Phwong phap trai tim. Nhing thir quan trong nhat nén dit & "ngay trén trai tim ban". Trong chiéc thi
trong ctia 40 khoéc 1a chiéc vi tién (gom tién mat, thé tin dung va cac gidy to tiiy than khac).

Néu di chuyén bang xe lira, xe ‘buyt hodc str dung cac dich vu cong cong, ban co thé gitt vé xe & trong
tai 40 so-mi. Phu nir thudng cét giir tit ca nhitng thir 14t vit trong tii xach ctia ho hodc mic mot chiée
40 khoac c6 nhiéu ti.

Hay di du lich v6i hanh ly nhe nhang. Hay cat nhitng loai gidy to ma ban khong can dung thudng
xuyén trong sudt chuyén di trong hanh ly cua ban. Hay st dung bal6 dé€ bao vé lung ctia minh.

Trong nhitng chuyén di dai, ban co thé giir nhitng chiéc chia khéa ctia minh (thir ma ban chi can khi
ban tr¢ vé nha) trong modt ngan c6 dinh cta chi€c thi du lich. That ky cuc néu ban d1 vong quanh cac
noi cung voi chiéc chia khoa nha luon dé trong tai quan!

Tim chia khéa khach san. Chiéc tai ngoai ctia 40 khodc nén dugce danh dung chia khda phong khich
san. Vi nhitng 1y do an toan, chung t61 khuyén ban nén mang theo chia kh6a bén minh thay vi guri lai ¢
quay tiép tan. Néu can thiét, hiy thdo chiéc moc khoa cong kénh ra va dé né lai trong phong. Néu
khach san ma ban luu tri dung thé tir thi tot nhat 14 ban nén giit n6 & trong vi ciing véi céac loai thé tin
dung cua minh.

Mot 161 khuyén nho bo sung: Hiy xin mdt tim danh thiép ctia khach san tir quiy tiép tan khi ban lam
tht tuc nhan phong va giit nd can than. Bang cach ay, ban s& luon tim duoc dudng trd vé khach san.
Néu ban di du lich dén mot dat nude khong n61 ngén ngir me dé cuia minh thi ban nén dua dia chi
khach san cho tai xé taxi. Néu sau khi o1 khoi phong ma ban nhin ra minh dé quén d6 trong d6 thi ban
cling c6 sb dién thoai cta khach san dé lién lac.

Mot nguyén tic ma ban nén ghi nh6 1a: "Nhin thdy truée hiém hoa cé nghia la da tranh dwoc mét
nita hiém hoa dy". Ngay khi quyét dinh tim kiém giai phap bao quan chia khoa va vi tién cta minh thi
ban da thuc hi¢n xong budc quan trong dau tién. Ban d3 c6 tién bo dang ké trén con duong tim dén sy
don gian. Thay vi 1a n6 1¢ cta nhitng vat minh s¢ hiru, ban da 1am chua dugc ching.



Chwong 2 Pon giian héa van dé tai chinh

Bi quyét 5:Thoat khoi nhitng trd ngai vé tién bac
Bi quyét 6: Pha v& 101 nguyén vé tién bac

Bi quyét 7: Thoat khoi no nan

Bi quyét 8: Thoi lo lang vé su bao dam

Bi quyét 9: Néu quan diém riéng vé su gidu co
Giac mo don gian hoa ciia ban: Pém thir ba

Ban tim thiy mdt noi tot dep ¢ tAng thir nhat ctia kim ty thip va di md ra mot 16i di bang qua nhirng
m& bira bon ma trude day ban duong nhu khong thé vuot qua. Ban hét strc ngac nhién khi phat hién ra
mot cau thang tién dung & cuéi 16i di ma ban da mo ra. Thé 1a ban ty tin budce 1€n cac bac thang ay.
Ban to mo khong biét tang tiép theo s& nhur thé nao. Ban ky vong rang trong no s€ khong qua gon gang
so v4i tang bén dudi, nhung diéu ban trong thay bay gid day dang am tham dap 101 ban. Cam giac ay
tira nhu ban dang & trén chiéc tau luon siéu tbe ctia cam xuc khi ban di vong quanh tang thir hai nay.
Vira méi day ban con thich nd, con cam thdy hanh phiic va hao hirc. Nhung gid ddy, khi vira trong thiy
nd, ngudi ban nhu ctng do vi kinh hii. Ban thiy so hii va lo lang, toi 16i va an nin, hoi hop va chan
ngan. Pau tién, ban rat gan goc va can dam; nhung ngay sau do, ban cam thiy ludng ly va than trong,

Moi thir ban trong thay xuat hién rat that nhung dong thoi ciing rat 1y tuong, glong nhu nhirng hinh anh
khong ngirng thay doi trén man hinh ti-vi. Ban c6 cam giac nhu thé 13 ban dang tién rat gan

dén nhitng gidc mo ctia minh & bac ndy cua kim ty thap cudc doi. Su khat khao cua ban duong nhu
dang ngy tri 6 day va c6 ve nhu chung da duoc dap ung. Thé nhung chang may chéc, chang lai tro
nén xa x61 khong thé ti. Nhung gidc mo nay ndi vé diéu gi? Py 1a gidc mo vé hanh phic va sy an i,
hy vong va noi1 s¢ hai, ha ti¢én va phung phi. Ban nhan ra tai chinh la chu dé cua cau chuyén nay, nhung
ban d3 twdng tuong vé viéc di vong quanh ving dat niy mot cach rat khac biét, khach quan va hoan
toan khong c6 cam xuc.

Nhirng chiéc ke day ap tién va cac ban sao ké cta ngan hang, chirng khoan va the thanh toan. Nhung
ban dé y thiy rang ving dat ndy chi toan nhitng sy thit cirng nhéc.

Muc tiéu don gian hoa & tang 2
Hoc cdch lam thé ndo dé doc ldp vé tai chinh ma khéng vieéng vao nhitng rdc réi khéc.
Trong thé gid1 vat chét, chinh nhitng diéu vun vit méi 13 nguyén nhan can tr¢ su phat trién ctia ban;

khi n61 dén van dé tién bac thi chinh nhirng ¥ nghi va cam xtc cua ban vé tién bac da lam diéu tuong
tu do.



BI QUYET 5: THOAT KHOI NHUNG TRO NGAI VE TIEN
BAC

Tt nam 1955, mot vién nghién ctiru cong ddng ¢ ¢ Dirc da tién hanh phong van nhirng ngudi dai dién
cho moi linh vyc trong xa hoi vé kinh nghiém song Tra 101 cho cau hoi "Ban c6 hanh phuc khong?",
30% sb ngudi duoc hoi kién dinh tra 101 "C6", bat chap mirc song ngay cang tang cao. Trong khi do,
v6i cau hoi: "Piéu gi anh hudng 16n dén hanh phic cua ban?" thi tién bac da chiém vi tri dung dau
qua nhiéu thap ky. 80% nguoi Plc cho rang tu do vé tién bac 1a diéu kién dé co dugc cudc song hanh
phuc.

"Khi t6i gidu co, t6i s& hanh phuc!" 1a 101 phét biéu khién nhiéu nguoi khong dugce hanh phuc. Néu
hién tai, ban dang khong hanh phtic va hy vong minh s& hanh phtc hon khi ¢6 dugc nhiéu tién hon thi
diéu d6 co nghia 12 ban dang mo mdng hdo huyén.

Loi khuyén don gian hoa 1a hiy thay d6i trat tw ctia hanh phtc va sy gidu ¢ nhu sau: "Néu tdi song
hanh phuc thi co hdi giau c6 cua to1 s€ ro rang hon". Ngan nglt Tay Tang c6 cau noi rat ding dan vé
sy giau c6 nhu sau: "Mot nguoi 1a giau ¢6 khi anh ta bi€t rang minh da c6 du".

Chi mua nhiing thir ma ban that sy can va hiy cho doti cho dén khi ban c6 du tién. Hau hét moi ngudi
déu lang phi rat nhiéu thoi gian dé mong moi rang cudc séng sé khac di. Chia khoa dan dén hanh phtc
12 hdy tan huong nhitng gi ma ban dang c6, tham chi 12 du vé bé ngoai ctia nd chang co6 gi dé tan
hudng.

Phat trién sy thanh than

Con dudng don gian hoa ciia van dé tai chinh chira dung diéu nghich 1y: ban chi ¢6 duoc nhiéu tién
hon khi ban buéng boé n6. Ban cang c6 niu chat tién bac thi con duong di dén sy giau co6 cua ban s€
cang bi phong tda.

Tuy nhién, budng bo khéng c6 nghia 13 tho 0. Khi néi ra nhitng cAu nhu: "Toi ching quan tim dén tién
bac", ho da dung nén mét tr& ngai ddi véi su giau co. Trong khi d6, mot nguoi binh than thuong noi
réng: "T6i sé lam viéc cham chi va ndm bdt moi co hdi dé phat huy hét kha nang cua minh nham
dat dwoc thanh céng. Nhung néu diéu dé khong mang lai hiéu qua thi t6i van c6 thé séng thanh
than".

Hay can dam

Hay hinh thanh trong dau minh nhitng y nghi manh mé va viét chiing ra glay bang myc in ddm: "Pung
12 t6i dang mic no. Nhung hang triéu nguot trén thé gidi ndy dd xoay xd dé tra hét cac khoan no cua
ho nén t6i ciing s& lam duoc nhu thé. Co rat nhidu ngudi ¢6 nang luc nhu t6i nhung ho lai kiémra
nhiéu tién hon t6i. Chinh vi thé, t6i s& c¢b ging dé nhanh chong duoc nhu ho".

Hay thay doi cach str dung ngdn ngir cta ban khi dé cap dén van dé tién bac va thu nhap:

Dung noi ... Thay vao do, hdy noi ...



T6i khéng thé ... Téi c6 thé ...

T6i khéng biét lam thé ndo dé ... Téi sé hoc cdach dé ...
T6i woc gi toi ... Toi sé co ...

Phat hién ra nhiing rao can tu duy

Ban d4 phat hién ra nhiing tr& ngai quan trong nhét trong trai tim minh va dang cb gang dé thoat khoi
chung. Budc ti€p theo, ban can nhan ra tré ngai nao dang chi phoi dén tam tri minh xung quanh van dé
tién bac va sy giau c6. Dudi day la bon chudng ngai vat phd bién nhat.

Nhirng di¢u cha me ta thwong noi

Vi d4 thdm nhuan nhitng 101 ran day ctia cha me nénchung ta luon mang theo ching trong tiém thirc
ctia minh: "Nhirng nguoi giau thudng ching co ban be", "Tién bac ching thé mua dugc hanh phuc"...
Vi thé, "su giau c6" di tré thanh khai niém tiéu cuc d6i v6i nhidu ngudi, du co thé ho rat coi trong ich
loi cta sy phon thinh.

Loi khuyén don gidn héa ciia chiing téi: Thay vi noi: "gidu c6" hay "cé rat nhiéu tién", hiy dién
dat: "Sw doc lap vé tai chinh".

Nhirng nbi lo ling "Néu... thi..."

"Piéu gi s& xay ra néu t6i thit nghiép?", "Néu chuyén lam in ctia toi that bai thi sao?"... 13 nhitng ndi
lo lang thuong truc cua nhiéu ngudi. Piéu dang noi 1a nhirng nguoi danh qua nhiéu thoi gian suy nghi
vé su that bai thudng s& nhanh chong that bai that sy. Hau hét nhitng nguoi thanh dat déu bat dau bang
viéc tir bo nhitng ndi lo lang ddy va bt tay vao hanh dong bang tim nhin rong mo.

Loi khuyén don gian héa ciia chiing téi: Hay hinh thanh trong tAm tri minh mot hinh anh hap dn, ro
rang - mdt muc dich song tich cuc ma ban muon dat duoc.

Giac mo may rui

Hay can than! C6 nhitng tam nhin tao ra céac trd ngai. N6 bao gom gidc mo duoc phat hién nhu mot
ngoi sao, tring sO hodac duogc ké thtra tai san 16n. Van dé 1a nhitng y tudng nay sé khong thiic day ban
hanh dong. Khong chi thé, chiing con budc ban phai thu dong chd doi va hy vong mdt cach hao huyén.

Loi khuyén don gidn hoa cua chung téi Hay thoi ddt tién bac vao vé sd va cac dang cO bac khac.
Thay vao do, hay quyét tam kiém ra mot so tién nhat dinh trong vong mot nam va con s6 do6 phai tuong
duong voi s tién vira phai ma ban ¢ thé nhan dugc néu may man trang sd. Trong tiéu sir cua nhiing
ngudi thanh dat, ta dé dang nhan ta ho ciing di tirng 1am nhitng cong viéc 1am thém nhu giao bao, phu
ban... Du d6 12 cong viéc gi ching nira thi c6 mot diéu ludn rd rang rang: Nhitng ngudi thanh cong 1a
nhitng nguo1 hang say lao dong va khong bao gio hai 1ong vadi vai tro nan nhan.

Nhiing 101 bao chira



Nhitng 161 bao chita thuong 1a nhitng cau c6 cau tric:

"T6i mudn... nhung...". Hay nghi vé& nd nhu sau: Ca hai vé ctia cdu noi y déu tir ban ma ra, ca mong
mudn va sy bién ho. Chung ham chira sy thit rang ban di phong toa con dudng ctia chinh minh. Strc
manh long khao khat cua ban chi co thé bi chinh ban than ban kim gitt ma thoi. Ban c6 thé séng trong
hdi tiéc hodc dat dugc thanh cong, nhung khong the nao c6 ca hai thir cung luc. Nhitng nguo1 thanh
cong cling c6 nhitng ¥ nghi "To61 muon... nhung...", nhung ho tin trong rang vé dau tién - tic 12 su
mong muon cua ho, ludn manh mé hon ve sau.

Loi khuyén don gidan hoa cua chung téi: Hay no1 vé€ niém khao khat cua ban theo cach: "To1 muodn...
va to1 s€ dat dugc diéu d6 bang cach..."

Tién bac Ia thue té

Nhiéu nguoi lo 1ang khi cam théy tién bac dan tré nén qué quan trong trong cudc song ctia ho. Ho nhé
dén 16i kinh thanh canh bao rang: "Cua cai la phu du". Mac du nhiing 161 canh bao nay la hop ly
nhung trong cudc song thudng nhat, nd dan dén xu hudng xem thuong gia tri cua dong tién, chang han
nhu cach dién dat nay: "Anh ta lam viéc ay chi vi tlen tho1". Pay la 101 nhan xét tiéu cyc. Suy nghi
phan d6i ndy s& khién cho viéc kiém tién va giir tién s& trd nén kho khin d6i v6i nhiéu nguoi.

Vao thoi trung co c6 mot hoc thuyet rat thi vi vé bon nguyén t6. Vang va tién thudc vé nguyén t dat -
day 1a nguyén to tbi tam, nang né va ngon ngang nhat Nhung su gidu c6 chi ¢ thé dugc tao ra ¢ day,
boi hanh dong va thyc té ludn thude vé nguyén to dat.

Hiéu biét co ban nay co thé giup ban hiéu dugc muc dich cua tién bac. Ban ¢6 thé ao udc co duoc
tién bac hodc c6 nhirng ¥ tudng dé kiém ra tién, nhung ban chi ¢ thé 1am ra tién thong qua hanh dong.
Y tudng khon ngoan nhat va manh mé nhat khong thé giup ban trd nén giau cé néu ching khéng duge
hién thuc hoa béng qua trinh lao dong vat va, cham chi, kién tri va thAm chi con budn chén nita.

Mot diéu phd bién: cac hoa si thudng duoc ca ngoi boi mot y twdong doc dao, nha van dugc ca ngoi
boi cach xu 1y tinh huong tai tinh, van dong vién duoc ca ngoi vi y chi sat thép. Theo do, ching ta co
an tuong rang chi can cd y nghi, v tudng hay ¥ chi thdi ciing dii dé ta trd nén giau c6. Nhung dé duoc
ton vinh, hoa si phai that sy v€ nén birc tranh, van si khong ngirng sang tac va van dong vién phai
luyén tdp mdi ngay.

Vi tién bac c6 mdi lién hé v6i dat va thue t& nén nd dong vai tro rat quan trong trong viéc danh gia
cudc sdng cua ban. N6 1a chiéc phong vii biéu dé do cudc sdng cua ban "thuc t&" dén mirc nio. Hajo
Banzhaf d3 tom lugc diéu nay béng caunodi: "Van dé tién bac 1a van dé thuc t&". Tir "tién bac" co thé
duoc thay thé bang thut ngit "thuc t&" trong rat nhiéu cau phat biéu. "T6i c6 nhitng ¥ tudng rat hay
nhung t6i lai khong c6 tién" c6 nghia 1a "T6i khong duoc két ndi véi thuc t€". "Toi chi thoa min khi
toi c6 du tién" c6 nghia 12 "Toi chi thoa mén khi t6i biét chdp nhan thyc té".

Tham chi ca 161 phat biéu mang tinh chi trich & dau phan nay ("Anh ta 1am viéc 4y chi vi tién") ciing
chang co vé gi 1a tiéu cuc néu ching ta tai thiét nd nhu sau: "Anh ta di toan tim toan ¥ tip trung vao
thue t8". Pay 1a Iy do tai sao tién bac 1a mot phuong thudc hay d6i v6i nhitng nguodi ¢ ban chat nghé
sT hodc thién vé tim linh. Noi tm ctia ho s& sang rd néu ban than ho c¢6 thé chuyén tir quan diém tiéu



cuc vé vat chat sang sur thiu hiéu xac thuc hon vé gia tri strc lao dong ctia minh thong qua thuéc do
tién bac.

BI QUYET 6: PHA VO LOINGUYEN VE TIEN BAC

Viéc doc lap vé mit tai chinh c6 nghia la ban c6 du tien dé it khi phai ban tam qua nhiéu vé nd. Ban sé&
dat duoc diéu d6 khi thu nhap cua ban cao hon nhu cau mot cach dang ké. Vi thé, 1o khuyén don gian
hoa ¢ day 1a ban, hodc giam thiéu nhu cau ctia minh, hodc gia ting thu nhap. Hay tham khao nhiing
budc don gian hoa duoi day:

Qua nhi€u cua cai s€ can tré dong chay tién bac cia ban

Ban d4 phai chi nhiéu tién dé mua sim nhirng thtr minh muén. Ban muén gitr moi thtr ngin nap dé cam
nhan dugc su giau ¢ ctia minh va rat so mit mat. Diéu dang néi 1 ndi so ndy di cudp di co hoi git
hai duoc nhiéu thir hon cua ban. Bac diém cua nhirng ganh nang vo hinh 1a no6 khong nging gia tang va
san sinh ra nhirng mbi ban tAm tiéu cyc. Sé tién dung dé mua sim L nhirng mon d6 khong tao ra cua cai
vat chat 1a s6 tién chét. Vong tuan hoan mang tinh sdng con ciia tién bac di bi pha v&. Do 1a 1y do tai
sao cong viéc don dep dugc miéu ta & budce 1 dong vai trod quan trong trong viée cai thién tinh hinh
tai chinh cua ban.

Sw cong nhan lam cho ban giau co6 1én

Nhiéu ngudi nghi rang ho chi cam thdy minh giau c6 khi s¢ hitu that nhiéu thtr. Nhung chung ta that sy
chi gidu c6 khi dwgc moi ngudi xung quanh céng nhan diéu do. Vi the hiy gin b6 vdi con nguot thay
vi chi quan tim dén d6 dac. Nhitng thir quan trong nhat trong cudc séng khong thé duoc mua bang tién:
vo/ chong, con cai, nguoi than, ban be. Dung don moi sy quan tim cta ban vao nhitng thir ma ban co
thé mua bang tién.

Tién bac c6 nghia la vi€éc sir dung cac co hgi

Budc tiép theo dé dat duoc sy giau co that sy 12 hiy ap dung phuong cham: Cang it 6 dac thi cang
nhiéu tién. Bang cach ndy, ban dau tu cho twong lai chir khong phai hién tai. Tién bac nam trong vong
tuan hoan ludn c6 co hoi dé gia ting, bat ké do 1a chirng khoan, bat dong san hay khoan dau tu cho
cong ty ctia minh. Nguoc lai, khi dung tién dé mua sam do dac, nghia 13 ban da ra quyét dinh va khong
con tu do lwa chon nira.

Hay nghi Vé tién bac nhu mot vong quay can van hanh mot cach troi chay. Ngay khi ban quyét dinh
khong xai tién nira, nghia 13 ban da 1am ngung dong chay a ay Mot x& hdi ma moi ngudi déu tich trix
tién bac s& mii nghéo nan. Nguogc lai, xa hoi nao su dung tién trong mdt vong tudn hoan sé& phat trién
va céc ¢4 nhan trong xa hdi 4y s& khong ngirng két ndi voi nhau.

Nhitng ngudi kinh doanh 14 nhitng ngudi da trai nghiém dugc diéu nay. Khi thu nhap giam xudng, ho
bat dau tiét kiém tién. Nhitng mdi quan hé 1am n ctia ho it di va sy dé dat ciia ho ciing dugc boc 19.
D6 1a mot vong 1an quan. Trong nhitng thoi diém khing hoang, diéu t6t nhdt ma ban nén lam 14 hiy dau
tr vao viéc quang cdo va PR boi khi d6, nhiéu ngudi chip nhan gia hop dong thap dé thoat khoi sur



ting quan.

BI QUYET 7: THOAT KHOI NO NAN

Cam giac "Cudc séng cua toi qua phire tap!" thudng xuat phat tir tinh trang b1 chi trién mién. Nhitng
khoan ng tin dung ti€u dung dai han (tirc la nhirng khoan ng khong can phai thé chip tai san) chinh la
biéu hién ctia su r6i loan vé van dé tién bac. N6 bat dau bang nhitng khoan chi nhé r6i dan phat trién
thanh nhitng khoan ng 16n hon.

Oliver E. la mdt nha bao ndi tiéng. Ong lam viéc ca ngay 1an dém, tham chi ca vao nhung ngay cudi
tuan va nhitng chuyén di nghi. Du lam nghe t do nhung ong kiém ra nhiéu tién dén ndi khién nhiéu
nguoi ganh ti. Ho bao vdi ong rang: "Han anh dang cudn tron trong ca déng tién!". Nhung su that lai
khong phai nhu vay. Oliver luén mic ng va 6ng phai lam viéc quan quat dé tra niii ng nan luén ngat
ngudng & khoang 25.000 d6-1a. Ong chip nhan moi loai cong viéc va co thé ong dan c6 nhitng dau
hi€u cua bénh tat: dau lung, béo phi, nhay cam véi cac chét kich thich va thoi tiét lanh. Ong mudn
danh nhiéu thoi gian hon cho ban thin, nhung bang cach nio day?

Giam bét ganh ning ne nan

Oliver E. 1a mot vi du dién hinh cho cdc nan nhan cua tinh trang "méit cin béng trong no1 tai" - mot
hién trong ma Hajo Banzhaf di tim thdy trong gan 80% cta nhan loai. Su can bang ndi tai nay thudng
d6ng nhit voi duong han mire tin dung tai ngan hang: Nhitng ngudi duge cho phép thiu chi khoang
25.000 db-la thuong mang no trong khoang con sé d6. Chinh tiém thirc dd dan dén diéu niy. Trong khi
d6, nhitng nguoi khong dugce phép thau chi s& khong rat qué s tién ho co va két qua 1a ho chi tiéu xai
trong gid1 han cho phép ctia minh.

An dinh s6 du t6i thiéu

Giai phap don gian hoa: hay tham 4n dinh s6 du toi thleu trong tai khoan cua ban, chang han nhu: "SO
DU TOI THIEU LA 2.500 PO- LA". Hay dam bao rang s6 du trong tai khoan ctia ban khong bao gio
thap hon con s6 d6. Piéu nay rat tot cho tm tri ban va né ching ton kém ctia ban bao nhiéu thoi gian
ca.

Pong tién ma thuit

Tién bac khong chi 1a phuong tién trao d6i hay chi tra ma con 1a thude do ¢6 anh huong dén nhiéu
linh vuc khac trong doi song cua chung ta. Mot tai khoan bi boi chi trong nhiéu thing hodc nhiéu nim
s€ gay ra cang thang cho ngudi chi cia nd, mot cach co y thirc hodc khong y thire. Nguoce lai, mot tai
khoan vo1 s6 du an toan hodc mot chiéc vi day tién mit s& mang dén cho ta cam giac day du, thoai
mai. Vay thi m6i quan hé & ddy 1a gi? Liéu ching ta c6 hanh phic hon khi ¢6 nhiéu tién hon trong tai
khoan?

Sau khi phén tich vé cac khach hang ctia minh, Ralph Tegtmeier - mot nha tu van dau tu - da di dén
mot két luan gay kinh ngac rang c6 mot sy nghich 1y: theo ban nang, nhirng ngudi1 khong hanh phuc
thudng tao ra gia tri tiéu cuc trong tai khoan cua ho. Tiém thirc cuing nhitng noi lo lang "v6 hinh", su



nghi ngd va ndi s¢ hai da dugc nhan manh bang cach nay - con s6 am trong tai khoan cta ban. Tam tri
ban da vo thirc diéu khién viéc tai khoan cua ban c6 s6 du hay so no.

Theo Tegtmeier, tién bac 14 nhitng biéu hién bén ngoai cua cac qua trinh tw duy bén trong. Ban can
phai nhén ra ching va duong déu vO1 ching. Va roi thyc té bén ngoe‘li s& dién ra theo tam nhin bén
trong cua ban. Viéc thau hiéu mbi quan hé nay gan nhu 1a mot giai phap d6i v6i Oliver E. Ong da thao
ludn vé ndi so hii cua minh v4i "mot chuyén gia vé van dé tién bac". Ong khong ngung lo s¢ minh s&
giong nhu cha, nguoi ting bi pha san va phai chiu canh lam cong in luong cuc kho ca doi. Oliver da
lam viéc cham chi hon va da thanh cong trong sy nghi¢p. Nhung Oliver da song xa xi hon so voi
nhitng gi minh c6 dé rdi khong ngirng lo lang cho cudc song ctia minh. Von 13 mot nguoi hao phong,
ong tirng moi ban bé dén nhirng nha hang sang trong, mua sam cho ban than nhiing b canh dit tién
cling nhu ¢ nhiéu chuyen du lich xa hoa. Ong mua mot cin hd chung cu dit tién vi lam vy ong s€ it
phai dong thué hon. Ong cling mua bao hiém nhdn tho v6i mirc cao vi ludn lo sg vé twong lai.

Oliver E. ciing nhin ra rang 6ng di vo thirc hinh thanh cam giac rang dia vi ctia dng dugc ning cao
théng qua sy tin nhiém 6ng c6 dugc. Ngin hang da dua ra nhitng han mirc tin dung rat hip dan d6i vai
cac khach hang cua ho: No dai dién cho vinh du va béng chirmg ctia sy tin nhiém. Khi mic no dén con

56 25.000 d6-1a, nhidu nguoi da lai vo thire tu hao rang: "Theo nhan dinh cua ngan hang thi t61 dang
gia dén 25.000 do- la". That khong may, ho da quén rang minh phai tra cho ngén hang s6 tién 14i rat
16n chi vi vinh du ay.

Mot khi da hi€u dugce nguyén nhan sau xa cua viéc lam chi lién tiép cua minh, Oliver c6 thé quay vé
vo1 sy that don gian vé cac van dé tién bac ciling nhu ng nan.

Nhirng cach thoat khéi ng' nan

Viéc ng nan c6 thé gayra tén hai nghiém trong dén 1ong tu trong cua ban. Nhiing nguoi mic no thuong
cam thay to1 101 xau ho va yéu kém! Hay ludn tur nhu vo1 ban than minh rang: T61 khong phai 1a mot
ngudi xau vi mic no; toi chi 1a mot ngudi quan 1y tién bac kém ma thoi.

Moi khoan ng nin déu c6 thé duoc giam bét, thaim chi di né c6 vé bat kha thi vao lac dau. Nhiéu
nguoi giai quyét dugce cac mon ng cua minh da tr¢ thanh tri¢u pha sau day, boi vi trong luc trd ng, ho
phat hién ra strc manh y chi ctia minh. Sau day la nhitng budc quan trong nhat:

1. Poi dién véi su that. Hay ni vo1 nhitng nguoi xung quanh vé cac khoan ng cua ban, duong nhién
1a khong phai voi tit ca moi ngudi ma chi nhitng ai ban tin ‘tuong. Ban s€ nhanra rang no nan ching
phai 13 diéu bt thuong va ban khong phai 14 ngudi duy nhat mic no. Viéc ndy s& gitp ban loai bo
cam giac xau ho. Trén hét, hiy noi vai cac thanh vién trong gia dinh minh va cing v6i ho ban bac
cach giai quyét mon ng do.

2. Pirng tiéu xai nhiéu hon s6 tién ban c6. Budc nay chi don gian vy thoi. Tuy nhién, nhirng khoan
vay co suy xet la truong hop ngoai 1€, chang han nhu vay dé dau tu vao cong ty hay dau tu vao mot tai
san nao do (gia st no khong qua d4t). That kho khin néu ban chi mua nha khi c6 du tién, thé nén viéc
vay dé mua nha 13 diéu nén suy xet. Tuy vay, hdy tranh xa nhirng khoan tin dung tiéu dung khong c6
lién quan dén tai san c6 gia tri on dinh. Pirng dé ban than bi quyén rii bdi mot chuyén du lich xa hay
do ndi that méi!



Khoan vay mua xe ciing c¢é thé 1a mdi nguy hiém doi véi ban. Cac chuyén gia cb van vé van dé ng nan
cho biét nhiéu nguoi di 14m vao canh ng nan chi vi vay tién dé mua xe. Nhitng chiéc xe hoi bi rdt gia
rat nhanh chong. Néu mot ngudi vay tién mua mot chiée xe co gia 18.000 do-la va khong thé tra 13i
cho khoan vay ay thi sau mot thoi gian, anh ta s& c6 mot khoan ng khong 16 trén 18.000 do-la (gia cta
chiéc xe cOng voi tién 14i), trong khi chiéc xe chi con c6 gia 10.000 do-la. Néu phai ban nd di, anh ta
phai giai quyét s6 no trén 8.000 d6-1a con lai trong khi chiée xe da khong con.

3. Hiy thanh toan bang tién mit. Ngay nay, nhiéu ctra hing dua nhau lap dit cac thiét bi st dung thé
tin dung tai quay tinh tién. Thong thudng, khach hang chi xai gip d6i mirc trung binh khi ho khong phai
mang tién mit theo bén ngudi. Str dung vi 13 cach lam don gian nhat gitp ban quan xuyén tinh hinh tai
chinh c4 nhan ctia minh. Nhiéu ngudi giau co (va mot s6 ngan hang) rat tin tudng vao viée chi tra bang
tién mit, ngay ca khi ho khong nglrng quang céo cho céc loai thé tin dung. Mot chiée vi day tién mang
dén cho ban cam giac thoai mai ctia mdt ngudi giau ¢ va khong bao gior chi nhiéu hon s ban cé.

4. Hay kiém tra s6 no trong tai khoén ciia ban. Theo mot dich vu tu van khéch hang & Bavaria, cac
khach hang c4 nhan bi mat khoang 800 euro mdi ndm tir tai khoan ctia ho cho nhitng khoan khong can
thiét, chang han nhu nhitng khoan dong gop khong thich dang cho cac hiép hoi ma ho da ro1 bo, hoac
nhirng khoan quyén gop cho cac to chirc ma ho da khong con la thanh vién tir 1au. (Mot diéu khac, x0
s0 va cac dang co bac khac la nhirng khoan dau tur toi; va n6i mot cach nghiém khic, chung chi 1a mot
khoan quyén gop t6t bung cho nha nudc ma thoi).

Hay xem xét k¥ ludng nhitng khoan muc chi tiéu trong ndm qua cta ban. Hay két thiic cac mdi rang
budc, va tot nhat 1a bang van ban rd rang.

5. Hay ha thap mirc sdng ctia ban. Pon gian hoa cudc séng ctia ban 13 mdt cach thirc co ban nhat.
Hay tu nhu v61 ban than: "Viée nay khong phai 1a mai mai, nhung trong giai doan nay, toi can phai
song that gian di. Sau nay t61 s€ tu hao vi nhitng gi minh dat dugc".

Néu con mic ng, ban hily tam ngirng choi mot mon thé thao xa xi nao day dé tiét kiém. Hay tam hodn
nhitng ké hoach mua sam lén. Hay mua sam thirc an va d6 dung hang ngay c6 gid hop ly. Hay tranh
nhitng thir xa xi. Hay "that lung budc bung".

6. Pirng quen véi viéc mic ng. Ngay tir bay gio, hay giai phong ban than khot tinh trang ng nan lién
mién. Nhitng ngudi d3 quen véi viéc no nan c6 khuynh hudng tiép tuc quan xuyen tinh hinh tai chinh
ctia ho theo cach cii. Chinh vi thé, ho chang bao gid thoat duoc dong xody no nan ca.

7. M6i dong tién déu quy gia. Nhirng nguoi lam viéc cham chi thuong nghi rang viéc gia tang thu
nhap quan trong hon viéc cat giam chi phi. Nhiing nguoi biét cach quan 1y tién bac thi 1am cé hai viéc
ay! Néu ban lam viéc nhiéu va kiém ra nhiéu tién thi cung dung ty thwong cho ban than bang cach tiéu
xai qué mirc. Hay tiép tuc can nhic ki cang khi mua saim nhu lic ban chua gidu c6 va hiy sir dung
nhitng gi minh tiét kieém duoc dé tao dung gia tai cho minh.

8. Hay sap xép lai cac khoan ng cia ban than. Néu nhirng khoan ng dai han cta ban qua cao thi
cach cudi cung dé giai quyét van dé nay 1a hiy str dung tai san ctia minh mot cach hop ly. Néu ban ¢
mot ngdi nha hodic mot can ho chung cu nhung ban thudng xuyén rat qua sb tién trong tai khoan cua
minh thi ban c6 thé tan dung phuong thirc cho vay thé chap, hinh thitrc cho vay nay c6 murc 13i suit



ludn thap hon mirc 13i suat ddi voi vay tin dung. Ban c6 thé str dung phuong thirc vay tién nay ca khi
ban chang mudn xay hodc stra chira bat ctr thir gi. Vi du, ban c6 thé huy dong dugc 10.000 do-la bang
cach vay thé chap tai san v6i mirc 13i suat 13 6% trong thoi han nim nim. Mirc Ay chi bang mdt nira so
v&i mire 131 suat hién tai ma ban phai tra néu ban vay tin dung (11%).

Pay 1a diéu ma cac ngan hang khong miy hing hai thyc hién. Nhung ban s& cam thdy thoai mai hon khi
tien hanh. Tuy nhién, hdy can than: Pung khinh suat khi thdy s tién gia tang trong tai khoan ctia ban.
Céc khoan ng van con dé: Chung chi d& ton kém hon ma thoi!

9. Quy luat hai ngon nii. Du méc no rat nhiéu ching nita thi ban ciing nén dé danh it tién de tich cop
thanh tai san riéng cua minh. Viéc nay nghe c6 ve that vo ly d6i v&i nhirng nguo1 dang gap rac roi vé
tai chinh. Nhung day 1a cach duy nhit dé ban thoat khoi hé sau cta sy ng nan.

Hay thuong xuyén tro chuyén voi cac chu ng cua ban va thuong lugng vé mirc hoan tra thap nhat c6
thé. Trong khi ban tir tir ha thap ngon nui ng nan bang phan ntra thu nhip cta minh thi ban dong thot
cling dé danh duoc mot ngon nui tién tlet kiém bang phan ntra con lai va ban co thé dem dau tu nd mot
cach khon ngoan dé c6 thé kiém mot it tién 13i. Piém cot yeu ¢ day khong phai 1a s tién 14i kiém
dugc ma la cam giac tich cyre khi ban nhin thay mot thtr gi ddy dang dan phat trién 1én sau khi phai
thuong xuyén nem trai cam giac tut doc. Mot ngiy nao d6, ca hai ngon nii s& ngang bang nhau va ban
s& tra hét no nan.

10. Hiy hoc héi tir viéc nay. Hiy tiép tuc tan tién mot thoi gian sau khi da tra hét ng nan. Hay st
dung s tién ban tiét kiém duoc dé dau tu cho twong lai. Hay coi giai doan mic ng ctia minh 13 khoang
thoi gian hoc hoi quan trong. Muc tiéu hoc tp ¢ day 1a dam bao rang nhimng diéu twong ty nhu vay s&
khong xay ra nira!

Nhitng khoan no c6 thé 1a dau hiéu ctia viéc ban da vo thirc bi rang budc voi mot ai day trong gia
dinh, nguo1 da bi d6i xtr bat cong bang Day la lic ma liéu phap tam 1y c6 he théng c6 thé hd trg cho
ban, dé tiém thirc cta ban khong ddy ban vao mot giai doan no nan khac.

Hay théa thuan vé1 nguoi ban doi cia minh rang khong ai duoc ky mot hop dong quan trong (chang
han nhu hgp dong tin dung, bao hiém hodc dau tu) ma khong thong bao trudce véi ngudi kia; dong thoi
hily dé cap dén thoa thuan ndy voéi ngan hang hodc nhin vién ban bao hiém. Diéu d6 sé gitup ban khong
tién hanh nhirg mbi rang budc d6 qua hap tap. Néu ban chi bao: "Toi s& suy nghi vé viéc nay" thi co
thé nhan vién bao hiém sé cb thuyét phuc ban. Tuy nhién, co thé ho s& tir bo néu biét ban dang tim sy
d6ng thuin cua nguoi ban doi cia minh.

BI QUYET 8: THOI LO LANG VE SU PAM BAO

Thu nhap khong phai Ia van ménh ma chinh 1a mot cai cay va ban co thé vun tréng nd. Hay xem lai
quan diém cua ban vé€ van d€ nay va hay st dung nhirng nguyén tac dudi day.

Kiém tra quan di¢ém veé tién bac ctiia ban

bay 1a mot bai kiém tra nho. Trong mot chuong trinh dd vui, ban c6 hai sy lua chon: a) 100.000 do-la



mdi ngay trong vong 28 ngay, hoac b) 1 xu vao ngay thur nhat, 2 Xu vao ngay thir hai, 4 xu vao ngay thu
ba, 8 xu vao ngay thir tu... cho dén ngay thir 28. Hay dua ra quyét dinh cua ban!

Dung ¥ cua bai kiém tra nay 1a thai d6 cta ban d6i véi tién bac di duoc dinh hinh ngay tir thoi tho Au,
nhung cach trng xtr do1 v&i van dé tai chinh c6 thé dugc cai thién bang mot cach thic gian don: su
tinh toan.

Trong bai kiém tra trén, ban s& co tong cong 2,8 triéu do-la néu chon phuong an a). Diéu ndy ban c
thé biét rd rang ngay tirc khic. Nhiéu ngudi dua ra quyét dinh dwa trén nguyén tic: "Hiéu sao 1am
vay" va dd chon phuong an don gian ndy. Trong khi d0, nhirng nguoi khac lai cam thiy han phai c6
muu meo gi & ddy nén quyét dinh chon phuong 4n b). Nhung phwong an nay chi mang vé cho ho
2.684.354,56 d6-la, it hon khoang 115.000 do6-la so voi phuong an a).

Bai hoc tur thi nghiém nay la ban khong nén dua ra cau tra 161 ngay tirc kha“ic Néu céan trong vé van dé
tién bac thi trong nhirng trudng hop nghiém tic, ban khong nén dua ra quyét dinh chi dya trén cam tinh
ma con phai biét tinh toan thyc té nira!

Hay tim cong viéc méi moi nam mot lan

Thuyec té, ban khong can phai thay d6i chd 1am. Tuy nhién, ban nén thudng xuyén quan sat cudc song
bén ngoai. Nhiéu nguoi thudng khuyén nhu ta rang: "Néu tim dugc cong viéc tot thi hdy cong hién hét
minh cho nd, r6i ban sé& duoc trong thuong ximg dang". Du day 1a mét 101 khuyén khon ngoan nhung
n6 khong con dang vai thuc té nita. Cac nha tu van huong nghiép nhan manh rang nhiing nguoi sudt
doi trung thanh voi mot ong chu nghia 14 ho da tw danh mat co hoi kiém duogc nhiéu tién hon.

Chinh vi thé, cac nha tu van khuyén khich ban nén thay d6i chd 1am it nhat hai 1an trong nira dau cudc
doi lam viée cua ban dé dugc thing tién. Ching ta chi nén tip trung phat trién su nghiép & cong ty dau
tién ctia minh néu dugc thang chirc sdm hon thudng 18. Nhu mot quy luat, mdi lan thay doi cong viée
12 mot 1an tich ldy thém kinh nghiém cho ban than va gia ting thu nhap.

Vi vy, dé gia tang thu nhap, 10i khuyén don gian hoa danh cho ban la: Dumg qua hai long vo1 vi tri
cua minh. Hay doc cac thong bao tuyén dung. Hay tim hiéu vé cac cong ty khac. Hay thuong xuyén cap
nhat tin tire. O dau c6 modi trudng lam viée t6t? O dau phi hop véi chuyén mon ciia ban? Hay ndp don
xin viéc it nhdt mdi ba ndm mot 14n nhu mot sy thir nghiém, ngay ca khi ban khong ¢ y dinh nhay
viéc. NO s€ gitip ban cung cd 1ong tir tin khi ban biét rang nhiéu cong ty khac cing mudn co dugc su
cong hién cua ban. N6 s& mo rong thé gidi ndi tAm ctia ban dong thdi ciing tao nén tang dé ban dam
phan lai van dé luong bong voi cong ty hién tai cia minh. Ngoai ra, ban sé tranh duoc nguy co that
nghiép néu chang may cong ty ctia ban bi pha san, phong cua ban bi giai thé hodc ban than ban bi sa
thai.

Don nhan thi€én chi cia nguwoi khac
Nhiéu ngudi c6 kha ning dua ra 101 khuyén, gitp d& nguoi khac don dep, chdm soc ngudi cao tudi
nhung lai khong dam nhén tién thi lao cho nhitng viéc 1am ay. Hay rach roi trong chuyén nay: Du ¢6

doi hot thu lao thi ban cling chang hé ha thip stc lao dong cua minh ma dang gia tang gia tri cua no.
Néu don thuan gitp do nguoi khac, ban da tao ra su bat binh dang: ban manh mé€ va nguoi kia yéu



dudi. Nhung néu ban dong y dé nguoi kia tra cho ban mot s6 tién hop 1y thi su bat binh ding kia sé&
giam di. Vi¢c nay tot cho ca hai bén.

Hay d6ng thoi 1am ca hai viéc: Gitp d& nguoi khic co thu lao va lam viéc ty nguyén khong nhan
tién. Ping bao gid noi: "Quy tac cia toi 1a khong nhan tién". Khi d6, ban s& khong xic pham dén
nhirng ngudi hao phong va thich cho di.

Neu kinh doanh trong linh vire dich vy, ban s€ thuong xuyén nhan dugc nhing 101 yéu cau giam hoic
mién thi lao "vi mot nguyén nhan hop 1y" nio day. Trong trudng hop nay, néu mudn ven ca d6i dudng,
ban c6 thé dua ra mot thoa thuan voi ban than minh: Tdi s& quyén gop 5% (hay 7% hodc 10%) cho
nhitng muc dich hoac nhiing t6 chirc ma toi that sy tin tudng. Néu méi thang Chin ma ban da chi hét
con s6 du dinh ctia minh thi ban c6 thé hoan toan thanh than khi tir chdi nhirng 161 yéu cau ay.

Can dam yéu cau mirc lwrong cao hon

Nhitng ngudi 1am nghé ti do thuong dugc tra thu lao & mirc da dugc an dinh tir trude. Cac "mirc thu
lao da dugc an dinh" nay thuong phan anh chinh xac tén goi cua nd. N6 cur gitr nguyén murc nhu thé
trong nhiéu ndm, tham chi 1a nhi€u thip ky trong khi mat bang thu nhap khong ngirng tang 1én.

Pé giai quyét van dé nay, ban can dén 1ong can dam: hiy giai thich vdi khach hang nguyén nhén tai
sao murc thu lao hién co 1a khong thoa dang. Pung de doa s& ngung hop tac voi ho nhung cling dung e
ngai néu kha nang ay xay dén. Hay ty nht voi ban than: "Moi thir déu dang ting gia va cac khach hang
ctia minh ciing biét rd diéu d6. Chinh vi vay, ho can hd trg minh khi minh dua ra yéu cau".

Piéu nay ciing twong ty d6i v4i nhan vién cta cac cong ty, xi nghiép. Néu ban c6 thé chimg minh rang
cong vi¢c cua minh gop phan mang lai lo1 nhudn cho cong ty thi ban can nhan dugc thu lao xtiing
dang.

Nhirng diéu nén va khong nén lam ddi véi sw nghiép ciia ban

Pé thanh cong trong su nghiép thi budc dau tién 1a ban phai c6 khao khat dat duoc thianh cong. Rat
nhiéu ngudi khong thé tién bo trong cong viée chi vi ho da v tinh phong téa y twdng vé mot su nghiép
clia riéng minh. Ciing giéng nhu chi dé vé tién bac, nhirng trd ngai ndy co lién quan dén cac dinh kién
va nhitng su that chi dung mdt nira.

"Chi nhirng ké ninh not mé1 dugce thang chirc mot cach nhanh chong"; "Ban chi co thé thang tién khi
giam dap 1én nguoi khac"; "Bat ¢t ai ¢6 trach nhiém déu phai lam viéc nhiéu hon nhitng nguoi khac";
" Pia vi cang cao thi té s& cang dau"... 1 nhitng quan diém v6 nghia, du co thé chung chira dung mot it
sy that trong do.

Hay bo ngoai tai nhirng thanh kién 4y va thay thé chiing bang nhirng cau ndi méi. Nhirng vi tri cao hon
luén o mure luong hap dan hon. O vi tri cao hon, ban s& ¢6 tém nhin rong dé ra quyét dinh. Nhiing
nguo1 dung dau c6 long tur trong cao va ho ludn dugc d01 xtr tot hon (thdm chi 13 ca con cai va
vo/chong cua ho ciing dbi xir v6i ho tot hon). Sy thing tién mang dén cho ban nhiéu diéu cling nhu ban
s€ cam thay thoa man hon trong cong viéc. Bén canh do, nod khién cho viéc chuyen dén mot cong ty
hip dan khac tré nén dé dang hon.



Nhu thuong 18, con duong don gian hoa di tir ngoai vao trong. Khi noi dén van dé nghé nghiép,
phuong cham don gian hoa cua ching toi la: Néu mudn thanh cong, ban hdy cu xtr nhw mot nguoi
thanh cong. Dudi day 1a mot s6 tinh hudng dién hinh trong cudc sdng cting nhitng phan tmg dung va sai
trong mdi tinh hudng.

Mot dong nghiép dwoc thing chirc cao hon ban

Trudce d6, hai ban van lam viéc cling nhau trong mot phong nhung gid ddy, ngudi dong nghiép ay da
tr¢ thanh cap trén cua ban.

Thdi d§ ciia ké thua cudc: Ban bat dau "gdy kho d&" va pha binh ngudi dong nghiép cii cia minh.
Béng cach nay, ban da chiing t6 cho sép 16n thay rang quyét dinh cta 6ng la hoan toan diing dan va
ban khong phai l1a ngudi thich hop cho vi tri cao hon.

Thdi dp ciia ngwoi thing cudc: Hiy phan tich (sau ct sc ban dau) nhitng gi ma nguoi dong nghiép
cua ban da thyc hién tot. Hay thang than héi s€p 16n xem li€u ban c6 theé lam gi d€ gianh dugc co hoi
vao 1an sau.

Sép lién tuc doi héi ban 1am thém gio

Ban hiéu rang ching ai dugc thang chirc néu ho 1am viéc véi tam 1y "cho hét gio". Nhung liéu c6 phai
ban dang lién tuc 1am viéc muo1 mot tieéng dong hd va1 mirc lwong ré mat?

Thai dj cua ké thua cudc: Dé tranh tranh cii, ban cb vién ly do dé minh khong phai lam viéc vao
buoi to1. Ban kich dong cac dong nghiép trong phong pha hoai cong ty. Hoac ban mién cudng d€ minh
bi boc 16t.

Thdi dp ciia ngwoi thing cudc: Pung tir chdi qua thuong xuyén. Hiy xem sép ctia ban 1a khach hang
quan trong nhat va tir nhu rang quan hé 1am in v6i ong that sy rat quan trong d6i v6i ban. Néu cam
thay qua cang thang, ban nén xin nghi mot ngay hoac yéu cdu mot quyen lo1 khac cho minh. Néu ban co
thé vira thé hién su tan tuy vira can dam bao vé quyén loi ctia minh thi sép cua ban s& tin trdng rang
ban c6 kha nang quan xuyén dugc lo1 ich cua cong ty khi ¢ vi tri cao hon.

Ngén quy ctia ban bi cit giam

O bat ky noi dau, tat ca moi ngudi déu dang c6 gang hét minh dé tiét kiém chi phi. Trén thuc té, viéc
cat giam chi phi s€ giup ich cho cong ty ban rat nhi€éu nhung khi nguén ngan quy ctia minh bi cat giam,
co thé ban lai cho rang c6 ai d6 dang c6 tinh choi xau minh.

Thdi dj ciia ké thua cudc: Ban cb ging 1y lai ngudn tién bang cach qua mit sép. Bén canh do, ban
lam vigc it d1 va khong ngirng than van.

Thdi dj ciia nguwoi thing cugc: Hay tap trung tim kiém nhimg giai phap khdc thay thé. Chang han
nhu néu kinh phi hd tro di lai bi cat giam, ban hay tlen hanh lién h¢ qua Internet hodc thu bao. Hoac
ban cung cO thé tim kiém nhitng nguodn tién méi tir tién thudng, tién tai tro tir cac khach hang mgi. Hay
xem viéc cat giam kinh phi nhu mét thir thach dé chirng minh nang luc ctia minh. Tuy vay, ban nén



thing thin néi rd nhirng tic dong tiéu cuc cua viée cit giam 4y thay vi im ling chip nhan.
Sép phan bac y kién cua ban truwdc mat cac nhan vién khac

Di€u nay 1am ton thuong ban! Tuy vay, di€u an ti: day chi 1a mot phan trong cudc song cuia ngudi nhan
vién.

Thdi dé ciia ké thua cuéc: Ban tra miéng ngay trudc mat mo1 nguoi; hodc gian ddi trong sudt thoi
gian con lai ctia cudc hop; hodc phan nan vé cach doi xir khong cong bang 4y vdi nhitng ngudi khac.

Thai dj ctia nguoi théng cupc: Hay tich cai toi clia ban ra khoi cac y kién cung kién nghi cua ban
than. Néu sép ‘phan d6i kién nghi ctia ban thi dleu do cung khong c6 nghia la 6ng phan dbi toan bo con
nguoi ban. Neu cam thay cach thé hién cua sep xtic pham dén minh thi ban  hay ndi riéng voi sép rang;
"T6i hiéu quyét dinh ctia dng nhung t6i c¢6 thé chip nhan né dé dang hon néu ong tur chéi kién nghi ctia
to1 theo cach it mang tinh ca nhan hon". Mark Wossner - nguyén giam d6c diéu hanh cua Bertelsmann,
luén bao rang 6ng rat mudn biét lidu dng c6 1am ton thuong dén nhan vién cia minh khong. Tuy nhién,
1an sau ban cling nén dé tim dén cach ma ban dé trinh kién nghi. Li¢u sep cua ban c6 xem do 1a su chi
trich hay khong?

Ban dé xuat ting lrong nhwng bi tir chdi

Du da lam vi€c cat lyc ca nam nhung ban cam thay cong strc ctia minh khong dugc ghi nhan qua mirc
lwong hién tai.

Thai dj cua ké thua cudc: Ban bon rut hang hda trong kho, goi dién thoai cong ty cho nhirng muc
dich c& nhan nhiéu hon va bo vé ngay khi hét gio lam viéc. Hay can than! Ban dang dua véi lta day.
Néu di qua xa, ban s€ bi canh cao va ro1 sé€ bi sa thai.

Thdi dp ciia ngwoi thing cudc: Hiy hoi sép ciia ban (voi thai do binh tinh) nguyén nhan cia viéc
nay la gi. Hay dé xuat nhirng phuong thirc 1am tang doanh thu hodc tiét kiém chi phi san xuat dé dugc
tudng thudng.

Quy luat co ban Ia ban phai thé hién su thau hiéu ctia minh d6i v6i vi tri cua sép cung cac giai phap
hién tai dé co thé giai quyét triét dé van dé. DBung quén rang chang ai dugc tang luong khi chi hoan
thanh tot mot han muc cong vigc ca. Nhiéu nhit 14 ban dugc mdt khoan tién thudng ma thoi. Ban sé ¢6
murc luong cao hon khi ban c¢ng hién nhiéu hon cho cong ty trong twong lai. Hay dung thi trong lai
trong cac 1ap luan ctia minh thay vi trong mong vao long biét on d6i voi quéa khu.

Ban c6 sép méi

Va mbi quan hé giita ban véi sép khong dugc tot 1am. Ong Ay xem ban nhu ké thi con ban thi lo lang
rang minh s€ sdm bi tong ra khéi phong cung vé1 dong do ndi that van phong cil.

Thdi d ciia ké thua cudc: Ban 1am sép boi rdi va gitr kin nhitng kién thirc cia minh. Ban hanh dong
mot cach ctrng dau va tir chéi hop téc.



Thdi do cia nguwoi thiing cugc: Dung suy nghi qua sdu xa khi sép m&i khong than thién béng sép cil.
Pirng chd doi cho dén khi sép méi goi dén ban; hay nam thé chu dong va tu gidi thiéu vé minh. Hay
giai thich pham vi cong viéc cuia minh voi sép va thé hién sy quan tAm d6i v&i nhitng ké hoach twong
lai cua 6ng. Hay bién minh thanh nguot khong thé thiéu trong cong ty theo cach that nha nhan. Néu sép
moi tuyén thém mot ngudi ma 6ng ay biét 16, danh gia cao va mubn giao coéng viéc ciia ban cho ngudi
ay, thi ban can tién hanh quan sat xung quanh dé tim mdt vi tri mdi, ngay & trong cong ty 1an & nhiing
noi khac. Ban s& d& dang tim duoc cong viée thay thé hon khi ban van con dang di lam.

Ban dugc giao mt nhi€m vu vé van

Céc cong ty khong chi c6 nhitng nhi€ém vu cao ca ma con ¢6 "nhitng cong viéc v van" b1 dun day long
vong. Va gi¢ thi n6 dén tay ban.

Thdi dj cua ké thua cugc: Ban tir choi hodc tri hoan viéc tim hiéu va giai quyét nhi¢m vu khac
thuong ay.

Thdi d§ ciia ngwoi thing cudc: Hiy tim hiéu 1y do tai sao cong viéc ay lai khién cho nhiéu ngudi
khong thich dén thé. Du khong thé thoat khoi nd nhung ban ciing da gianh dugc diém khi noi ra dicu
ay. Cac quan ly gio1 ludn mu6n nghe 161 canh bao vé nhirng that bai tiém tang. Vé lau dai, ho danh gia
cao nhirng nhin vién dam néi ra su that. Néu thue t& khong phai nhu thé thi chic chin sép ctia

ban khong phai la m¢t ong chu tot!

Thanh 1ap mdt cau lac by nhitng muc tiéu

Hay thuong xuyén gap g6 voi nhitng nguoi ban than c¢o cung chi hudng dé cung gitip d& nhau thanh
cong. Hay dé ra mot chuong trinh han hoi cho mdi cudc gip gd, chang han nhu cing nhau dn trua hodc
an toi dé co dip trao d6i voi nhau vé nhitng muc tiéu trong cong viéc. Chang c6 ai dat dugc thanh
cong ma khong co muc tiéu ciing nhu gidm sat tién do thye hién cac myc tiéu ay. Thanh 1ap cac cau lac
bd hop tac 1 cach thirc méi trong chu trinh quan tri cip cao.

Danh mdt gio' m6i ngay dé suy nghi vé twong lai

Richard Carlson, tac gia ctia nhiéu cudn sach ban chay nhat & My, di kiém chimng diéu nay véi rat
nhiéu khach hang cua 6ng: Sau hai ndm kién tri danh ra mot gio dong hd mdi ngay dé tra 101 cho cau
hoi: "Lam thé nao dé t6i c6 thé kiém dugc nhiéu tién hon?", cac khach hang ctua 6ng da dat duogc su
doc 1ap vé tai chinh.

Ban tht sy can phai danh tron mot gio dong hé mdi ngay chi dé 1am mdi cong viée niy va khong dé
ban than bi chi phoi. Hau hét moi nguo1 déu khong dat duge muc ti€u tai chinh ciia minh chi vi ho da
dau hang qua sém.

Hay tiép can twong lai tuyét voi ctia minh ma khong to ra s hii hay cing thang gi. Hiy tim hiéu vé
ban than cung nhiing kha nang cua minh: "T01 thich lam gi? Toi gioi ¢ linh vyre nao? Nhiing k¥ néng
nao ma t6i mudn cai thién?". Hay coi mo d61 v6i moi su kién c6 thé xay ra: tiép tuc dugc dao tao &

trinh d§ cao hon, mdt ngudi s€p mdi, mot nghe nghiép mo1, mot cong viéc thir hai va tham chi 1a tu
kinh doanh.



Hay doc tap chi va sach vo trong mot gio dong ho nay; hily xem phim, dién thoai cho ban bé va dong
nghiép, doc cac thong bao tuyén dung. Hay tiép tuc nang cao kién thirc bang nhitng khéa hoc qua bang
mang, bang ghi hinh hodc sach v&. Hodc ban chi can don thuan di dao mét vong trong khoang thoi
gian 4y va mo mong vé tuong lai cua minh.

Piéu quan trong 13 ban dirng dé minh 1éch khoi muyc tiéu cia mot gid tip trung Ay. Ping dung thoi gian
deé nghién ngam ve nhiing that bai trong qua khir hoac nhirng kho khan trong hién tai. Hay hién dang
ban than cho nhitng di€éu ma ban chua c6, nhung c6 thé dat dugc trong twong lai.

Néu ban dang that nghiép, hdy muong twong canh ban than dang ¢ gitra nhirng nguo1 dang c6 cong an
viéc lam dang hoang, Néu ban dang mic no, hiy tudng twong minh da thoat khoi canh no nan. Néu ban
dang sdng bang mirc luong trung binh, hiy hinh dung ban thin minh dang sinh hoat trong cau lac bo
cua nhitng nguoi c6 muirc luong cao.

Ban dau, nhiéu nguoi da cudi cot khi nghe vé phuorng phap mot gio d6ng hd ‘nay. That kho co thé hinh
dung ban than minh trong mdt vi thé khic. Nhung mdi ngiy, tat ca chung ta déu trai nghiém qua trinh
do - ching ta tin trong rang minh co thé git hai dugc thanh cong vuot qua kha ning hién tai ctia minh.
Khi be, ban hoc viét va tin tudng rang mot ngay nao day, nhitng dong nguéch ngoac nay sé tré thianh
nét chit viét tay dep d@. bay ciing la diéu da dién ra trong tim tri ban khi ban hoc cach choi mdt loai
nhac cu hay hoc mgt mon thé thao nao do.

Tién dén viéc thanh 1ap cong ty ciia riéng minh

Déi v6i nhiu ngudi, muc tiéu vé "mdt cude séng don gian hon va hanh phic hon" ¢6 lién quan dén
gidc mo khong con phai 1am thué nita, khong con bi nguoi khac chi phdi dén thoi khoa biéu va dong
luc cta minh nita. D6 14 gide mo vé viée tu dinh doat thu nhap cuia chinh minh. Vi ho, viéc nay mai
méi chi 14 gidc mo bodi ho khong tin tudng ban than cé thé ty ding virng trén doi chan ctia minh. That
ra, diéu ndy d& hon nhiéu so v&i nhitng gi ho nghi.

Chang han, c6 thé lac dau ban kich 1iét phan dbi ¥ tedng tir kinh doanh nhung hy thir suy nghi vé nd
xem. Co thé hién tai, ban chi 1a mdt nhin viénnhung ban ciing nén trong trong xem moi viée sé thé
nao khi ban tyr 1am chu viéc kinh doanh cua minh. Xu hudng pho bién ctia nhiéu cong ty kinh doanh
phat dat 12 mdi nhan vién cua ho dugc xem nhu mot trung tim sinh 1gi nhd. Va day chinh 1 nhiing
budc don gian hoa can thiét,

Lam néng. Ban khong can phai tién hanh cong viéc tr kinh doanh ngay 1ap tirc. Trong khi dang lam
viéc ¢ vi tri cia mot nhan vién, ban hay xay dung mot nén tang thir hai cho minh. Hay tim hiéu vé ban
than minh, tim ra dam mé ctia minh. Ban that su thich lam gi? Diéu gi co thé khién ban nhay cang 1én
vi vui sudng? Pay chinh 13 noi t6t nhat dé ban bat dau. Pung chi nghi vé tién bac va cac cach thirc dé
kiém tién. Néu khong, ban sé& lai sa vao nhirng cong viéc don diéu chi vi chuyén tién nong chir khong
phai dé dap g nhu cau ctia ban thin minh.

Tim mét nha tw vin. Khong nhét thiét ban phai tim mot chuyén gia trong linh vuc ndy. Ban dau, hiy
thué mot ngudi cb van vé thué dam nhiém viéc ndy. Anh ta s& gitip ban 1am quen v&i nhitng bi mat vé
thué - chii dé dau tién ma ban can ndm virng néu muén kinh doanh riéng. Ban s& sdm nhan ra rang moi
thtr déu dé dang hon nhiéu so vdi diéu ban van thudng lo so.



Mot nhan t6 quyét dinh trén con dudng tu kinh doanh 1a ban can biét nhitng ai di ting kinh doanh
trong 1inh vyc ban chon va li¢u ban c6 thé tro chuyén véi ho hay khong. Hay hoc tap guong nguoi that
viéc that dé viéc chuyén sang phuong ké sinh nhai méi cta ban thuan 1¢gi hon.

Pé ra nhirng muc tiéu cao cho ban than. Cac chuyén gia huin luyén nhin manh rang muc ti¢u khong
bao gid 1a qua cao; chi ¢ thoi han thyc hién qua ngan ma thoi. Hau hét moi nguo1 déu danh gia qua
cao nhitng gi ho 1am duoc trong hai thang nhung lai coi nhe nhitng gi ho c6 thé dat dugc trong hai
nam. Pung bao gi¢ dua ra nhirng myc tiéu xoang xinh!

Dung dé minh bi lu mo gitra dam dong; hay la s6 mot trong linh vuc ma ban da chon.

Pirng ban san pham. Thay vao d6, hiy ban cac giai phap. Theo thuong gia Jorg Knoblauch, quy luat
dau tién trong kinh doanh 1 ban hiy ban mot loi ich. Mot ctra hang ban mdy tinh c4 nhan khong ban
may vi tinh; ho ban tién ich tiét kiém strc lao dong. Hay dién dat muc tiéu kinh doanh tuwong lai cua
ban theo cach that tich cuc va tap trung vao khach hang: "T61 s€ tao ra gia tri cho cac khach hang cua
t6i...". Muyc tiéu ctia ban khong nén 13 t6i da hoa loi nhuan ma 1a t6i da héa cac loi ich hitu hinh cia
san ph'flm hay dich vu cua ban. D6 1a cach duy nhét gitp ban dat dugc lgi nhuan ma ban khao khat.

Pirng virng bing tén tudi ciia minh. Cai tén tot nhat cho co s& kinh doanh ctia ban khong phai 1a
mot cai tén ky la (MegaTurboSysTec), ma chinh 1a té€n that cua ban (Cau lac bo tennis John Smith).
Nguyén nhan 13 vi mdi khi ban xuat hién va tén tudi ban dugc nhic d¢én c6 nghia cong ty ctia ban ciing
duoc quang ba dén moi ngudi. Thém vao do, ching co gi tao duoc 10ng tin cho khach hang bang con
ngudi bang xwong bang thit ca.

Pirng ha thap d6i thi. Hay tao long tin bang chinh san phdm va dich vu ctia ban. Hay hoc hoi tir
nhirng diém manh ctia doi tha va tranh nhitng 16i 1am cua ho. Pirng nan long bo1 ludn co du khach hang
cho tit ca cac nha cung cap! Tuy nhién, dirng bao gio xo0ay vao nhing diém yeu ctia d6i tha khi ban
quang cao hodc thuyét phuc khach hang. Hay trinh bay vé tién ich cua san pham hodc dich vu ctia ban
sao cho nd c6 vé that doc dao va khién cho khach hang chang can nghi dén viéc so sanh voi cac san
pham cung loai.

Pinh gia hop Iy. Ping bao gio dau tu vao nhitng chién luoc ting san pham hodc ban véi gia gidi
thiéu. Hay cung cap nhitng thir c6 gia tri tbt hon d6i thil canh tranh ctia ban va hay chung minh do la
muc tiéu lau dai cua ban. Hay dinh vi ban than ¢ phan khuc thi trudng cao cap, noi ma chat luong
chinh 12 nhan t6 quyét dinh. Néu chat lugng san pham ciia ban ndi troi thi su canh tranh vé gia chi
dirng hang thtr hai ma thoi.

Hay tin twéng vao ban than. Ban ludn gioi giang nhur nhirng gi ban nghi vé ban thin. Hay nhin nhin
dung dan vé ban than theo hudng tich cue. Hay tao ra nhitng cong cu quang ba ctia chinh minh. Hay du
diing cam dé str dung dang so sanh nhat: "Djch vu vin phong than thién nhit trong ving", "Nha thiét ké
Internet sang tao nhit voi gia ca hop 1y nay"...

Hay kién tri. Dirng nan chi vi nhitng that bai trudc mat. Hay nhd rang tat ca nhitng nguoi thanh dat

déu phéat hién va phat trién sttc manh that sy ctia ho tir nhitng that bai. Walt Disney(5) da bi 300 ngan
hang khudce tir trude khi dugce ngan hang thir 303 dong ¥ tai tro cho du an Disneyland cua 6ng. Trong
mot budi ndi chuyén vé cudc doi minh, Winston Churchill(6) da néi: "Khong bao gid, khong bao gio,



khong bao gid dugc dau hang!".

Hay tiét kiém. Hay lam tang s6 tién cula ban bang cach dau tur nd that khon ngoan. Noi that vin phong
sang trong la nhirng dong von chét. Khoan tién 25.000 d6-1a dau tu tir hai mwoi nim trudc vao cac
quy bao hiém c6 14i suat cd dinh s& twong duong voi 500.000 do-la vao thoi diém hién tai.

Triét ly cuia cong ty ban: Tinh yéu va dam mé. Dung bao gio' lam nhiing viéc ma ban khong thich
chi vi tién. Néu ban danh mat tinh yéu cho cong viéc, hiy ngung lai. Néu cong viéc anh hudng dén
tinh cam ban danh cho nguoi ban doi ctia minh thi hily cham dit nd. Ngudi My ¢ cau: "Hiy yéu no,
hodc hay ro1 bé no!".

(3) Walter Elias Disney (1901 - 1966): Nha san xuatphzm dao dién, nguwoi viét kich ban phim,
dlen vién long tiéng va hoa si phim hoat hinh M. Ong ting doat gidi thuéng Oscar, Emmy, Qud
cau vang cho nhitng dong gép 16m lao cia dng doi véi nganh phim hoat hinh My.

(6) Sir Winston Leonard Spencer-Churchill (1874 - 1965): Thu tuong Anh trong thoi T, hé chién thir
hai. Ong tung la mot nguoi linh, nha bao, tac gia, hoa si va chinh tri gia.

BI QUYET 9: PUA RA QUAN DPIEM CUA BAN VE SU GIAU
CcO

Piéu nay bat dau trong suy nghi ctia ban. Hay thoat khoi y nghi rang su gidu c6 co lién quan dén tién
bac. That sai 1am khi phan loai giau ngheo dua trén nhitng con s6 va so sanh minh vo1 nguoi khac!
Bat cr nguoi nghéo nao cling co thé tim thy ngudi nghéo hon ho. Mdi nguoi giau déu biét c6 mot ai
day nhiéu tién hon ho. VA chang ai nghéo nan chi vi ho khéng c6 nhiéu tién ca.

Giau c6 va nghéo nan la nhirng van dé thudoc vé nhan thirc. S6Gm mudn gi nhitng ngud1 nhan thirc duoc
su giau c6 cia minh s& "giau co" that su vé vat chat. Va ho luén cam thay minh giau co, bat ké trong
tay ho c6 bao nhiéu tai san chang nira.

Ban c6 thé tré nén gidu c6 vao lic ndy, tirc 1a ngay thoi diém ban doc cudn sach ndy. N6 rat don gian:
Ban chi can tyr nhit "T6i giau c6" 1a duoc. Néu khong thé noi nhu vay ngay lac ndy, ban ciing s& khong
no1 dugc vay trong mudi nam tdi, bAt luan 13 ban kiém dugc hay mAt mat bao nhiéu tién. Ddi v&i hau
hét moi ngudi, sy thiu subt ndy mang lai mot cam giac thanh than tuyét voi. N6 ¢6 nghia 1a cude tim
kiém ctia ho da dén hoi két thuc.

Khi 4p dung nhitng 161 khuyén sau day, ban s€ 1am chu dugc tai sadn vat chat cia minh va s€ trai
nghiém sy giau c6 & mdt goc do khac.

Hay viet ra cac chi phi cua ban

Day khong phai 1a cong viéc ke toan ca nhan. Viéc ban s& 1am gi voi ban danh sach liét ké 4y 1a diéu
khong quan trong. Yéu to quyét dinh & day chinh 1a viéc liét ké

thanh van ban s& gitp ban y thirc dugc so tién ma minh dang tiéu xai. Khi do, tiém thirc cua ban s¢€



ngan chin nhitng lan mua sam thi€u suy nghi: "Ngay mai nhin vao danh sach ban chi tiéu ctiia minh, thé
nao to1 s€ hoi han vi da mua thir vo nghia nay cho ma xem!". Hay gitt minh vira giau c6 nhung lai vira
khiém ton. Pung dé cho y thirc vé su giau c6 161 cudn ban vao 161 song phung phi dién cuong.

Pirng dé bi cam dd

Hay tra tién mat moi no1 ma ban co thé. Thong thudng, nhiéu ngudi rat thich chi tra bang thé nén ho
mat di cam giac vé s6 tién minh dang tiéu xai. Hay chi str dung the tin dung khi ban phai chi tra mot s6
luong tién 16n nhung lai khéng mubn 6m ca dong tlen mat &y theo bén minh. Khi chi tra, hay tuong
twong chiéc thé trong tay ban dang bién thanh tién gidy va ban dang thanh toan n6 tai quiy thu ngan.

ROng rii quyén tién tir thién

Mot nghlch 1y lién quan dén tién bac 1 néu ban cho tién nhitng nguorl ngheo kho, ban s€ cam thay
minh giau ¢6. Viéc cho di co thé giup ban giam thiéu viéc tiéu xai. Piéu nay la do tiém thire cua ban
s€ khuyén ran ban tiét che viéc chi tiéu sau khi da quyen gop tr thién. Mot s6 ngudi nghi rang ho s€
cam thdy giau ¢ hon néu chi tiéu xai cho ban than: nhiing bo quan 4o thanh lich, nhirng chuyén nghi
mat sang trong. Nhung khi d6, tiém thirc s& mang den cho ho cam giac kho chiu vé viéc ho dé xem cai
to1 cua minh Ia trung tdm v try va som mudn gi thi rac roi lién quan dén tién bac clng s€ tim dén véi
ho. Ban c6 thé thiy diéu ndy néu ban quan sat k¥ "nhitng ngudi xinh dep": ho danh mit su sang trong
cua minh trong viéc than nhién phd truong sy giau co. (Di nhién cling c6 nhitng ngoai 1€, nhung nhin
chung moi viéc thudng dién ra nhu thé).

Pirng chi quyén ting cho céc to chire tir thién ma hay truc tlep giup do nhiing nguoi ngheo kho. Hay
giup do moi ngudi dat dugc thanh cong va dleu d6 sé& thiic day ban manh m& hon dé git hai duoc diéu
minh mong mudn. Ngan ngit ¢6 cau: "Cach t6t nhat dé hoc hoi 1a hiy di day".

Hay ghi nhé nguyén 1y rang bat cir ai mudn giau co thi trudce tién ho phai gieo trong hat gidng nhan ai.
Rat nhiéu nguoi chiang hé biét dén di€u nay va ho da gieo hat giong ngheo kho bang cach thé hién minh
l1a nguoi keo ki€t. Biéu nay dic biét ding vi nhirng khoén tién boa.

Hay thtr lam viéc nay: Khi lam thu tyc tra phong khach san, hay dé lai 5 do6-1a trong phong cho nguoi
don phong rdi sau ddy tim cach tiét kiém lai so tién Ay (vi du: ding di uéng ruou). Khi canh cira
phong khach san dong lai sau lung, ban s& c6 mot cam giac that vo gia - cam giac thdy minh gidu co.

Hay xem tai san thira ké 1a mft mon qua

Thira ké 14 mot trong nhitng nguyén nhan phd bién giy ra mau thudn trong gia dinh. Cac cudc chién
trong ho hang thuong c6 nguyén nhan tir vi¢c phan chia mot khoan thira ké 16m.

Trong trudong hop nay, Jakob Schneider - chuyén gia tam 1y ngud1 Buc - da dua ra mot 161 khuyén hitu
ich 1 hily xem tai san thira ké nhu 1a mét mon qua. Chi khi ay, ban mgi c6 thé thoai mai bo qua phan
thira ké cta minh khi mau thudn ndi bo gia dinh phat sinh. Nhitng ngudi con lai s& khong con lo nghi
vé khodn thira ké ctia ban nita va vigc di dén mot théa hiép s& dé dang hon. Khi xay ra mAu thun vi
chuyén thira ké, viéc ban tu bo quyén lgi ctia minh s& thiét 1ap lai hoa binh trong gia dinh. Tuy nhién,
néu ban tir bo quyén lgi cia minh va nhirng nguoi khic nghi rang ban 1am nhu thé dé gitr cho minh



thanh cao nhu mot tAm guong sang vé dirc hanh thi moi quan hé ctia ban véi nhitng ngudi nhan duge
tai san thira ke s€ rat kho khan, hay tham chi bi huty hoai mai mai.

Hay ludn cong bang trong cac giao dich tai chinh C6 mot 1o1 khuyén rat dang cha y nhung lai it duoc
blet dén cua Birc Chua veé van dé tlen bac la: "Hay bién cua pht van thanh ban be". RO rang, Ngal
rnuon giri gam dén ta thong diép rang: viéc can doi tai khoan chang c6 nghia 1y gi, chinh nhitng viéc
tot dep ma ta 1am bang tién ctia minh mdi 1 diéu quan trong,

Piéu nay khong chi dung voi tlen bac cuia ban ma con ding vo1 nhiing tai san ban quan ly ho nguo1
khac. Mot s6 nhan vién nghi rang viéc chen ép cac nha cung cap dén gigi han t01 da cua ho va viéc vat
kiét tién bac cta khach hang 13 mdi quan tAm hang dau ctia sép ho. Tuy nhién, tot hon hét 1a ban (va
cong ty cia ban) nén cht tim nhiéu hon dén mdi quan hé v&i con nguoi thay vi moi quan hé giira
nhirng con s6. Hay két ban véi moi ngudi bang cach dbi xir vdi ho that cong bang trong cac van dé tai
chinh. Long t6t duoc dat dung chd sé& tao nén diéu ky di¢u cho moi quan h¢ cta ban v6i khach hang
hodc nhitng nha cung cap hang hoa, dich vu.

Ban sé& gieo nhitng hat mam khén khé néu khong giai quyét cac hoa don hodc thanh toan diing han. Néu
khong chiu tra cho ngudi1 khac nhirng gi ma ngudi ta dang dugc nhén thi ban cling s€ khong nhan dugc
nhitng diéu minh dang dugc hudng. Mot cudc khio sat & My da cho thdy rang nhitng cong ty ndo nhanh
chong thanh toan cac khoan thué, hda don luén dugce danh gia 1a nhitng cong ty wu ti va thanh cong
nhat. Bén canh d6, hat gidng khdn kho ciing duoc gieo khi ban mua nhitng mén d6 ma minh khong du
kha ning chi tra. Ban da gay anh huong dén cac chi ng cta minh khi khong tra ng ding han.

Hiy cau chiic cho ngudi khac nhirng diéu tot lanh

Pirng ghen ti khi nguoi khac ¢6 duoc diéu ho ao udc. Thay vao dé, hiy cau chiic cho nhitng diéu dy
ngdy cang gia ting. Hiy cau chiic cho ho c6 dugc su khoe manh va may mén hon. Piéu nay dic biét
dung v6i nhitng nguoi gidu c6 hon ban. Viéc chan thanh cau chic cho mot ngudi xin dn tré nén giau
c6 chang c6 gi dang néi ca. Nhung viéc cau chic nay sé kho khin hon khi ban 4p dung né véi 6ng chii
hodc mdt tri¢u phu.

Hiy suy nghi tich cure vé tién bac

Du hién tai ban dang mic ng hodc khong biét lam thé nao dé kiém song thi ciing dirng 1én an tién bac
va su giau co. Ping nudi ning 1ong ghen ghet hay ti hiém d6i voi nhirng nguoi giau sang hon ban.
Diéu ban nghi s& trd thanh sy that: Neu ban ghét tién bac va sy giau co thi nhing thir &y s€ khong bao
g10 dén v6i ban. Mot nguoi ghét tién bac cung s€ suy nghi rat tiéu cuc vé ban thin va nang lyc lam
viéc ciia minh. Vi khong tur tin nén anh ta chang bao gid kiémra tién - va thé 1a cai vong lan quan dy
ctr tiép dién.

Hay nhin thing vao van dé. Cong viéc cua ban chinh la nhirng gi ban nghi vé no. Cac khach hang cua
ban ding nhu nhitng gi ban nghi vé hg. Va tinh hinh kinh t€ s€ di€n ra theo cach ban nghi vé no.

Hay nghi thé giéi nay luén phong phu

Nguyén tic co ban cua ty nhién chinh 12 sy phong phti. Hang triéu con tinh trung dugc tao ra du chi c¢6



mdt con dugce sir dung. Vil tru bao la vo cuing va da ton tai 1au khong thé hinh dung n6i. Hiy tin tudong
rang moi thir déu co6 du cho tat ca moi nguoi.

T4t nhién, khong thé xdy ra trudng hop tat ca moi ngudi déu tré thanh triéu phi nhung dirng xem
ngudi gidu co 1a ngudi da boc 16t ban. Hay xem ho 1a khach hang tiém ning hodc 1 ngudi dong gop
160 lao cho xa hoi. Hiy xem ban thin 1 ngudi co quyén chia sé sy phong phu ciia cac tao vt trong
thé giGi nay.

Ban 1 nguwoi quyét dinh tinh hinh tai chinh thyc té ciia minh

Poi khi ban cam thdy dudng nhu cudc song va tat ca moi ngudi dang cling chong lai ban. Nhung d6
khong phai 12 su that. Cudc song don thuan chi 13 cudc sbng. Nguyén do duy nhat dé cudc sbng co vé
nhu dang chdng lai ban xuat phat tir suy nghi ctia chinh ban vé cudc song. Va cach suy nghi ctia ban tac
dong dén thuc té cudc séng nhidu hon nhitng gi ban c6 thé twdng tuong.

Céc van dé vé tai chinh ciing dién ra theo quy luat trén. Poi khi ban ¢6 cam tudng nhu tién bac co &

khip moi noi nhung chang bao gio dén v6i ban. Khi ban tin trong vao diéu nay thi thuc té s& diénra
dung nhu vay. Tiém thirc s& khién ban cu xtr theo cach gy ton hai dén sy nghiép ctia minh va dau tu
tién bac mdt cach thiéu khon ngoan...

Hay xem ban than la mot dién vién trong cudc song thay vi 1a mot nan nhan. Hay ludn gitr oc khoi hai,
giong nhu nit dién vién Mae West, nguoi da phat biéu rat ro rang vé tién bac: "Tbi da tirng gidu co va
cling d3 tirng nghéo tang. Nhung hiy tin toi di, giau c6 ludn tét hon nhiéu".

Tré nén giau c6 bang cach tiet ki€m

Hay thtr dua gion voi ¥ nghi nay: Liéu cudc song cd don gidn hon khong néu ban song bang tién l1ai
tiet kiém va lam mot cong viéc ma ban yéu thich hay néu ban c6 thé dang hién toan bg tam luc cua
minh cho nguo1 khac ma khong can lo lang vé tién bac?

Hay tiét kiém mot khoan tién nhat dinh vao ddu méi thang. Pay 13 161 khuyén cta c6 van vé van
dé tai chinh - Bodo Schifer. Tuy nhién, 6ng dé nghi thay thé tir "tiét kiém" bang mdt cach dién dat
khac: "tra cho ban than minh". Hay 4n dinh mot khoan tién duoc trich ra khoi tai khoan ctia ban vao
dau mdi thang. DAy 1a cach duy nhat dé chic ring ban khong sir dung sb tién Ay vao muc dich khac.
Nhitng nguoi tiét kiém theo kiéu "dé lai vao cudi thang" thudng chi c6 mot tai khoan réng ma thi.

Hay biét tian dung lai kép. Vi mot phuong phap tiét kiém thong minh, ban s& ngac nhién vé su ky
diéu ctia hiéu tng 13i kép. Néu ban dé danh duoc khoang 500 d6- la mdi thang va tim dugc mot noi
dau tur ¢6 mire 13i suat 12% (day 1a murc 13i suat pho bién ctia hau hét cac loai quy gop von c¢d phan
trong vai thap ky qua), thi sau hai muoi mdt ndm, ban s& c6 500.000 do-la. Phan tai san niy co thé

cho ban mdt mirc thu nhap hang thang khoang 5.000 d6-1a trong khi phan von van con nguyén day.
Nhitng con s6 nay dep nhu mo, va trong nhitng ndm gan day, chiing con dep hon rat nhiéu! Du nén kinh
té ¢ bi khing hoang ching nira thi viéc gay dung cho minh mot gia tai theo cach 1am d6 van 1a mot
chién lugc tot. Hau hét cac quy huu tri & My déu dua trén chién lugce niy. Nhitng khodn tién 16n s&
tiép tuc chay vao nén kinh té va giir cho n6 hoat dong lién tuc.



Viéc 1am 1 céac cap do tién bac ctia kim tu thap cudc doi c6 thé mang dén cho ban mot phép mau
nho. Nhu ching t61 da nhan manh, tién bac khong chi 13 mdt phuong tién thanh toan. Mbi quan hé giira
ban voi tién bac 1a mot khia canh quan trong trong tinh cach cta ban dong thoi no con 1a mot bude
tién dai trén con duong tién dén cudc song don gian va hanh phac. Tiép theo, ching ta s& tién dén véi
mot khia canh khac gan giii vd1 ban hon: Cach ban quan 1y thoi gian ctia minh.



Chuong 3 Don gian hoa thoi gian

Giac mo don gian hoa ciia ban: Pém thir tu

"Pén ting nay thi van dé tién bac da rat khac va moi thtr & bén dudi trong rat vo hai mot cach khoi
hai". Y nghi niy s& xut hién trong dau ban khi ban tim dugc dudng Ién tang thir ba cua kim ty thap
cudc doi minh. Gio thi ban da chuin bi tim 1y dé d6i mit voi nhitng cam xtc & tang ndy va dot nhién
mot ¥ nghi 16e 1én trong tAm tri ban: C6 18 kim tu thap cudc doi ban chang c6 gi ca ngoai nhirng cam
xuc.

Nhung khi nhin ky hon vao tang thir ba, ban s& nhan ra rang khong dung nhu thé. Ban khong ngdt ngac
nhién khi nhin thiy mot chudi nhitng hinh anh méi la, nhirng biéu twong cung nhirng cau chuyén XUAt
phat tir sdu thim tAm hdn ban. Cac birc tudng ciia ting thir ba duoc xay dung bang da t6 ong ky la,
giong nhu nga hodc sa thach. Ban nhan thdy minh dang budc di trén nhitng hat cat gion. Ban nhin thay
mot chat bot trang chim rai chay ra tir nhirng cai 15 trén twong. Ban than trong cam nhan birc tuong va
nhén ra rang 16p cat dudi chdn minh ciing xuat phat tir chinh cac birc twong nay. Mot ngay nao day,
nhirng burc twdng nay s€ khong con viing chéi nira va s€ bi vo nat. Lan dau tién ban nhan thire duoc
rang kim ty thip nay khong ton tai mii mii ma chi giéi han trong cudc doi ciia ban ma thoi.

Nhung nhitng birc tuong cta tang thir ba trong van rat chac chan. Trén tudng c6 mot sb nhitng vat ning
dugc treo lo ling, nhirng hinh thu ky la, nhitng gwong mat nhan nho, cac két cau déy mau sic va nhitng
khéi d4 mau xam sam. Rat nhiéu thir dang chuyén dong va linh cam mach bao ban rang day 1a nhitng
hoat dong, cong viéc, trach nhiém, so thich cung nhiing wru tién cua ban. Trong do, co mot s6 thtr khién
ban cam thiy ning né con nhitng thir khac lai mang dén cho ban cam giac nhe nhdm va thich tha.

Ban muén c¢6 mdt chiéc dong ho treo & tang thir ba ndy va roi nhan ra c6 rat nhiéu dong ho nam cach
xa nhau dang khong ngirng xoay chuyén tira nhu cac vé tinh. Ban hiéu rang kim tir thap cudc doi minh
khong chira bat ky loai dong hd deo tay hay déng ho dién tir ndo ca. DU im moi cach dé nam bat
nhirng chiéc dong ho Ay nhung ban van khong thé cham hay tic dong dén ching dugc. Nhung ban lai
phat hién ra rang vo1 nhirng hinh anh trén trong, ban khong chi cham vao ma con co thé di chuyén
chiing mot cach dé dang. Piéu d6 khién ban ngac nhién vo cung boi ban cho rang chiing phai dugc gin
chit dé khong bi xé dich. Va dén day, ban biét duoc nhiém vy ctia minh & tang thir ba nay 1a gi.

Muc tiéu don gian hoéa & tang 3
Hoc cach quan ly thoi gian mgt cach chu dong.

Khi nhin vao chi dé thoi gian, ta hiéu rang day chinh la nguon tai nguyen dugc phan b 10 rang va
cong bang hon moi thir khac: mdi nguoi déu c¢6 hai muoi bon gid mdi ngy. Thé thi tai sao mot s6
ngudi lai "khong co6 thoi gian" trong khi nhitng ngudi khac thi chan chuong véi chudi thoi gian dai
dé“mg dic ctia minh? Chinh cich dién dat da khién ta bi sai lac: Khi mot ai d6 bao réng ho "khong co
thoi gian" thi sy hdn loan khong nam & thoi gian ma chinh ¢ nhitng cong viéc ctia ho. Ho ¢ qua nhiéu
viéc phai 1am trong mot ngay, tir nhitng viéc to tat dén nhirng viéc vun vat. Su don gian hoa khong c6



nghia 1a "tiét kiém thot gian" ma phai la "tiét kiém cac cong viéc". Day khong phai 1a van dé quan 1y
thoi gian. Pay 1a van dé vé quan 1y chinh ban than ban.

Do 1a bi mat cua tﬁng thir ba trong kim tu thap cudc doi ban: O mot khia canh nao déy, ban da tao ra
mot con dudng bang cach loai bo cac hoat dong khong can thiét va danh wu tién cho mot s6 hoat dong
khac. Khi cam nhan dugc cam giac vé vang cua viéc lam chu dugc thoi gian ciia minh, ban sé c6 dong
luc dé tién thém dugc mot bude trén con duong don gian hoa.

BI QUYET 10: PHAN CHIA CAC HOAT PONG CUA BAN

Bi quyét ctia nhitng ngudi hanh phuc va thanh dat nim & kha ning tap trung hoan toan vao mot cong
viéc nhit dinh ctia ho. Du ¢6 rat nhiéu viéc phai lo nghi nhung ho van tim ra phuong phap dé ching
khong can tro 1an nhau va thiét lap nén trat ty trong ndi tAm cua minh. Va trat tu nay kha don gian:
Nhitng viéc quan trong nhit phai dugc 1lam trudce tién!

Trénly thuyet thi dleu ndy nghe c6 vé dé dang, nhung trén thyc t&, moi chuyén lai rat khic. C6 thé ban
da cb gang sap xép thtr tu wu tién cho céac cong viée cua minh nhung lai gap that bai vi nhitng chuyén
nho nhit khong ludng trude duge. Hay bién don gian hoa thoi gian thinh mot linh vire méi ciia viée
quan ly ban than ban.

Sw don gian tuyét doi

Hay dua ra thtr tu wu tién cho cac cong viéc chuyén mén va cong vigc ca nhan cta ban theo thir tur s6

1 1a nhitng cong viéc cuc ky quan trong, va tlep dénl1a sd 2, sb 3, s6 4.... Do khi, thir tir wu tién s&
duoc thiét 1ap dya trén mirc d6 cip bach vé thoi gian. Tuy vay, ban cling dung tin twong tuyét d6i vao
tiéu chi nay boi khong phai moi thir cap bach déu that sy quan trong. Vi tri dau tién phat 1a danh cho
nhirng viéc c¢6 kha ning mang dén loi ich trén mirc trung binh, c6 tiém ning phat trién hodc dugc nhiéu
nguoi dé y. Pidu méi la trong con dudng don gian hoa chinh 13 khong thoa hiép. Mbi ngay, ban chi
nén chon ra mot viéc cho vu tién 1.

Néu ban c6 ging dam nhiém hai nhiém vy cung luc thi nguon nang luong cua ban s€ bi ti€u tan ngay

lap tirc. Cho du chi 6 gang giai quyét cong vi€c thir hai ay trong dau thi ban ciing dang 1am suy yéu

strc manh ndi tai ctia minh. Chinh vi thé, bi quyét & day 1a ban phai tach biét viéc vu tién ra khoi cac
cong viéc tiép theo d6 cang xa cang t6t. Dé lam dugc diéu do, ban co thé tham khao hai k¥ thuat sau
day.

Danh thoi gian cho nhirng viéc quan trong

Hay thoa thudn r6 rang vo1 nhirng nguoi dang chd doi ban hoan thanh cac cong viéc ma ban da liét
vao hang thtr 2, 3, hodc thap hon. Hay danh thoi gian cho viéc vu tién hang dau. Dung dua ra nhirng
ky han thiéu thyc t& bai néu khong, ban s& lai roi vao cai vong 1an quan.

Ban s€ nhan dugc nhitng cudc dién thoai véi di¢p khac cii rich: "Nhung anh/c6 da hira véi to1 ...".
Hay gitr binh tinh va dung d€ minh bi de doa. Hay no1 1€n su that: viéc ay khong thé nao hoan thanh
sdm hon dugc. Nguy co mat khach hang theo cach ay hoac nguy co bi dudi viéc thudong khong cao nhu



mirc nhiéu nguoi van tudng.

Vé 1au dai, moi viéc s& t& hai hon néu ban khong hoan tat dugc cong viéc theo dung ky han ma ban da
hira. Diéu quan trong 13 ban phai gitr cho dau 6¢ minh duoc sang subt ddi voi nhitng viéc ndm trong
vu tién 1. D6 14 nguyén tic ciia viéc danh thoi gian cho nhitng diéu quan trong.

Hanh ddng chong lai sw quiy nhiéu

Hay tranh xa nhirng diéu quay nhiéu (vidu: bang cach chuyén sang mot phong lam viéc khac; xem Bi
quyét don gian hoa 14) va hay bit dau ngdy méi bang cong viée uu tién sd 1. Pung cho phép bat cir
sy quay nhiéu ndo xen vao cong viéc cua ban. Hay tri hodn nhitng cong viéc ma ban thich lam nhat,
chang han nhu kiém tra thu, lwét web, twédi hoa, dit mua nhirng chu gau teddy méi...

Chi thudng cho ban than nhitng hoat dong dé chiu khi d4 hoan tat giai doan dau tién cua cong vigc 5O
1. Hay ty an 1 b.':fmg caundi: "Van su khai dau nan" nhung dong thoi ban phai ty mang dén dong lue
cho ban than. Co thé ban dau, ban cam thdy cudc sdng ctia minh nhu mot chién truong, noi ma ban can
phai nam thé cht dong. Nhung sau mét thoi gian, moi viéc s€ tro nén dé dang hon nhiéu. D6 13 nguyén
tac ctia viée tap trung dé phong c6 v thirc.

Ban s€ nhan ra rang khi tap trung vao mot cong vi¢c, ban c6 dugc ngudn strc manh ma trudc day ban
khong hé biét.

Hay tudng tuong: Ban tham gia mdt cudc thi tai trong hdi chg va phai mang theo hai chi heo that nang
chay qua doan duong dai hon chin muoi mét. Néu c6 ging 6m ca hai con cuing ltc thi ban sé& kho bé
can dich dugc. Trong khi do, néu ban cot mdt con lai roi d6m léy con kia, don hét stre luc bé no chay
dén dich. Sau d6 ban nghi mét mot 14t roi chay tré lai dé 6m ndt con con lai chay dén dich thi ban co
thé hoan thanh dugc phan thi ctia minh trong nhitng trang vo tay vang doi tir khan gia!

An mirng thanh céng ciia ban

Khi d4 giai quyét xong cong viéc so 1, hdy dn mung thanh cong ay. Ban c6 thé an mirng mot minh hoac
cung voi nguoi khac. Ban co thé ndm dai trén bii cd, rong rudi trén khip cac con duong, udng bia
hodc cung nguoi ban doi t6 chirc mot budi tiéc nho nho. Hay dé ban than dugc ném trai cam giac hoan
thanh duoc mdt viée gi day va hiy tin hudng no.

Bat luan c6 bao nhiéu cong viéc khan cap khac dang cho doi thi ddy van 1a khoang thoi gian ma ban
nén danh cho trai nghiém tich cyc ctia minh ma thoi! Pung dé bat ctr ai cudp di khoanh khic hanh
phtic ndy ctia ban, nhit 1a chinh ban than ban! Py 14 diém quan trong nhit trong ké hoach don gian
hoa thoi gian.

Néu khong thue hién dugc diéu nay, ban s€ cam théy cudc séng cuia minh nhu mot ganh nang va cong
viéc that budn té. Hay thir nguyén tic dn mirng cudc sdng, t6t nhat 1a ngay tir hom nay.

BI QUYET 11: GIAI THOAT CUQC SONG CUA BAN KHOI
CHU NGHIA HOAN HAO



"Chi khi nao t61 tr¢' nén thon tha hon, dep hon, giau hon, thong minh hon, thi t6i mé1 hanh phic hon
duoc" 1a gidc mo va 1a ndi that vong cua khong it nguoi. Piéu nay da duoc Enid Howarth va Jan
Tras(7) 6 Albuquerque(8) kham pha ra. Ca hai nha tu van ndy deu cho biét rang udc mo vé mdt cude
song hoan hao la mot ao tuong hét strc nguy hiém. Ho khuyén tot hon hét 13 ta hay tién dén mot cudc
song tuy khong hoan hao, nhung hanh phac va thu thai. Cude song c6 nhitng chd khong dugc nhu ¥ 3
nhitng khuyét diém, nhitng goc t6i va nhitng thoi diém cam go. Chi nhirng ai chip nhan duoc thuc té
ndy va tim cach hoa hop véi nd nhit thi moi 6 thé c6 dugc mot cude sdng vién min, tron ven.

Du cudc séng cling c6 nhiéu hoat dong ma néu mic sai sot, ta phai tra gia rat dat, chrfmg han: a1 xe,
bing qua duong, st dung thudc. Nhung thuc té, cudc song khong phai chi ¢6 nhitng viéc nhu thé.
Nghién ctru cua Dai hoc New Mexico dé cho thiy rang su ky ludng qua mirc khong chi khién cho
nhiéu ngudi phat bénh ma nd congayra ton hai khong nho vé kinh té. Nhirng ai biét dung hop gitra su
bura bon va sy hoan hao s& song mot cudc doi don gian hon, hanh phic hon va ciing tiét kiém duoc
nhiéu tién hon.

(7) Enid Howarth va Jan Tras: Hai hoc gid, dong tdac gia cuén sach "The Joy of Imperfection”.
(8) Albuquerque: Mot thanh phé & trung tam tiéu bang New Mexico, Hoa K.
Nguyén tic "Tot hon la ngay ldp tirc"

Nguyén tic nay co thé dugc chirmg minh rat rd rang trong tinh huéng phé) bién sau day: Ban nhin thay
mot dam bui ban bam ¢ goc phong. Phan ing 1: Ban tho' dai va nghi rang dé dén luc tong vé sinh cho
can nhd; nhung ban van dé yén dong bui & day vi cho rang no cting chi la "mot giot nude trong dai
duong" ma thoi. Phan tmg 2: Ban don dep ngay dam bui ban 4y di.

Phan tng 1 1 phan ng cua su cau toan. Thit ra, c6 thé d6 chinh 1 giai phap tot nhat boi vi néu co
bui ban & day thi ¢6 nghia nhirng cho khac cling sé ¢6 bui ban. Nhung thong thuong, hanh dong hoan
hao ma ban 1€n ké hoach d6 s€ kho dién ra so6m nén dong bui ban ay van khong dugc giai quyét.

Phan tng 2 1 giai phap don gian va thiét thue. N6 ¢6 hai wu diém hip dan: ¢am bui ban duoc giai
quyéet ngay 1ap tirc va gitp cho cong viéc tong vé sinh sau ndy ctia ban dugc nhe nhang hon.

Khi tham gia hudn luyén cho cac nha quan 1y vé chat luong tong quét, ¢b van kinh doanh nguodi Thuy
S1 - Samuel Brunner - da nhan manh: "Chi t6t di mirc can thi€t" va khong can tot hon nhu thé. Thoat
khoi chu nghia hoan hdo yéu cau phai co long can ddm dé bo qua 16 hong va dé ung bién.

Ngwoi mic sai lam s€ tré' thanh nguoi thang cudc

Mot quan diém khac da déng gop cho sy phat trién ctia chi nghia cau toan va dugc nhiéu nguoi tiép
thu: "Néu toi khong 1am moi viéc dung dén mot cach tuyet ddi thi toi 1a ké that bai". Tuy nhién, cac
phat minh vi dai nhét lai chinh 1a két qua cua rat nhiéu lan thi nghiém that bai kém theo ¥ chi va khat
khao thanh cong khong méi mét ctia cac nha khoa hoc. Sai 1am chinh 13 co hoi dé ta hoc hoi va lam
viéc tét hon vao 1an sau.

Loi khuyén don gidn héa: Hiy hoc cach tran trong nhitng sai 1am ctia ban thin. Hay quan sat nguoi



khéc: Sai 1am cua ho thudng chinh 1a nhitng diéu tha vi nhat vé ho. Hay tu nhu v&i ban than: "Nhiing
sai 1am cua toi khién t6i trd' nén doc dao va c6 gia tri". Hay ding trudc - guong, nhin vao chinh minh
vo1 long kiéu hanh toa sang va noi tht to: "Toi ding viing trén nhitng 16i 1am ctia minh". Chang han,
ban c6 thé viét nhitng ban bao céo rat hay nhung chiang bao gid ndp dung han ca. Ban c6 thé 13 mot
nha t6 chirc dic biét gi161 nhung lai 6m dom qua nhiéu viéc. Ban lam viéc véi sy kién tri hiém cé
nhung d6i khi cong viéc ay that ra ching dang dé ban bo cong.

Hay to 1ong biét on d6i v&i nhitng nguoi da boé qua cho 16i 1am cua ban. Hay chap nhan su khong hoan
hao cua minh. Cac bai tap sau day co6 thé gitp ban phd v& chi nghia cau toan qua murc.

Danh sach 14 diéu. Néu ban cam thiy minh 13 ké that bai, hiy 1ap mot danh sach gdm 14 diéu ma ban
d3 1am trong ngy hom nay. Ban d pha dugc mot binh ca phé ngon tuyét, ban di xudng cau thang ma
khong bi Vép té, ban lai xe ma khong gay ra tai nan, ban da hoc dugc chuong trinh xtr Iy van ban trén
may vi tinh...

Luwdt qua cac hinh anh. Moi ngdy, ban hily chyp mdt b anh Vé nhirng khoanh khic dep trong déu
minh, mot tac pham thanh cong, mot 101 khen ngoi... va hay ngam lai nhitng hinh anh tudng tuong dy
vao buodi tdi, khi ban dang thu gidn trong bon tam hodc dang ndm trén giwdng ngu.

Hay ké vé nhirng viéc hu hai. Hiy tan huong nhiing 16i 1am ctia minh. Hiy n6i v&i nguoi khac vé
cac 151 1am Ay bang cach dua nd vao nhitng cau chuyén vui vé. Nhiéu ngudi thich ling nghe viée
ngudi khac di 1am moi thi rdi ram nhu thé ndo. Ndi bat hanh cuia ngdy hom nay sé& trd thanh chuyén
thudng tinh vao ngay mai! Hiy thir 4p dung cach lam nay. Khong nhitng khong danh mat 1ong tu trong
cua minh ma ban con nhan dugc tinh yéu thwong cuia moi nguoi.

Ngay "khong hoan hao nhung hanh phic". Hay cho phép ban than c6 nhirng khoanh khac khong
hoan hao, hodc tham chi hdy c6 tinh tao ra mot ngay khong hoan hao. Hay mac mot bo quan 4o khong
phu hop hodc di 1am véi cai quan chua i Hay tim klem su gitip d&. Khi duoc hoi viée gi ddy, hiy
tra 1oi: "Toi khong biét". Hay goi dién thoai nham s6 va noi: "Xin 13i!".

Nhitng ngay that bai ¢ chi ¥ nhu thé s& gitip tiém thirc cta ban dugc thu gidn va hinh thanh nén y
nghi rdng moi nay deu phai tién b hon. Nhung that ra ban khong can phai nhu thé! Hay bat dau tran
trong nhitng nhip dap thong dong cua trai tim minh cung vong quay binh thuong cua cudc song.

Khong phai moi thir déu c6 thé

"Hoan hao la diéu c6 thé dat dugc" 1a cau noi hoang duong trong xd hdi ngay nay nhung lai ghim sau
vao tiém thirc cta ching ta qua cac miu quang cdo: cin nhd hoan hao, co thé hoan hao, ké hoach tai
chinh hoan chinh cho nhirng ndm vang son.

Tuy nhién, trén thuc té, su hoan hao 13 hiém khi xay ra va thuong c6 dugc la nho may mén. Thim
chi, ngay ca nhirng hé théng dugc cho Ia hoan hao (chéng han nhu cac phuong tién van chuyén trong
khong gian) cting khong hoat dong t6t 100%. Cac hé thong ay chi hoat dong (gin nhu) hoan hao bai vi
ching déu rat phtrc tap, c6 ciu tric ruomra - cac nha thiét ké da sin sang cho mdi chirc ning khong
hoan hao.



Céac nha san xuat xe hoi cho biét c6 nhiéu | nguro1 mua xe moi muodn d6i toan bd cac bo phan hoic thim
chi 14 ca chiéc xe chi vi mdt vai sai sot rat nhd. Nhiéu ngudi ciing ky vong su hoan hao tuyét d6i nhur
thé doi v01 ban thin minh. Ho mang theo trong ndi tdm sy phan x¢t tan nhan. Tiéng n6i ay tac dong lon
dén ho mdi khi ho di ngy, thirc gidc hay luc ho pham sai 1am: "Péng ra nguoi phai 1am t6t hon";
"Nguoi c6 thé 1am tot hon" hodc "That dang xau ho!".

Gidi phdp don gian héa: Dimg c6 gang tro nén hoan hio. Thay vao do, hiy thit ban linh va doc ddo.
Hay giai phong ban than dé dén véi su binh thuong thoai mai nhat. Du it du nhiéu thi ban ciing da
chung séng cting 16i 1am ciia ngudi khac. Vay thi hiy cao thugng v01 ban thdn ban. Hay vén nho am
luong ctia nhitng 101 phan xét trong ndi tim minh. Hay bao v&i né rang: "T6i co thé nghe thdy anh roi;
anh khong can phai hét [én dau".

Hay tudng trong su phan xét trong ban 1a mot con nguoi that. Hay vé mot birc phac hoa, hay nan mot
btrc trong bang dat sét vé nd. Hay nhin vao d6 dé xem sy phan xét xau xi dén mirc ndo. Sau do, hiy
danh cho su phan xét cta ban vi tri xirng dang voi no: dat né vao mot chiéc hop dung dd cii hodc vut
no xudng nha kho. Ban khong thé giét chét hodc bit miéng su phan xét trong ndi tim minh nhung ban
can cho thay rang n6 khong phai 1a ong chu cua cudc doi ban.

Hay nghi ra nhirng cau noi hai huge dé mod ta vé ban than minh. Va day 1a mot s6 goi y: "Toi la nguoi
c6 nang luc, dé thwong, thong minh; va toi 1a ngudi khong hoan hao"; "Céc giai doan phat trién cua
cudc doi t61: hoan hao, dé tirng hoan hao, khong hoan hao"; "T61 khong hoan hao va t6i thanh cong voi
su khong hoan hao 4y ma ching can phai cb ging gi"; "Toi khong hoan hao - d6 13 ban chat con nguoi
to1"...

Ban co gia tri hon nhiéu so véi nhirng gi ban lam dugc

"Ban chinh 12 nhitng gi ma ban gt hai duoc" 14 niém tin cua rat nhiéu nha hun luyén - mot sy

that khong hoan toan ding va rat nguy hiém. DBuong nhién, nhirng ngud1 nang dong va c6 trach nhiém
v0i ban thdn s& c6 cam nhan vé ca nhan va vé xa hoi manh mé hon nhirng nguoi song thu dong. Nhung
néu dinh nghia vé ban than bang nhirng gi minh d4 1am thi ta d& khong dé cho ban than va nhirng nguoi
xung quanh c¢6 co hdi thudng thirc nét ca tinh ciia minh. Trén con duong don gidn hoa, ban s€ lién tuc
nhin thiy nhitng dau hiéu chimg t6 rang: "Ban c6 gia tri hon nhiéu so voi nhitng gi ban lam duoc".

Néu cong viéc chiém toan bo thoi gian ctia ban thi ¢ nghia 14 ban chua biét can bang cudc sdng cua
minh. Hay dung bai kiém tra nhd sau day dé xét xem li¢u ban c6 bi day di qua xa trang thai can bang
trong cudc song hay khong. Ban chi hanh phtic khi dang hién ban than mot cach thich hop cho tat ca
cac linh vyc cua cudc song.

Bai kiém tra

Hay chon nhitng cau ding véi ban:

 To61 luon ban ron.

* D61 khi t61 lam viéc qua suc.



« Budn chan: Téi ching hé c6 khai niém vé nd

.+ Kiét strc 1am anh hudng dén tAm trang ciia toi.
» Thoi khoa biéu ctia t6i ludn kin mit va t6i khong
thé dé xay ra bat ky sai sot nio.

« Toi thuong bi dau & ¢o, vai va lung.

« T6i thudng kinh ngac vé toc do 1am viéc nhanh
chong cua minh.

« Toi thich cam giac an toan vé tai chinh.

Néu ban chon nhiéu hon mot cau trong nhitng cu trén thi ¢6 thé 1a ban dang qua tin trdng nhing gi
minh c6 thé 1am duoc: dat muc ti€u that cao, phan dau véi quyét tAm bén bi, kiém thém that nhiéu
tién.

Gidi phdp don giin héa: Khi sap Xep cudc séng ctia minh, hay bao gdbm ca co thé cta ban, mbi quan
hé v6i nhitng ngudi xung quanh; tim kiém ¥ nghia cta cudc sdng cung vo1 niém vui, dong luc 1am viée
va git hai thanh cong. Thi thoang, hily vurgt ra khoi nhitng ludt 18 khat khe ctia chinh minh. Hay 1am
mot viée gi day khién ban that hanh phic. Hiy ¢ tinh danh thoi gian cho nhitng viéc khong tao ra tién
bac hodc danh vong ma chi don thuan vi niém vui. Hay lang nghe ngudi thin, ban bé va ban thin dong
thoi hiy dap trng nhitng mong muén cua ho.

Ha thép gi6i han chiu dung ciing thang ciia ban

"Toi c6 kha ning d6i phé voi su cing théng dugc xem la mot 161 phat biéu tich cuc trong thé gidi
cong viéc. Nhirng nguoi co thé dwong dau véi 4p luc ma van gitr dugc binh tinh ludn dugce xem1a
nhitng tAm guong sang. Hau hét sach bao va cac budi hdi thao vé chii dé kiém soat ching

cang thang déu day ta phuong phép dé ning cao gii han chiu dung cing t}}éng cua ban than. Trong khi
do, con duong don gian hoa thi di theo hudng nguoc lai: Hay ting hd su yéu dudi cua ban.

C6 mot quy luat tu nhién trong linh vuc tam 1y hoc, trong tu nhu trong vat 1y hoc: Muc do cang théng
ma ban da chiu dung tuong (g v&i kha ning duong dau voi su cing thang ctia ban. Nhitng ai ¢6 thé
giai quyét chig cing thang (va cong khai tuyén bd diéu do) sé co thém nhiéu cing thang dé giai
quyét, cho dén ngay bi suy sup hoan toan.

Hay than trong luu tAm dén cac ddu hiéu cho thdy ban dang bi cing thang vuot qua kha ning chiu dung
cua minh. Vi nhing tin hiéu nay co thé dén tir nhiéu khia canh khac nhau cua cugc song, nén co thé ban
s€ khong nhan ra mbi lién hé ‘ngay tur dau. Ban bi 6m (co van vé vé tim, da day, hoic lung). Khi cudc
song hon nhan cua ban gap rac roi, viée ly hon c6 thé s& xay ra va anh huong dén cac con ban. Khi
tAm trang u uat, ban tim kiém 161 thoat trong rurou, ma tily va cac chat gay nghién khéc.



Hay cho phép bin thin dwoc yéu dudi

Néu ban ¢6 bat ctt ddu hiéu ndo trong nhitng triéu ching vira néu, hiy thay d6i cach séng ciia minh va
hay thoi khoan dung d6i voi cac chirng cang thang Hay thang thin ndi rang: "To1 khong thé xoay x&
duoc viée ay", ngay ca khi ban c6 thé 1am duoc bang cach tap trung mo1 ngudn lyc cta minh, nhu
cach ban da ting lam trong qua khtr. Hay c61 mo khi n61 vé cac van dé cua minh va tim kiém nguoi
giup do. Hay cho phép ban than dugc nghi ngoi, gidng nhu khi ban bi bénh. Trong truong hop that su
can thlet hay danh cap tho1 gian cho ban than. Hay ro1 van phong sém hon. Hay di dao mot vong trén
duong vé nha. Hay danh thoi gian dé & mot minh va giit khoang cach voi nhitng cing thang trong cong
vi¢c cling nhu nhirng kho khan riéng tu.

Pirng tiép tuc thuc hién moi yéu cau ctia nhitng nguodi xung quanh. Khi d6, ban s& nhan ra rang hé qua
cua viéc nay chrfmg hé nghiém trong nhu ban lo nghi ma tham chi, ngud1 ban do1 cua ban con théy ban
dang yéu hon trudce rat nhiéu. Khi thoat khoi ap luc, ban s€ cam théy nhe nhom hon déng tho1 nhan ra
minh d3 tién thém mot budc trén con duong dén voi ban chét cua cude sdng, khong phai qua nhitng
diém manh ma chinh 1a nho nhitng diém yéu ctia minh.

Don gian hoa nhirng thu tuc cii

Trong moi cong ty va to chirc déu co nhirng thu tyc da dugc thlet lap tir rat 1au ma khong ai con thac
mac vé chiing nira. "Chiing ta luon 1am thé" 1a cau tra 1oi cho tit ca nhitng thic méc co lién quan dén
van dé nay. Phan tmg ctia ban d6i v&i cau tra 101 ndy s& 1a mbi quan tim chinh trong cac cong ty co
tinh cau tién: "Ching ta c6 thé 1am gi dé nd trd nén don gian hon?". Hay xét dén mot vai trudng hop
sau day.

Ban ké tryc tiép thay vi cac bién ban

That kho tin rang c¢6 nhiéu cudc hop ma sau khi két thiic, ngudi ghi bién ban phai danh may lai bién
ban viét tay ctia minh va giri ching dén cac thanh vién tham gia. C6 nhitng cum tir hoa my nhu: "Chu
toa d3 nhin manh sy that réng ". Tham chi trong nhitng mau bién bén cﬁ cung nhic con co ca muc:
"Phe chuan cac bién ban trude". Viéc ghi bién ban theo cach nay rat ton thot gian, gdy lang phi nang
suat lao dong va né that sy chi c¢6 hiéu qua trong nhitng cudc hop qudc hoi.

Loi khuyén don gian héa: Nguoi thu ky phai c6 trach nhiém ghi rd rang cac két qua dugc thong qua
trong cudc hop theo cach: "Ai? Viéc gi? Vao luc nao?". Cudi cudc hop, ngudi thu ky sé& doc to ban
ghi cha a ay (Viéc nay sé thay thé cho viéc "phé chuan bién ban" rat ton thoi gian, cong stc), sau d6
ngudi Ay sé sao chiing ra va phat cho tit ca 'moi nguoi tham gia cudc hop. Vao ky hop 61, nhirng
nguo1 tham du s€ dung "ban ghi chu truc tlep ay dé kiém tra xem liéu tat ca cac nhiém vu di duoc
thue hién chua.

Hay lién lac true tiép thay vi thong qua ngwoi tree tong dai

Thong thuong, dia chi ciia cac cong ty s& in s6 dién thoai dudng day chinh. C6 thé xem déy 1a dau
hiéu cho théy cach lam viéc thiéu hiéu qua. Néu tit ca moi nguoi muén lién hé cong viéc déu g01 vao
mot dudng day thi dicu d6 sé gay ra sy tic nghén va lang phi thoi gian ctia ca ngudi goi 14n nhin vién
trong cong ty.



Phwong phap don gidn héa: Hay ghi 56 may nhanh cua ban that to, rd trén dau dé clia cidc mau thu
ma ban sur dung. Néu ban thuong xuyén thay d6i vi tri trong qua trinh lam viéc thi hiy dién lai cho
nhirng s6 may da goi nhung ban khong nghe may dugc. Cach lam nay mang lai hiéu qua cao hon so
v6i viée chd nhan vién 18 tan chuyén cudc goi gium ban: Theo thong ké, nhan vién 18 tan chi chuyén
thanh cong cho khoang 20% cudc goi trong tit ca cac truong hop. Néu ban khong thé tra 101 duoc thi
hay str dung hop thu thoai hoac chuyén cudc goi sang may tra 101 tuy dong. Cach 1am nay ciing mang lai
hiéu qua thiét thuc hon so vdi viéc nho ai d6 ghi Iai lo1 nhan gium ban. Bén canh do, hay giam thiéu
cac cudc dién thoai hoi thong tin chung chung bang cach ghi cac sé may nhénh cua nhitng ngudi phu
trach c6 lién quan 1én cac to quang cao hodc catalog ctua cong ty.

"Nhom chuyén gia" thay vi "Uy ban co6 van'" hoic '"Cac cudc hgop"

Tén tudi limg 13y ctia cac thanh vién trong cac Uy ban ¢ van ciing gop phan tao nén danh tiéng cho
cong ty. Viée triéu tp ho thudng xuyén s& gy ton kém vé mit thoi gian va tién bac cho tit ca cac bén
c6 lién quan. Mot vai vi dua ra nhimng goi ¥ c6 gia tri trong khi nhiéu ngudi khac tham dy chi nhim
nhap ca phé ma thdi. Piéu ndy ciing xay ra trong tu trong cac ban hoi danh dy hodc iy ban cau lac bo.
Mot quy luat phd bién 1a cac cude hop dugc t6 chirc qué thuong xuyén.

Phuwong phdp don gidn héa: Hiy moi cac chuyén gia c6 thé gitp d& ban tham du mot budi hop
chuyén sau dé ho hiéu hon vé cong ty cua ban ctng nhu cac nhan vién trong cong ty. Sau do, ban khong
nén thudng xuyén to chirc cac cudc hop ma hay dé cho cac c4 nhan ¢ trach nhiém trong cong ty truc
tiép lién hé voi cac vi ¢d van twong ing. Viéc lién lac ndy c6 thé thire hién bang dién thoai, thu dién
tir, fax hodc cac cugc gap riéng. Chi tham khao ¥ kién nhitng ai c6 the giup d& cong ty ban that sy.
Cach lam nay tdt hon cho ca doi bén. Tén tudi ling 14y cua cac vi cb van c6 thé ty tin xudt hién trén
cac dau dé thu hodc cac to quang cao bai gior ddy, ho da lam dugc viéec ma ngudi ta trong chd & ho -
cho 101 khuyén.

Thanh toan chi phi cong tac theo mirc khoan thay vi dua trén ban ké khai chi phi

Hiém c6 chii dé nao lai c6 thé giy cing thang va sirng s6t nhu cac ban ké khai chi phi cta nhirng
chuyén cong tac. Cac nhan vién ké toan nghi ngd rang nhitng ngudi di cong tac da sir dung chuyén di
d6 dé vui choi va 1am lgi cho minh trong khi nhiing ngudi di cong tac lai cam thay minh bi trimg phat
gip d6i: vira phai xa gia dinh vira tam thoi bi chdy tai.

Phwong phdp don gidn héa: Hiy thanh toan chi phi cac chuyén cong tac dudi hinh thirc khoan dya
trén mirc chi tra thong dung. Viéc ndy gitp tiét kiém duogc cong doan ké khai tinh toan rat ton thoi gian
d6i v&i nguoi di cong tac cling nhu cac nhan vién ké toan. Ngudi di cong tac s& c¢o khuynh hudng tim
dén cac khach san co gia ca hop 1y hodc don xe buyt dé dén san bay thay vi di xe taxi dé c6 thé bo thi
khoan tién tiét kiém duoc.

Str dung bang thong bao thay vi luan chuyén thong bao tir phong nay sang phong khac hogc
dung thw di¢n tir Nhitng thong tin danh cho tit ca moi ngudi trong cong ty (chang han nhu bai dd xe
dong ctra dé sira chira) doi khi duoc truyén di bang cach luin chuyén cac vin ban tir phong nay sang
phong khac hodc duoc giri qua email. Cac van ban c6 thé bi ket lai & mdt ca nhan ndo day trong khi
email thuong bi bo sot.



Loi khuyén don gian héa: Sy khic biét clia cic cong ty dugc to chie tot nim & cho: Bang thong béo
ctia ho dugc dit & noi ma tit ca cac nhan vién trong cong ty déu di ngang qua va dé trong thay nhat.
Hay trang tri cac thong bao moi bang mot bleu twong hay mot mau sic that khac biét. Pung dé y dén
nhirng ¥ kién rang: "Chang ai nhin dén thir 4y dau". Sau mot thoi gian, cic nhanvién trong cong ty s&
1am quen vé&i viéc nhin qua bang thong bao dy mdi ngay - v6i diéu kién 1a cac thong bao phai duoc d&
bo ngay khi ching da tré nén 16i thoi.

Han cheé cac cugc hop

Cac cudc hop thuong dugc dién ra kém theo rat nhiéu thoi quen thiéu lanh manh: ca phé, banh ngot,
ngdi mot chd xung quanh chiéc ban. Trong trudng hop ngudi chu cong ty nghién thube 14 thi ca cin
phong s& ngap trong khéi thude.

Phwong phdp don gidn héa: Hiy cb ging thio ludn & bén ngoai phong hop. Néu nhom lién quan chi
cd tlr ndm nguoi tro xudng, cac ban co thé vira di vira ban bac. Ngay trude, Socrates(9) van thuong di
dao véi cac mén dé ctia minh trong nhitng budi thuyét giang va bang cach d6, 6ng di dua ra nhirng ¥
kién hay nhat.

Mé rong chan troi thoi gian ctia minh

C6 thé ban c6 mdt cudn lich ghi chii cac cudc hen, mot thiét bi 1én ké hoach lam viéc hodc mot may
PDA(10) hé trg cho cong viéc héng ngay cua minh. Ban Ién danh sach nhiing viéc cén lam cting nhu
ké hoach cho céc hoat dong cu thé ay. Nhung roi nhitng viéc nam ngoai ké hoach xuat hién va lam thay
d61 ké hoach ctia ban. Pén cudi ngay, ban ddi dién vo1 mot nui cong viée chua duge giai quyét. Viéc
quan 1y thoi gian nham muc dich c6 duoc cude song hanh phic va thu gidn. Thé nhung théng thuong,
né tro thanh ngudn gbe ctia moi cing thang va bt hanh.

Hay cho ban thin minh mot dic 4n va suy ngim lai nhitng chuyén di xay ra. Hay tim cach kiém soat
viéc 1én ké hoach ctia ban. Thay vi nd1 véi ban than rang: "T61 phai gidi quyet duge cong viéc quan
trong nay trong ngay hom nay", hay néi: "Toi can tim mot ngay thich hgp cho cong viéc quan trong

"

nay".
(9) Socrates: Triét gia nguwoi Hy Lap cé dai, dwoc ménh danh la bdc thay vé truy van.

(10) PDA (Personal digital assistant): Con dwoc goi la mot may tinh thu nho, mot thiét bi di dong
cO chirc nang nhu la mot trinh quan ly thong tin ca nhdn va co kha nang két noi internet.

Piéu nay s€ tao nén sy khac biét. Khi do, ban s€ khong phai tuyét ddi tuan theo cudn lich ghi chi cac
cudc hen ma s€ ty do hanh dong. Ban chuyén tir phan (rng sang hanh dong. Thay vi bi tr61 budc, ban s€
kiém soat dugc cac nhiém vu cua minh.

Hiy 1én ké hoach cho mdt tuan co ban

Trén thyc té, phu:ong phap quan ly thoi gian nang dong c¢6 hiéu qua nhat 13 khi ban ngung két hop danh
sach nhirng viéc can lam vo1i thoi gian biéu hang ngiy cua minh. Hau het cac hé thong quan 1y thoi
gian déu c6 danh sach nhitng viéc can lam dic biét nhung khong qua cip bach. Néu bo chung ra khoi



danh sach, ban c6 thé nhin thdy ngay nhitng nhiém vu quan trong song song voi thoi gian biéu ctia
minh. Trong céc thiét bi quan 1y thdi gian bang dién tr, danh séach nhitng viéc can lam thuong duoc to
chirc mot cach doc 1ap. Gio day, ban hoan toan quyét dinh dugc cong viéc nao s€ dam nhi¢m trong
ngay. Ban s& chu dong sap xép thir tw wu tién cho cic muc trong danh sach nay. Ban méi 1a sép, chi
khong phai cuén lich cua ban!

Pay chi 1a mot khac biét nhd vé cach lam viéc nhung n6 co thé trd thanh mot cudc cach mang d6i voi
viéc quan ly thoi gian cta ban. Ban dau, ban hiy ligt ké moi cong viée can lam trong mot tuan. Ping
nan 10ng néu cac cong viéc Ay phai kéo dai sang tudn sau mdi hoan thanh. Ban chinh 13 6ng chi cua
tho1 gian cua ban!

That tt néu ban o thé trang trong loai b nhitng cong viéc da duoc hoan thanh ra khoi danh sach cua
minh va tan hudng cam gidc tuyét voi cua viéc hoan thanh duoc mot viée gi day.

Hay thiét 1ap nhirng muc tiéu I6n cho ban than

Khi da quen véi cach 1am viéc moi, ban co thé dé ra nhitng ké hoach va tim nhin 16n hon trong danh
sach nhitng viéc can lam va két hop ching vdi cac hoat dong cia mot ngay cu thé. Bang cach do, ban
s& lién tyc dé mét dén nhitng ké hoach va muc tiéu 16n. Ban s& khong con bj chim ngép trong nhitng
cong viéc vun vit ctia cudc sdng thuong nhat. Hiy nghi rang: Muc tiéu nho thi thinh cong nho, muc
tiéu 16n thi thanh cong 16m!

Néu cir tiép tuc 1am nhitng cong viéc dang 1am, ban s& khong bao gio git hai dugc thanh céng 16n hon
ca.

BI QUYET 12: GIAI TOA CANG THANG BANG CACH KIEN
QUYET NOI "KHONG"

Néu ban cam thdy hai muoi bon gio mdi ngay khong du dé giai quyét moi viéc cua minh thi d6 khong
phai 13 do mdt ngdy qua ngan ma 13 vi ban ¢6 qua nhiéu hoat dong. Mot su that don gian rang nhiing
nguoi bi qua tai thuong c6 khuynh hudng hay quén. Giai phap don gian hoa cho trudng hop nay that ra
rat d& dang: Ping ganh vac qua nhiéu nhiém vu trong cudc sdng riéng ciing nhu trong cong viéc. Sém
muon gi nhitng nguoi lam viéc qua do cling nga bénh.

Ap luc trong cong viéc ngdy cang gia ting d6i vai tat ca cac nganh nghé va trong moi linh virc. Nguoi
lao dong so bi mat viéc trong khi nhitng ngudi kinh doanh thi lo lang vé viéc bi mit khach hang. M6i
quan hé giira cac c4 nhin ngdy cang cing thang. Cac ky vong trudc diy duoc san sé cho cac thanh
vién trong gia dinh 16n thi gio day, nd chi tap trung vao cap vo ché)ng.

Ket qua la gi? Nguoi lao dong phai ganh vac thém nhiéu trach nhiém con nhitng nguot kinh doanh thi
cd ging c6 thém nhiéu hop dong. Vi€c tang ca thuong xuyén déa day nhiéu gia dinh dén bo vuc tan vo.
Pé gin giir gia dinh, nhiing nguo1 von da ‘ganh chiu qua nhleu ap lyc trong cong viéc lai tiép tuc gong
ganh thém nhiéu trong trach trong cudc song rleng tu. Ho ¢b gang noi "Pong y" vi lo s¢ hau qua cua
viéc n6i "Khong". Trong khi d6, nghé thuat don gian hoa yéu cau ta phai ctng ran trong viéc ndi



HKhéngH.
Sw hi¢u bi¢t 1anh manh vé ban than gitip ban cé thé néi "Khong"

Manuel J. Smith, gido su tim 1y hoc & Los Angeles, di tién hanh nghién ctru chuyén sau vé van dé
nay. Theo o6ng, khi ngudi ta no1 "Vang" du that 1ong ho mudén noi1 "Khong" thi vé co ban, dé khong
phai 1a quyét dinh cua ho nita bdi ho da bi nguoi khac chi phoi.

Liéu phiap ma ong dua ra 1a hiy gia ting hiéu biét ctia nhitng ngudi ndy. Néu roi vao tinh canh phai
lwra chon gitra "Co6" hodc "Khong", hay tu nhi vdi ban than rang: "T61 c6 quyén khong d€ nguoi khac
chi ph6i minh, du dé c¢6 la sép, khach hang, tham chi 1a ngudi ban do1, ba con hay ban be than".

Trong nhung tinh hung nay, hiy dimng thang, bang ca hai chan that virng chai, gitr cho lung thang va
binh tinh n6i v&i ban than: "Toi 14 toi va tdi c6 thé gidi riéng clia minh, thé gii thudc vé riéng toi cha
khong ai khac".

Khai niém tich cyc dé chong lai nd luc thao ting cua nguoi khac la quyén tu quyet cua ban - va day la
yéu cau co ban néu ban mudn c6 mdt mbi quan hé 1anh manh véi moi ngudi. Quyén tw quyét ndy cd
thé dugc tom gon trong nam diém sau:

1. Sy tu chi vé mat cam xic.

Ban ¢6 quyén danh gia cam xtc cua chinh minh. Chang han, sép ctia ban yéu cau: "Anh hay di gip
6ng Smith va thuyét phuc 6ng ay ung tuyen vao vi tri nay". Ban noi: "Phai tim nguo1 khac lam viée
ndy thoi. Toi khong thé chiu ndi 6ng ay. Toi khong thé 1am duoc". Sép ciia ban lai tiép tuc bao:

"Khong thé duoc, chinh anh sé& thu xép viéc nay". Thoat nghe, cau ndi nay tya nhu 101 dong vién nhung
thure t&, n6 chinh 1a su thao ting: nguoi sép cd tinh gat bo cam xtc ctia ban. Ban c6 quyén lam chu
cam xuc ctia minh va quyén duoc nguoi khac ton trong. Chinh vi thé, ban hiy néi: "6 1a viéc bat kha
thi d6i voi toi. Xin hdy giao cho ngudi khac. Diéu d6 s& tot hon cho tat ca nhiing ngudi c6 lién
quan!".

2. Sw tur chii vé thj hiéu. Ban c6 quyén 1am chu nhirng sé thich ctia minh. Chang han, mdt nit nhan
vién ban hang hoi ban: "Tai sao anh khong thich chiéc 40 choang nay?". Ban tra 10i: "Téi khong thich
mau ndy". C6 ay ndi: "Mau nay dang 12 mdt day. Tat ca cac khach hang cia t6i déu rat thich né". Pung
dé ban than bj cudn vao mdt cudc thao luan xa hon. Ngay khi ban bat dau phan xét hodc bao chira cho
thi hiéu ctia minh, ban d lam suy yéu long tu trong ctia ban than va cho ngudi khac co hoi dé thao
ting ban.

3. Sw tw chii trong cach danh gia. Néu ban phai giai quyét van dé cua ngudi khac, nghia 1a ban dang
s& hitu cac van dé dy. Chang han, ngudi ban doi ctia ban nhd ban rang: "Ngay mai anh di don di ctia
em ¢ san bay nhé!". Ban bao lai rang: "Khong, anh khong di duoc. Em don di di. Anh di 1am qua
nhiéu viéc cho emrdi con gi". Va ngudi ban doi ctia ban bao: "Em nghi nhu thé 1a khong duoc. Néu
anh ton trong cudc hon nhan cua ching minh thi anh s€ khong tinh todn vi em nhu vay". Trong truong
hop ndy, ca d6i bén déu dang phan xét 1an nhau. Néu ban noi "Vang" va khong con bao vé cho luan
diém ctia minh nita, mdi quan h¢ cua vo chéng ban s& bi mat can béng va ngudi vo s€ tim cach thao
tng ban hét mirc ¢6 thé. Trong truong hop ndy, giai phap thoa dang chi xuat hién khi sy phan xét trén



déu tac dong dén ca doi bén va ca hai cung dat dugc mot thda hiép chung.

4. Sw tw chu trong hanh dfng. Ban co quyen mac sai 1am. Khach hang cta ban yéu cau: "Anh phai
hoan tit ban danh gia khach hang vao cudi tudn nay bang moi gia!". Ban bao: "Khong thé nio! T61 con
phéi cham lo cho gia dinh t6i. Ho quan trong d6i v&i toi hon moi tha". Khach hang ciia ban ndi tiép:
"Nhu thé 1a khéng duge. Nam ngoai, ban danh gia ctia anh con kha nhiéu 18i va bay gio anh phai bu
lai cht". Thién Chaa phan: "Hay dé ngudi vo tdi ném hon da dau tién". Diéu nay dya trén su thit co
ban: Khong ai 13 hoan hao ca. Néu 1a nguoi ty tin, ban c6 thé thira nhan 18i 1am ctia minh, xin 15i va
cliing moi ngudi tim cach khic phuc. Ping dé ngudi khac dung sai 1am ctia ban dé chong lai ban va ép
ban phai 1am viéc nhu 1a mot hinh phat.

5. Su tw chi trong viéc ra quyét dinh. Ban c6 quyen dua ra nhitng quyét dinh phi ly. Vg cua ban yéu
cau: "Anh | dung lam vige trong hoi d6ng nira". Ban noi: "Khong, cong viéc ay rat quan trong d6i voi
anh". Co 4 ay tiép tuc: "Em chi nghi cho anh thoi. Trong anh kiét sirc va cang thang qua". Du vo ctia ban
dang lo lang cho ban nhung rd rang, cd iy van dang tim cach thao ting ban. Hiy giir viing quyét dinh
ctia minh va 14i cu chuyén sang hudng ma ban mong muén. Ban dang tranh cai tir goc do tinh cam
trong khi nguoi ban doi cta ban lai dung trén quan diém cua 1y tri. Nhung ca hai déu c6 1y. Trong
truong hop nay, cdc ban nén tim cach thoa hi¢p.

Bay cach dé néi "Khéng" nhung van giir dwoc moi quan hé

Ban c6 thé xem tir "Khong" nhur mot tir khoa dé tw chi hon trong viéc quan 1y thoi gian ctia minh dong
tho1 dugce théa man hon. Bén canh viéc hi€u biét ban than hon thi viéc no1 "Khong" cua ban s€ tr¢ nén
thoai mai hon v&i mot so 101 khuyén don giadn hoa dudi day.

1. "Hay cho téi mét it thoi gian dé can nhic". Hodc "Hay dé toi suy nghi v& viéc nay. Toi s& goi
lai cho anh trong vong mot tiéng nita". Sau mot tleng, hay goi lai va n61 "Khong" that lich sy ma khong
bién ho gi thém. Viéc danh thoi gian dé suy nghi vé dé nghi ctia ngudi khac va viéc ban goi lai cho ho
da gitip cho cau tra 101 cua ban it 16 ming hon.

2. "D6 la loi dé nghij rdt tuyét! . Hiy thé hién rang ban danh gia cao 101 yéu cau cua nguoi khac
bang mot cau cong nhan nd. Nhung sau d6, hdy noi rd rang vao lic ndy, thoi gian cta ban khéng cho
phép nén ban rat tiéc khi phai n6i "Khéng" voi ké hoach d6. Pirng giai thich thém gi vé su ban ron
ctia minh. Pidu d6 co thé din dén mau thudn hodc nhitng cudc tranh cii khong dang co.

3. "Téi ddnh gid anh rit cao!". Khi nhin dugc mot 101 yéu cau nao do, hiy tan duong nguoi da dua
ra 10i yéu cau dy dé cing c¢6 thém moi quan hé cta d6i bén. Sau do, ban chuyén sang tir chdi nhe
nhang nhu sau: "T6i chi mubn lam viéc nay v4i anh thoi, nhung hién tai t6i budc 10ng phai néi
khong".

4. "Téi khong thé lam viéc dy vi khong dwoc phép”'. Ngudi ta s& chap nhan su tir chdi dé dang hon
néu ho biét rang su tir chdi ay dén tir quy dinh hodc 191 ich chung. "Gan day t61 hiém khi co6 thoi gian
danh cho gia dinh nén t61 phai uu tién cho ho".

5. "T6i rit ldy lam tiéc cho anh!". Loi tir chdi nay dic biét hitu ich v&i nhitng 101 yéu cau té nhi:
"Chung t61 rat muon dén cé gia dinh nhung that khong may 1a gia thué phong ¢ khach san dat qua...".



DPung suy dién sau xa. (C6 1& anh ta mudn ban mdi anh ta nghi lai & nha minh). Hay chi tra 151 y chinh
cua nguoi kia va thé hién su thau hiéu & mirc do tinh cam.

6. "Piéu do khong hop véi téi"”. Caundi sao rong ndy chi nham muyc dich tri hodn lai su viéc nhung
no co thé 1am hai long mot s6 nguoi. Ho s€ tr bo yéu cau cua minh. Néu ho van cur khang khang dé
nghi no, ban co thé sir dung mot cau sdo rong khac: "Toi e 1a hién gio t61 khong the tra 101 dugc".

Moi quan hé cang riéng tur bao nhi€u thi ban cang phai can trong khi chon cach tir chdi nay bay nhiéu.
Néungudi than yéu cau ban lam giup ho mot cong viée vao mot ngay cu thé, thi thay vi noi: "Khong,
to1 khong thich lam viéc do", ban co thé thur: "Khong, t6i khong thé 1am viéc ay vao ngay hom do".
Céch noi ndy s& khién ngudi yéu cau dé chap nhin hon.

7. "Um... Khéng". Day 1a phuong phép tot nhat vao phut cudi. Néu ban mudn ndi "Khong" th1 hay noi
"Khong v6i mot khoang lang trude d6 dé thé hién 1a ban c6 suy nghi va can nhic trude yéu ciu cua
ngudi kia. Hiy n6i "Khéng" voi giong rd rang va nhin thing vao ngudi dbi dién khi néi. Néu khong,
ban s& 1am cho ngudi Ay nudi dudng hy vong. Pimg bién minh gi thém dé tranh bi cudn vao mdt cude
thao luan dai 1€ thé. Mot cau tra 161 r0 rang s€ giup ban tranh dugc nhitng ndi buc doc vé sau. Bén
canh do, n6 cling gitip ban tranh dugc su hiéu 1am va thé hién ban than qua mirc.

Bi QUYET 13: SONG CHAM LAI

Kham pha sy chim chap diy sang tao

Nhu di dé cap, mdi nguoi ching ta c6 hai muoi bbn gio mdi ngay. Tuy nhién, nhirng chiéc dong ho ca
nhan ctia chiing ta lai chay véi toc do khac nhau. Mot s6 chuyén gia goi toc do cua chiéc dong hod ndi
tam ban 1a "thdi gian ctia chinh ban" con te do cua d6ng hod ctia 6ng chu, khach hang, hay gia dinh ban
1a "thoi gian ctia nguoi khac". Budc chinh yéu trong con duong don gian hoa 1 tim cach hai hoa hai
nhip diéu ay.

Tim thay "thoi gian ciia chinh ban"

Hay 1ap danh sach nhitng cong viéc ban thich 1am va 1am tt nhat ¢ thoi diém nao trong ngay. Trong
diéu kién nao thi ban lam viéc hi¢u qua nhat? Thoi gian 1y tudng dé€ ban di nga va thirc day 1a khi
nao? Ban c6 thich ngt sau khi an trua khong?

Tiép theo, hay lap mot danh sach thir hai trong d6 dinh ra nhitng khoang thoi gian lam viéc cho it nhat
mot tudn va hiy udc lugng chit lugng 1am viée ctia minh mdt cach cht quan. Vi nhitng danh sach
ndy, ban s& sém kham pha ra "khung thoi gian" nao 14 1y tudng nhat d6i voi minh. Hay thoa thuan véi
sép, dong nghiép va ngudi than ctia ban vé thoi gian lam viée cling nhu cach t6 chirc hiéu qua nhat.

Chang han, ban ¢6 thé chuyén cac cudc hop tir budi sang (thoi gian 1am viée hiéu qua nhat ctia riéng
ban) sang dau gio chiéu (thoi gian ma ban lam viéc mot minh kem hiu qua nhat). Hodc ban c6 thé
thoa thuan voi sép va ngudi than ciia minh rang ban s& lam viéc ba budi t6i tai nha (thoi gian ma kha
nang sang tao cua ban dugc phat huy manh mé nhat) va ddi lai, ban duoc & nha hai budi trua dé thu
gian cung gia dinh.



Tim ra "ké trom thoi gian' trong ndi tam ban

Khong chi ¢6 ngudi ngoai danh cip thoi gian clia ban ma chinh tinh cach cta ban ciing tham gia tich
cuc vao viéc do. N6 dong vai tro 16n hon nhirng gi ma ta van nghi. Pay 1a nhitng loai cau truc tinh
cach lam ti€u ton nhi€u tho1 gian nhat:

Ké trom thoi gian 1: Tiéu chuén cao. Dya trén cac gia tri cd nhan, ban ky vong & ban than nhiéu hon
nhitng gi minh c¢6 thé lam dugc.

Gidi phdp don giin héa: Hay ha thip cac tiéu chuan ctia ban xubng. Hay tu quyét trong viéc dinh
hudng ban than chir dirng dya vao nguoi khac. Nhin chung, cac gia tri quyét dinh tiéu chudn ciia ban
thuong c6 lién quan dén bd me ban va su nudi day cua ho. Hay tudng twong ban dang dimg trude bd
me va hiy noi v6i ho rang: "Cam on b me vi tat ca nhitng gi bé me da 1am cho con. Nhung bay gio,
con d3 c6 thé tw dimg virng trén d6i chdn minh va con s& lam moi viée theo cach riéng ctia con".

Ké trom thoi gian 2: 1.000 cong viéc lat vat. Ban that su mudn hoan tat thi tuc hoan thué ctia minh -
mot cong viéc quan trong nhung cling rat kho chiu. Trong khi d6, ban con muén kiém tra thu, hen voi
béc si, thu xép di xem budi hoa nhac ma ban luén mong chd... va thé 1a nira ngay da troi qua.

Gidi phdp don giin héa: Hay thoa thudn véi ban than 1a ban s& danh mot tiéng dong hd dé giai quyét
thi tuc hoan thué va chi dén khi xong n6 thi mdi nghi dén viéc khac. Pay 1a khoang thoi gian ma ban
hoan toan cé thé quan 1y dugc va n6 s& khong khién ban cam thdy qua ngot ngat. Sau mot tiéng dong
hd, ban s& phat hién ra rang vi qua mé mai viéc giai quyét thi tuc kia nén nhirng cong viéc 14t vit con
lai khong con mé hodc dugc ban nira.

Ké trom thoi gian 3: Muyc tiéu siéu viét. Nhirng ky vong thiéu thuc t& ¢ thé khién ban roi vao tinh
trang cang thang trién mién: "Sang nam t61 s€ trd thanh tri¢u phu" hodc "Dén nam 45 tudi, té1 s€ danh
toan bo thoi gian cua minh dé cho1 golf ma thoi".

Gidi phdp don gidn héa: Phuong thuc hiru hiéu nhat dé chira tri chimg cing thang trién mién niy
chinh 1a nguo1 ban do1 cua ban. Hay cung chia s€ vdi1 nhau nhirng myc ti€u trong tuong lai cung nhirng
ky vong ma ca

hai danh cho nhau. Co thé véi nguo1 ban doi cua ban, viéc c6 duge mdt cudc séng binh yén trong hién
tai quan trong hon so vd1 viéc hudng dén mdt cudce song giau sang trong tuong lai.

Ké trom thoi gian 4: Sy can nhan. Cam giac bat an mo hd ¢6 thé tré thanh nguyén nhan khién ban
bién mot ngay ciia minh day nhitng bt an. Budc dau tién 1a ban can xac dinh cam giac bat an trong
con ngudi minh xuat phat tr dau. Cai dau? Trai tim? Da day? Lung? Vi€c nay s€ giip ban xac dinh
dugc budce thu hai. Neu cam giac bat an xuat phat tur cai dau thi van dé chinh yéu sé& lién quan dén su
thiéu tu tin: so hai, ndi lo lang vé tuong lai, van dé tién bac.

Gidi phdp don gidn héa: Ban khong thé giai quyét cac van dé nay bang tién hodc cac chinh sach bao
hiém dugc. Hay bat dau nhin nhin theo mot hudng khac va dirng c6 gang dé c6 dugc cam giac an
toan; thay vao day, hay tim ki€ém hanh phuic va sy théa man.



Néu n6 xuat phat tir trai tim, van dé chinh s& lién quan dén cac van dé vé xa hoi: thiéu sy cong nhan,
ghen ty voi nguoi khac, that bai, cam giac thira thai.

Gidi phdp don giin héa: Hiy xay dung va duy tri cac mdi quan hé that sy sdu sic vi mot vai nguoi.
Khi do, nhu cau dugc don nhian, tan thudng va thanh cong trong cong viéc cua ban s€ khong con nira.

Néu no xuat phat tur da day, Van dé chinh s& lién quan dén nhirng phién toai khong mong doi hoic
nhirng ndi lo lang, gian dit vé viéc thiéu strc manh, sy bat cong, mau thuin, moi trudng lam viée khong
dam bao chat lugng.

Gidi phap don gian hoa: Hay thé hién su buc boi cua banra ngoai, dap ban, la hét, nhung chi trong
mot thoi gian ngan. Sau do, ban c6 thé c6 gang nhin thay mat hai hudc cta n6. Hay vugt 1én cac van
de do va ty nha rang: "Su buc tirc chi lam phi thoi gian".

Néu nd xuét phat tir lung, van dé chinh sé& lién quan dén nhirng ganh ndng lién tuc tiép dlen Su cang
thang qua mirc, nhu cau hai hoa khong duoc dap tng, nhitng van dé vudng mic trong mbi quan hé vai
gia dinh.

Gidi phdp don gian héa: Hay tin tuong rang chi can sy hién dién ctia ban cling da c6 strc anh hudng,
khong chi thong qua hanh dong. Hay thur dieu nay! Hay dén du cac cudoc hop ma khong can chuan bi
trudc. Hay bo do cong viée va thira nhan mot cach cd1 mé voi moi nguoi 1a ban kiét strc dén mire
nao.

Ké trom thoi gian 5: Lam viéc khong dung cach.

Du ban da tirng tham dy mot khoa hudn luyén chuyén mon hoan chinh thi ciing chang ai c6 thé chi day
cho ban cach thuc hanh nghé nghiép ctia minh ra sao. Poi voi nhitng ngudi quen 1lam viée doc 1ap thi
viéc 1am viéc theo nhom, hop hanh hodc phai xem xét dén ¥ kién ctia cac dong nghiép khac c6 vé nhur
la mGt sy 1ang phi thoi gian. Khi nhitng nguoi thich 1am viéc theo nhom phai lam viéc ¢ nha, ho
thuong cho doi trong vo vong dé co duge mot ¥ tedng dang gia dong thoi lang phi rt nhidu thoi gian
cho cam gi4c that vong chan chudng,

Gidi phdp don gidn héa: Hiy tim hiéu xem liéu ban c6 thé hoan tat cting mot cong viéc bang nhiéu
cach thirc hay khong. Hay sap xép voi sép ctia ban dé tién hanh mdt cudc kiém tra ma trong do, ban
chuyén tir cong viéc van phong ra 1am viéc bén ngoai, tir [am & van phong sang 1am viéc ¢ nha, tir [am
viéc voi mot hop d@)ng ¢ dinh sang hinh thirc cOng tac tu do (hodc ngugc lat).

Ké trom thoi gian 6: Chon 1am nghé. Néu ban tiép tuc 1am cong viéc khong phit hop vdi minh chi vi
so bi that nghiép thi sém muodn gi ban cung s€ nga bénh, Vé tdm 1y hodc vé thé chat. Mot trong nhitng
nguyén nhan chinh dan dén su cing thang va cac van dé vé thoi gian 13 do con ngudi ta dang lam sai
nghé va khong thé tin dung nhitng diém manh ctia minh.

Gidi phdp don gidn héa: Hiy suy nghi k¥ ludng va thanh that ty van ban thdn xem dau 14 rii ro 16n
hon: bi mét viéc hay bi cing thang va suy nhugc trong sudt phan doi con lai ciia ban. Hiy can dam dé
thay d6i, ngay ca khi ban dang c6 co hoi thing tién trong cong viée cii. Thi trudng viée lam ngdy cang
tr& nén ning dong hon va cac cong ty cling ngy cang dugc thanh 1ap nhiéu hon.



Chién d4u chong lai bénh tim

Vién nghién ctru EMNID d4 tién hanh phong van trén 500 vién chirc dé cung cap tu liéu cho ban tin
Pon gian hoa cudc sdng® cuia ching toi. Khi duge hoi: "Piéu gi khién ban cam thiy cing thang nhat
khi 1am viéc?", thi cau tra 101 dugc phd bién nhat chinh 13 ap luc thoi gian. Trén 45% nhitng nguoi
dugc hoi cho biét rang ho bi yéu cau phai 1am nhiéu hon trong khi thoi gian thuc hién chung lai cang it
di. Piéu nay cho thy rang cang ngdy, thoi gian cang trd thanh ngudn tai nguyén eo hep nhét ctia chiing
ta.

Nhleu nghién ctru khac cling da gop phan khing dinh két qua nay. Pén 80% s6 ngudi dugc phong
van mudn glam thiéu 4 ap luc vé thoi gian trong cong viéc ctia ho. Va duéi day 1a ba giai phap dé giup
ban duong dau véi van dé thoi gian.

1. Hay lam viéc ma khong nhin dong ho. Hay thdo dong hd deo tay cta ban ra. Hiy 1am viéc

tiry htrng nhu tré con: hily dé ngudi khac nhic nhd ban vé nhitng cudc hen. Hay vu vo nhin ra cira so
vao nhitng ltic ban ranh rdi. Viéc dinh hudng ban than bang cach ling nghe tiéng chudng ctia chua
chién, nha tho ciing c0 tac dyng chira tri cho tam hon ban. Trong nhiing khoang tho1 gian gitra cac ho1
chudng, hay thu tha song ma khong can bat cur thiét bi do luong thot gian cu thé nao. Néu khong sbng
gan nhitng noi c6 tiéng chudng, ban co thé dat mot chiée ddng hd qua lac cii co chudng & phong bén
canh.

2. Nghi dén thoi gian nhw mét khu veon. Chung t6i ding mot biéu twong khong gian khi néi vé thoi
gian. Trong nhirng cach dién dat nay, thoi gian s¢€ dugc thé hién mot cach chi dong thay vi thu dong
nhu trudc nay van thé: "Toi dang chiu nhiéu 4 ap lu:c" "Ap luc thoi gian dang dé ning trén vai toi"

hodc "Ky han da 1 [0 xuét hién sau lung t61 ro1". Hay thay d6i biéu tuong cla thoi gian tir trong no1
tdm ban: Hiy tuong twong rang thoi gian nhu mot khu vuon dang trai dai truéc mat ban. O day, ban co
thé di nhanh hay chdm tiy y, chay vong tron, di theo duong khac hoac don thuan chi nghi ngoi. Hinh
twong moi s& cho phép tiém thirc cua ban chuyén sang goc nhin ctia nd: ban khong con bi thoi gian ché
ngu nira ma thay vao dé; ban tr quyét dinh viéc phan chia thoi gian ctia minh.

3. Hiy tim ra nhip diéu riéng ciia ban. Hay danh thoi gian dé thyc hién bai kiém tra nho sau day:

Hay ngoi nga lung ra ghé va thu gidn. Hay nhin vao dbng ho, rf)i nham mét lai va khong lam gi ca
trong vong nim pht. Trong sudt thoi gian nay, hiy suy ngam vé su that rang ban dang song va dang
trai nghiém su yén binh trong vong ndm phut ma khong ai c6 thé twdc mat ciia ban. Khi cho rang nim
phtt ay da troi qua, hily mé mit ra va nhin vao dong ho. Bay gio, hiy dénh gia tbc do do thoi gian ctia
ban ra sao.

Néu khoang thoi gian ban nham mat it hon bon phiit rudi, nghia 1a chiéc dong hd trong ndi tim cua ban
chay qua nhanh. Ban c6 khuynh hudng danh gia thap cac khoang thoi gian va don qua nhiéu cong viée
va mot ngay. Hay cho phép ban than cam nhan tho1 gian mot cach cham rai hon. Hay néi 16ng cach
tinh toan ctia minh dé mang dén cho ban than nhiéu thoi gian hon.

Néu ban nhim mét nhiéu hon nim phut rudi, nghia la déng hé cua ban chay cham hon déng ho bén
ngoai. Ban c6 khuynh hudng dy trit thoi gian nhu mdt cong cu an toan. Nhung 1ic nay, ban dang danh
gi4 thap ban than va coi thoi gian nhu mot diéu tat yéu khong thé thay doéi dugc. Hay chuyén tir vi thé



"nan nhan" sang vi thé cua "ngudi chu dong”. Hay tin tuong ban than dé co thé dam nhan dugc nhiéu
viéc hon. Va roi ban s€ kinh ngac khi nhan ra nguon ning lugng dy trit trong nguoi minh.

Hay tan hudéng thoi gian ngay bay gio

Ngay hom qua da 1a qua khtr, ngay mai van con 1a diéu bi an, cudc song chinh 12 hém nay! Pirng danh
qué nhiéu thoi gian dé suy ngam veé qua khir va mong tuong vé twong lai. Hay don gian hoa cach trai
nghiém thoi gian clia ban bang cach tip trung vao hién tai. Va ddy la mot vai goi v giup ban thoat khoi
nhitng ndi lo 1ang c6 thé khién ban phat bénh.

Hiy nhin ngam moi thir 1du hon. Khi di dao hay di du lich, chung ta thuong chi danh mot khoang
thoi gian cuc ky ngan ngiii dé ngdm nhin cac vat thé ma ta thdy thuong xuyén. Mot ngay thuong troi
qua rat nhanh trong khi ching ta khéng hé nhan biét vé diéu d6. Cac nha khoa hoc phat hién ra rang
thoi gian trung binh ma ching ta danh dé ngim nhin moi vat xung quanh giam déu din trong nim muoi
nim qua. Chung ta thudng bao ring trai dat dang quay nhanh hon nhung c6 thé diéu d6 xuit phat tir
chinh cam nhan cua ching ta.

Hiy goi tén moi vat. Khi di dao, ban hiy lam mot diéu khién ban cam thdy minh hoi dién: Hay goi to
tén ctia nhitng th ma ban nhin thdy - chim sdo, miy, cay bo cong anh, vién soi... Tré con lam diéu nay
khi chiing hoc noi. Bang cach nay, ban s€ kich hoat ca hai ban cau nao ctia minh va ghi nhé cac khai
niém Ay trong tim tri minh. Néu ban 1am viéc nay khi di truéng thanh, nd giup ban nhan biét rd hon vé
hién tai va cam giac hdi ha s& giam dang ké.

Hiy song cham. Hau hét moi ngudi déu lam nhitng céng viéc nham chan cia minh mdt cdch nhanh
chong va cau tha dé tiét kiém thoi gian. Nhung cach 1am ndy chi 1am cho nhitng cong viéc d6 tré nén
kho chiu hon ma théi. Vi vay, ban co thé thir lam ching theo cach that tur ton va tin huong ching. Hay
dlen thong tin vao gidy chuyen khoan ngan hang that cham rai va viét chir that dep. Ban s& phat hién ra
rang nhitng cong viéc chan ngdy cling co thé tré thanh nhirng bai tap mang lai sy tinh tao. Piéu nay sé
gitp cho cudc sdng clia ban trd nén gidu c6 hon va ban chi mat mot khoang thoi gian ngan dé hoan
thanh cong viéc nham chan do.

Hay hit thé that sau. Hit tho sdu mot cach c6 ¥ thirc 1a dang co ban nhat ctia thién. Trong nhitng tinh
hudng cang thang, n6 s€ gitp ban tir bo suy nghi tiéu cyc: "Co viéc gi d6 da xay ra voi t61" d€ cam
nhan tich cuc: "Tuyét that, to61 dang song!".

Hiy iin bang tay nghich. Hiy an bang tay trai néu ban thudn tay phai va ngugc lai. Ban s& an chim
hon, c6 y thirc hon va tan hudng dugc nhi€éu hon béi khi ay, ban chli tim hoan toan vao vi¢c an uong
deé khong bi ro1 vai.

Khic phuc théi quen chan chir

Rét kho dé ta tir bo duoc théi quen "nude dén chan méi nhay", boi hiéu duoc ban chit cia minh 13
viéc hét strc kho khan. Neil Fiore, mot trong nhirng chuyén gia trong linh virc to chirc cong viée, da
nghi dén mot hinh anh an du rat an twong dé minh hoa cho sy chan chir: Tam vén.

Hay tudng twong nhiém vu cua ban 1a di qua mot tam van rong ba tac va dai chin mét. Tam van ay



nim trén mit dat Vi¢c nay chang co gi 1a kho khan, phai vay khong? Ban hoan toan c6 kha néng dé
hoan thanh yéu cau ndy va chang can lo nghi nhiéu khi thyc hién né.

Bién thé thir nhit: Tir cong viéc dén tham hoa

Bay gi0, hiy tuong tugng rang tim van d6 ndi lién hai toa nha cao ting cach mat dat hon ba muoi mét
va ban phai bang qua no6. Chi can nhin n6 th6i thi ham lugng adrenaline(11) trong mau ban da tang
cao. Mot sai 1am nho (du kha nang mac sai 1am cua ban 1a gan nhu khong c6) cting co thé dan dén hau
qua rat tai hai. Ban thdy ngudi minh nhu bi té liét khi phai d6i dién voi nhiém vy ay.

Trén thuc t€, chinh ban mo1 1a nguoi dat tam van & d§ cao hon ba muoi mét. Ban da théi phong vai
tro ctia mot cong viéc binh thuong khi cho rang minh dang lam viéc dudi ap luc ndang né va moi 161
lam déu c6 thé gay ra tham hoa.

(11) Adrenaline: Mét logi hode-mén trong co thé, lam tdng nhip tim, co mach, tang huyét dp, gidn
khi quan...

Bién thé thir hai: Tir sw dién rd dén chii nghia anh hung

Bay gio, hiy twong twong moi thir theo hudng khac di. TAm van van duoc dat & do cao chong mét do
nhung can nha ban dang dung bi chay. Ban chi c6 thé ctru 14y minh bang cach bing qua tim van cang
nhanh cang tot. Hay cam nhan sy khac biét: Ban s€ nhanh chong tim ra nhiéu giai phap sang tao cling
mot lic. Ban s€ ngodi Xuong tAm van va nhich tir tir sang bén kia, hoic ban s& phong that nhanh qua bén
kia ma khong nhin xuéng dudi.

Lai mdt 1an nita, chinh ban 13 nguoi cham Iua dé cin nha bdc chay. Khi tri hodn cong viéc, ban da tao
ra ap luc cho ban thdn minh. Va khi ay, ban s€ xoay x& cong viéc trong su cang thang, so hai va run
ray. Nhung dong thoi, ban ciing cam thdy thoa min vo cung boi ban phat hién ra rang, bang sy ty ch
tuyét voi ctia minh, ban d3 gianh thé chi dong trude thir thach to 16n ay. Néu ban chi don thuan di
bang qua tAm van nam trén mat dat, ban s& ching bao gi cam thdy minh 1a anh hung ca.

Do 1a 1y do ban s€ tlep tuc 1am theo cach cii (b4t ludn ban c6 chu ¥ hay khong). Ban van tiép tuc &
trong cai vong lan quan cua sy chan chr. Ban s€ ty gia tang tAm quan trong cua cong viéc va tao ap
luc cho ban than minh.

Bién thé thir ba: Con dwong thoat khéi vong lan quan
Tam véan van duogc dit & do cao nguy hiém nhu ¢, nhung can nha khong bi chay va c6 mot tAm ludi
an toan bén dudi tam van dé do ban néu ban ro1 xudng. Gid thi ban c6 thé thoai mai thuc hién nhiém

vu nay va thdm chi con cam thay rat vui nira.

TAm ludi an toan ndy chinh 14 10ng ty trong ctia ban. N6 1a cach tot nhit dé ban chdng lai chién thuat
tri hoan khién cho can nha boc chay.

Lam sao dé giai thoat ban than khéi s chan chir



Hay tranh phat biéu nhitng cau c6 dang: "Tdi phai ...". Ping bao gior noi nhur thé véi ban than, ké ca
néi thanh tiéng hay chi nhi thim. Khi ban néi: "T6i phai ...", ndo cua ban phai nhan 1anh hai nhiém vu
mau thudn nhau: vira phai chuin bi nang luong dé ban thuc hién cong viéc éy, vura phai bao vé ban
trudc nguy co tht bai. Co thé ban chuan bi dé cing hanh dong va trén chay - hai ngudn ning luong bu
trir cho nhau va khién ban bat lyuc.

Giai phap t6t hon trong moi trudng hop 13 hiy noi: "T6i s& ..." hodc "Toi c6 thé ..."; va ban phai that
long nghi nhu thé. Hay n61 that to véi ban than va voi1 moi ngudi. Bung lo nghi vé canh tugng minh
that bai. Thay vao do, hay tudng trong minh hoan toan lam chi cong viéc va hoan tat né mot cach
suon se.

Hay tip trung vao sw khéi dau. Néu Iy tri ctia ban biét rang ban dang xoay x¢ dé thuc hién cong
viéc ma minh 13nh nhan, n6 c6 thé xui khién ban budng bé muc tiéu trong khi dang thuc hién. Piéu nay
nghe c6 vé ky la ddi voi nhitng ngudi lam viéc nhdm téi muc dich cu thé. Tuy nhién, hdy tip trung vao
su khoi dau, vao bude dau tién. Hay hoa minh vao qua trinh thuc hién cong vi¢c thay vi bi &m anh béi
két qua cudi cung. Hiy nudi dudng tinh yéu d6i véi cude hanh trinh chir khong chi doi voi dich dén.

Pirng hoan hio trong cong viéc. Mong mudn hoan hao 12 1y do ma nhiéu ngudi dua ra dé bién minh
cho viéc ho khong thir 1am mot diéu gi d6. Nhiéu ngudi khong dam viét sach bai ho biét rang nd sé
khong hoan hao. Nhiéu ngudi bam chit 1y cong viéc cii, nham chan va c6 mirc luong thap boi "Cong
viéc hoan hao chang hé t6n tai". Vi vy, tot hon hét 1 ban hiy dit minh ngang hang v&i nhitng ngudi
da viét nén nhitng cudn sach (khong hoan hao) va cé can dam dé chuyén sang mot cong viéc (khong
hoan hdo) khac.

Hay vui choi nhiéu hon. Nhiéu ngudi da nguoc dai ban than khi phai séng duéi ap luc vé thoi gian.
Ho x6a hét cac trd choi trén may vi tinh, khong di dao va khong choi dua vdi con cai vao budi toi.
Thé 1a cudc séng ctia ho budn té hon va dan bj mit can béng. Két qua 1a nang luyc lam viéc cua ho
ngay cang giam sut di.

Hay vuot ra khoi khuén miu ndy bang cach thu gidn nhiéu hon khi ban bi cing thang. Hay xac dinh
khoang thoi gian danh cho viéc nay, chang han nhu nira tiéng dé di dao, muoi phat dé choi game trén
may tinh. Khi giai tri mot cach lanh manh, dau 6c ban sé sang tao hon va tam ly ban thi thoai mai hon.
NoO s€ mang dén cho ban sirc manh dé 1am viéc hiéu qua hon sau d6. Ngoai ra, nd con gitip ban giam
thiéu cac ching r6i loan c6 lién quan dén su cing thang,

Dién giai ndi s¢’ ciia ban mdt cach ding din. Khi khdi dau mot du an 16n, ching ta thuong cam thiy
lo 1ang va bon chon vi nhin thiy chiéu cao khing khiép ctia muyc tiéu dit ra. Thé 1a nhiéu ngudi trong
chung ta da bo cudc. S€ hitu ich néu ban biét dugc réng ndi s¢ d6 1a hoan toan tu nhién va ban khong
can phai dau hang trudc nd. Thyc té, nd gitp ban biét phan chia doan dudng dai ra thanh nhiéu ching
nho dé d& bé xoay x¢ hon.

Hiy lam viéc véi cudn lich ngwoc. Hay ghi thoi han cudi ciia du 4n ma ban dang thuc hién vao dong
dau tién cua mot manh giay. Sau dé trén moi dong, hay tinh 101 v€ hién tai. Di nhién, ban cling c6 thé

str dung cudn lich binh thudng nhung né s& khién ban di nguoc lai dong chay tim 1y ctia minh.

Tiém thirc cta ban phat trién mdt a&c cam tu nhi€n doi véi viéc lam nhu thé. Hay str dung cudn lich



ngugc néu ban cam thay bi qua tai.

Hay giai quyét ndi lo ling. Cam giac lo lang sé& khién ta giam toc d6 va danh mat 10ng hang hai.
Thong thudng, mdi khi lo 1ang, chiing ta chi nghi dén nhitng ric réi c6 thé xay dén ("That tai hai néu
toi lai giao hang tr8!") va dimg lai ¢ d6. Trén chay la cach dé ban tranh xa cac mbi nguy hiém dang
treo lo ling bén minh. Trong khi do, viéc giai quyet ndi lo lang doi hoi ban phai suy nghf sau xa hon!
Hay nghi dén mot kich ban xau nhat c6 thé xay ra néu ban giao hang tré (""T61 s& bi mat viéc"). Tuy
nhién, ding ding lai & d6. Hay tiép tuc suy nghi xa hon: Toi s& 1am gi néu viéc d6 xay ra? ("Toi s&
thd phao nhe nhom" hodc "Toi1 s€ di hoc va trd thanh mot nha huan luyén").

Néu kién tri thuc hién nhirng di€u nay, ban sé c6 vu thé hon so vi nhitng nguot s¢ that bai: Ban biét
r0 rang minh c¢6 sttc manh dé duong dau voi moi tinh huodng. Va ban s€ tu tin vuot qua dugce tam van
bac qua vuc sau.

Kién tri phian cong cong viéc

Viéc phan cong cong viéc cho nguoi khac ding hang dau trong danh sach cac hoat dong tiét kiém thoi
gian. Nhiéu nguoi cho rang vi¢c phan cong chi danh cho céc nha quan ly. Tuy nhi€n, nhirng ngudi lam
viéc doc 1ap ciing co thé duogc huong loi tir viée phan cong nay, tir nguoti kinh doanh, doanh nghiép
mot thanh vién, cac ba ndi tro dén cac nhan vién c6 cap bac thap nhét trong cong ty. Co it nhat nim 1y
do dé ban thuc hanh viéc phan cong cong viégc:

1. Viéc phan cong cong viéc noi cong s& gitp phat trién ki nang, 6¢ sdng tao va nang luc ctia nhan
vién va cac dong nghi€p cua ban.

2. Viéc phan cong cong viéc trong gia dinh hd tro va phat trién su tu tin & con tré.

3. Phan cong nghia 13 tin twéng ngudi khac. Chinh vi thé, né s& mang dén cho ho sy ty tin

4. Viéc phan cong doi hoi ban phai hgp tac véi nhirng ngudi xung quanh minh. Vay nén nd gitip ban
phat trién cac k¥ nang vé quan hé xa hoi.

5. Viéc phan cong cong viéc s& giup ban don gian hda cudc sdng ctia minh va tip trung vao cac cong
viéc trong yeu.

Ban can hiéu va quan sat cac quy luat co ban dé viéc phan cong tré¢ nén hi¢u qua hon:

1. Chuyén giao trach nhié m. Pong nghiép va con cai ctia ban s& c6 phan tng tich cuc khi dugc trao
trach nhiém. Do 13 1y do vi sao ta khong nén hudng dan ho qua chi tiét. Vi du, néu nho di cho, ban hay
1én mot danh sach nhitng thir ban cAn mua nhung van dé chd cho con ban c6 thé ty quyét dinh ("Mot it
trai cay ngon", "Loai xtic xich ma con thich nhat"). Néu khong hoan toan hai 1ong véi lua chon cua
con, ban cling dirng néi gi. Hay dé cho con ban c6 co hdi thuc hanh trach nhiém ("Birng tiéu qua 10
do-1a").

2. Phan cong thir thach. Du’ng giao cong viéc vo1 y nghi: "Toi phai thoat khoi cong viéc chan
chudng nay bang moi gia". Thay vao ddy, hily nhin manh khia canh hip din ctia cong viéc dy. Chang



han, v6i chuyén di chg luc ndy, ban co6 thé ndi: "Bd/me rat thich xem liéu con c6 thé tin dung co hoi
dac biét nay hay khong".

3. Hay giao trach nhi¢m lon hon cung nhirng muc ti€u tam thoi. Giao cac trach nhiém trung han va
dai han 1a viéc rit quan trong. Hay cho nguoi nhin nhiém vy mot khoang thoi gian hop 1y va thuong
Xuyen kiém tra dé dam bao rang nguoi do khong bi qua tai. Vi dy, kho luu trir bao can phai dugc sap
xép va cong viéc Ay tén khoang sau ngay. Vao cudi ngdy thtr hai, hiy kiém tra xem nguoi dugc giao
nhiém vu da hoan thanh duoc mot phan ba khdi lwong cong viéc hay chua. Néu chua, hay dong vién
nguoi ay. Khong nén doi dén ngay thir sdu réi moi hdi nguoi ta 1a moi viée da xong chua (Trong khi
ban Am tham dy doan 12 that bai).

Hay phan cong cong viéc theo tirng ngay, cang thudong xuyén c,émg‘tét. Dung chi phan cong cong vigc
cho nhan vién hodc cac thanh vién trong gia dinh minh. Hay bat dau ap dung phuong phap nay voi cac
phong ban khac va cac nha cung cap dich vu bén ngoai (Dich vu danh may thu€, dich vy lam vuon...).

Hay phan cong ca trong cudc song riéng tw cua ban nira

Tho1 gian & nha ctia ban md1 quy gia lam sao: & bén canh con cai, nguoi than, tap thé duc, thién dinh,
cai thién ban than va nhiéu hoat dong v6 gia khic. Thé nhung, ta lai danh khoang thoi gian khong 16 dé
di chg, lam viéc nha, don dep va stra chira dd dac. Hay hoc hoi cac thuong gia thanh dat va irng dung
cac thoi quen ctia ho vao cude song riéng tu ciia ban.

Hiy thué mdt tai xé. Thoat tién, diéu nay nghe c6 vé that hom hinh. Nhung hay tinh toan k¥ ludng
xem ban c6 thé tiét kiém duoc bao nhiéu thoi gian néu c6 ngudi di chg va lam gitim minh nhiéu cong
viéc khac: tra sach ¢ thu vién, mang thu va buu pham dén buu dién, mang phim di rira va lay anh vé,
mang quan 4o dén hiéu giat ui...

Néu ty minh di cho, c6 thé ban s& kho kiém 1ong béi ban mudn tiét kiém thoi gian bang cach mua

tat c4 cac mon hang ciing mot luc va trong mot cira hiéu dat dé gan nha. Trong khi d6, néu co tai xé,
ban c6 thé nhd anh ta di mua hang & nhitng siéu thi xa hon. Khoan tién ma ban tiét kiém duoc qua sy
chénh léch gia ca ¢ hai noi c6 thé duoc dung dé chi tra cho tai xé. RAt nhiéu ban tré thich 14i xe. Ban
c6 thé ghi danh sach nhitng thir minh can mua nhu mot phuong phép don gian héa va thué mot nguoi
"chay viéc vat".

Vi ly do an toan, t6t nhat ban nén yeu cau tai xé sir dung xe cua anh ta. Lya chon t6t nhat 13 ban hay
thoa thuan véi anh ta mirc gia c6 dinh cho tat ca cac chuyén mua sam. Mt lua chon khac 1a ban c6 thé
lién h¢ vo1 cac "dich vu giao nhan hang hoa".

Hiy yéu cau hang héa dwoc giao dén nha. Ngay cang c6 nhiéu hiéu sach ban hang qua mang va
giao sach dén tan nha. Ban c6 thé dat mua sach bang di¢n thoai, may fax hodc thu dién tur.

Néu ban da tirng dit giao bao dén tan nha thi tai sao lai khong ap dung cach 1am niy cho cac loai hang
hoa khac?

Ngay nay, gan nhu moi loai hang hoa déu c6 dich vu dat hang qua dién thoai hoac mang: van phong
phim, quan 4o, rugu, do noi that... Néu ban sdng mot minh va khong ¢ bat cit ngudi hang x6m nao ¢6



thé nhan hang gitp, hiy yéu cau nguoi ta giao hang dén chd 1am ctia ban.
Tranh bi quiy ray

Pay 1a rac roi thudng xay ra ca noi cong sé 13n & nha riéng cta ban: Ban dang tip trung 1am mot viéc
gi day thi bi cat ngang. D6 c6 thé 1a mot dong nghi€p, cap trén, cap dudi, khach hang goi di¢n, mdt vi
khach, vg/chong hoac con céi cua ban.

Ban c6 thé tranh dugc su quiy ray ndy néu ap dung nhitng phuong phap sau day. Piéu dic biét 1a viéc
ap dung nhirng phuong phdp nay khong hé khién ban xa cach véi moi nguoi.

Phwong phap gitip cic nha quan 1y tranh bi quiy ray

Hay déng cira phong lai. Ngay nay, dbi v6i cac nha quan 1y cép cao, "canh cira luén rong mo" khong
con 1a ddu hiéu cta cac mdi quan hé tich cuc nira. Tu duy cua ho da tro nén phirc tap hon rat nhiéu.
Canh ctra dugc dong lai khi giai quyét cac van dé quan trong, khi 1én ké hoach hay khi can nhic cac
quyet dinh h¢ trong. Canh ctra chi dugc mo ra khi sy chen ngang khong gay ra phlen toai nao. Tai
nhiéu cong ty My, cac nha quan 1y khep ho ctra phong dé tranh bi quay ray nhung dong thoi ciing 1a
dau hiéu dé cac nhan vién co thé néi chuyén v6i ho vé nhitng van dé that sy quan trong.

"Thoi gian dong cira". Hay thong bao dén cac nhan vién ctia ban vé nhitng khoang thoi gian ban
khong muén bi lam phién trong ngay. Quy dinh nay co thé ap dung d6i v&i nhitng vi khach tir bén
ngoai. Hay yéu cau thu ky hodc nhan vién true tong dai ctia cong ty dam bao viéc d6 cho ban. Khong
sap xép bat ky cudc hen nao va ciing khong ndi may bat ky cudc goi nao trong nhing gio' do. Néu ban
1am viéc mot minh, hiy dé dién thoai & ché do tra 101 tu dong trong sudt khoang thoi gian do.

"Thoi gian mé cira". Ban cling nén xac dinh tho1 di€ém ma cac nhan vién c6 thé noi chuyén vo1 ban
trong ngay. Hay tuan thui cdc quy udc vé nhitng khodng tho1 gian nay d€ nhan vién ctia ban quen voi
nép lam viéc moi.

Hop thu d¢ trinh. Pé tranh bi quay ray, ban nén dat mot hop thu ngoai cua phong dé nhitng ai co viéc
can giai quyét V01 ban co thé dat vao d6. Sau "thoi gian dong ctra”, ban ¢ thé nhan nhitng thu dé trinh
ay va giai quyét ching.

Hay thanh that... Néu ban phan nan rang minh chang thé chu tim vao cong viéc gi duoc thi hiy l[am
viéc & mot phong kin trén nii hodc mot khu nghi dufmg dé phat trién tﬁm nhin m&i vé twong lai cua
cong ty! Mot nha quan 1y gioi co thé roi bo cong viée trong vong hai tuan Tt ca cac linh vye lam
viéc nén duoc t6 chirc hop 1y dé moi nhan vién déu co thé tu giai quyét cac van dé ¢ lién quan.

Phwong phap giup nhén vién tranh b sep quiy ray Nhiéu nha quan 1y mudn nhin vién cua minh bo
hét moi viéc khi ho can dén. Nhung sau ddy, co thé cac nhin vién d6 phai chd cho dén khi sep cua
minh n6i xong cudc dién thoai hay tir gid mot vi khach. Cac phuong phap sau ddy co thé sé& rét hitu
dung cho ban.

Hay mang theo cong viéc ciia ban. Hiy mang theo céc gidy to ma ban c6 thé giai quyét trong khi chd
do1 sép cua minh. Bang cach nay, ban c6 thé tan dung dugc thoi gian mot cach tot nhat dong thoi tao



dugc an tuong tich cuc véi sép.

Lén ké hoach trudec. Hay tién li€u trude sy viée thay vi doi dén khi nd Xay ra réi mGi tim cach giai
quyét. Véi nhitng du 4n quan trong, ding doi dén khi sép goi dén ban. Hiy nim thé chi dong va kién
nghi m& cudc hop vao thoi diém thuan loi. Khi d6, ban s& c6 thoi gian dé chuan bi dong thoi tiét kiém
dugc thot gian cho ca hai bén.

Hay thanh that... Hay suy nghi that can than. Liéu co phai sép cua ban 1a nguoi thich quay ray nguoi
khac hay khong? Néu sép ban 1a nguoi ngan nap, 1am viéc c6 muc tiéu rd rang, biét sap Xep cac uu
tién va chi lam phién ban khi that sy can thiét thi chac chin ong khong phai 1a nguoi thich lay thot
gian cua ban dau. Tuy nhién, néu ban coi viéc sep xuAt hién nhu mot su quay ray thi c6 thé n6 bat
nguon ttr nguyén nhan nao do. Hay cd gang tim hiéu 1y do that sy. Co thé ban can phai thay doi cong
viéc hodc thé hién su tu tin ctia minh trude sép.

Phwong phap gitip tranh sw quiy ray giira cic dong nghiép véi nhau

Hay khéo 1éo trong cach irng xir. Hay ¢ gang thau hiéu 14n nhau va thudng xuyén giao tiép v4i nhau
vao nhitng thoi diém duoc sip xép trude. Hay giai thich v61 cac dong nghi¢p cua ban vé nhirng
khoang thoi gian ban lam viéc hiu qua nhat trong ngay. Hay treo mot bién ghi chi trudc ctra phong
cua minh: "Vui long khong quay ray tir 2 gio dén 4 gio chleu Hay thoa thuan voi cac dong nghiép
clia ban vé mot thoi diém c6 dinh mdi ngiy hodc mdi tuan duoc dung dé giai quyét cac van dé chung
lién quan dén cong viéc.

Hay lam guwong trudrc. Bat ké ban lam gi chang ntra thi cling dung quiy ray cong vi€c cua cac ddng
nghiép khac bang cach dudng dot xuat hién trude ho. Hay goi dién trudc dé ca hai sap xép thoi gian
v6i nhau. Bang cach ndy, ban c6 thé 1am cham lai xu hudng "voi va trong moi tinh hubng" noi cong s&
hién nay.

Hay rd rang va cirng ran. Néu mot dong nghiép 1am chuyén dang dung trudce cura phong ban, hay chi
quay dau vé ‘phia nguoi d6 va noi mot cach than thién nhung cirmg rén rang: "To1 dang can phai giai
quyét mot van dé quan trong trong ngay hom nay. Chi nhu thé thi toi mai co thé yén tam dugc. Mong
anh/chi hiéu cho va xin cam on". Hay né nu cuoi than thién, gat dau roi quay tr¢ vé cong viéc cua
minh ngay 1ap ttrc.

Tranh nhirng cufc tan gau Hay dudng nudi cac mo1 quan hé xa hoi cta ban vao budi sang, gio dn
trua va vao cudi ngay bang nhitng cudc tan giu ngan c0 gi6i han thoi gian 16 rang, Bang cach nay, ban
thé hién rang minh sin long hoa nhap voi cac dong nghiép va ton trong ho. Vi mudn két nbi tinh cam
dong nghiép trong cong ty nén nhiéu nguoi da trd thanh ké quiy ray trong mat ngudi khic. Nam phut
moi ngay la du cho muc dich nay.

Hiy thanh that... Hiy suy nghi can than. Vai trd cta ban trong cac cudc quiy ray 16n dén mirc nio?
Ban c6 thich tan giu khong? Ban c6 lo ngai rang viéc dung nén ranh gidi s& lam xtic pham dén dong
nghiép va ban s€ bi cho ra ria khong? Cé phai 1a do cong viéc cta ban hoac qua nhiéu, hoic qua nham
chan nén ban di vo tinh tiép tay cho nhitng cudc quay ray khong?

Phwong phap gitip nhan vién viin phong tranh tw quiy ray ban thin



Cong viéc cang phuc tap, chan chudng va nhat nhéo bao nhi€u thi ban cang c6 khuynh hudng tranh né
chiing bang cach quay nhiéu ban than minh by nhiéu. Nhung sém mudn gi thi ban ciing phai duong
dau v4i chung va phai tra gia cho sy phién nhiéu ma minh di tao ra: Ban phai lam viéc dudi ap luc
16n, khong ngirng cam thay bat hanh va khong dat dugc két qua tét nhat. Dudi day 1a dang quay ray
thuong gap nhat noi cong s& va cach thire dé chdng lai ching,

Tach biét linh vy riéng tw. Van dé: Ban thich dén thim cac dong nghiép dé noi chuyén riéng. ("Ba
Smith dang gap van dé véi con trai cua ba ay").

Giai phap don gian hoa: Hay gap g6 nhau ngoai gio lam, chang han nhu vao gio dn trua. Hiy & mot
cho Vén dé: Ban thich dén cac phong ban khac hoac chi nhanh khac cuia cong ty, ngay ca khi khong
can thiét hodc khi van dé c6 thé dugc giai quyét qua dién thoai.

Gidi phdp don giin héa: Trong vong hai tudn 1€, hiy cd ging giai quyét moi van dé nay sinh qua dién
thoai. Hay xem dién thoai 1a "cong cu tiét ki¢m thoi gian di lai".

Hay gioi han cac khoang thoi gian nghi giai lao dé 14y lai tinh than. Van dé Ban thich lang thang
trong van phong hodc nhiing noi khac gan phong lam viéc ciia minh dé suy ngdm khi c6 van dé can
giai quyét. ("Toi nghi ra nhiéu sang kién khi noi chuyén voi ngudi khac").

Gidi phdp don gidn héa: Hiy dén bén cira s6 va nhin ra ngoai vai phut. Pong thoi, hily mat-xa hai
vanh tai cua minh khoang ba 1an. Bai mat-xa ay (dugc goi 1a "bai thude tu duy") sé€ kich thich ndao bg
cua ban.

Tranh sy tri tré. Van dé: Ban thuong di ¢én may photocopy hodc cac thiét bi str dung chung khac khi
mo1 nguwoi déu co nhu cau str dung chiing ("T61 phai xeép hang dai dang dac").

Gidi phdp don gidn héa: Hiy st dung may khi n6 tréng trai va sao nhiéu giay to cung luc. T6t hon
hét, ban nén phan chia cong viéc ay cho ngudi khac.

Han ché cac cudc hop. Van dé: Cac cudc thao ludn va nhitng budi hop ctr kéo dai 1é thé. ("Chung ta
nén hiéu nhau nhi€u hon va gitr lién lac vo1 nhau").

Gidi phdp don giin héa: Hiy chi moi nhitng nhan vién that sy c6 1ién quan dén du an tham du cac
cudc hop. Hiy xac dinh rd chu dé ctia budi hop va dé ra gidi han vé thoi gian. Néu khong phai 1a
ngudi to chire cude hop, ban ciing ¢6 thé dé ra gidi han cho riéng minh bang cach noéi: "Toi can phai
di vao lc ba gid chiéu".

Phwong phap gitup nhirng nguoi lam viéc ¢ nha

Néu 1am viéc mot minh, ban ¢6 thé tranh dugc nhitng su quay nhiéu noi cong so. Tuy nhi€n, ban can
phai 1udn tao dong lyc cho ban than minh. Va day 1a nhitng van dé thudng xay ra nhat:

Hiy dung mét tip gidy dé ghi lai cac y tuwong. Van dé: Khi theo dudi mot dur an trong thoi gian dai,
co thé ban dot nhién nghi ra nhiéu y tuéng maéi cho cac du an khac.



Gidi phdp don gidin héa: Hay danh mot "tap gidy ghi lai dong chay 6 at ctia cac ¥ tudng" hoiic mot
chiéc may ghi am ludn san sang. Hay phac thdo khung suon cho y tudng ay va thoi han thyc hién. Sau
do, hay quay tr¢ vé cong viéc hién tai ngay lap tuc.

Treo giai thwéng. Van dé: Ban danh thoi gian dé choi dién tir hodc ludt web nhiéu hon mirc can
thiét.

Gidi phdp don gidn héa: Hay kién tri trong viéc xem choi game va ludt web 1a phan thuéng danh
cho ban than. ("Khi t61 da lam xong viéc nay, to1 s€ cho phep ban than choi tro "Dao khi" trén may
tinh"). Mot phuong phap don gian nhung hiéu qua co thé gift cho viéc truy cap Internet cua ban lun
nam trong tam kiém soat: Cai gi¢ cho chiéc dong hd bao thirc dé né nhic nhd ban tré vé véi thuc
tai sau khoang tho1 gian quy dinh!

Meo hay nhat khi ban bi ""bi". Van dé: Ban phai viét vé mot van dé gi day nhung viéc bat dau kho
dén no1 ban phai ngo1 bat dong trudc man hinh hoac to gidy cur trong tron trudc mat ban.

Gidi phdp don gidn héa: Thay vi bat dau bang ciu dau tién, ban hiy viét cau thtr hai hay thir ba
truge. NO s& tu nhién xuit hién sau khi ban da hoan tt phﬁn con lai cta doan van. Néu ban lam viéc
trén may tinh thi viéc chén thém cau dau tién khong phai 1a van dé. Néu ban dang dung gidy bat thi hiy
chira mot khoang trong ¢ phia trén dé tién cho viéc viét thém vao.

Hay lay da trude khi bat dau. Van dé: Ban phai giai quyét mot cong viéc ma ban hoan toan khong
thich 1am.

Gidi phdp don gidn héa: Hiy tham khao mot mé hinh twong duong dé 1ay da trudc khi bat tay vao
vigc giai quyét no. Hay m¢é mdt tap tin tuong tu dé ban co thé viét dé 1én hodc tim mot vin ban mau
dé ban c6 thé hoc hoi. Sau mot thoi gian ngén, ban s€ nhan ra rﬁng ban hoan toan c6 thé tu viét ra
doan van cua chinh minh.

bong ndo. Hay bat dau bang su dong ndo trong viéc Viét lach. Hay budc ban than danh ra nam phut dé
viét ra glay tat ca nhiing quan diém cua ca nhan ban vé mot chi dé nao day. Sau do, hiy dung nhirng
duong thang dé ndi cac ¥ tudng cé lién quan lai voi nhau va hiy khoanh tron ¥ tuéng ma ban muén
dung n6 dé bat dau.

Phwong phap giai quyét sw quay ray do quan khach va khach hang gay ra

Hay thang than. Hiy han ché viéc chio hoi ban dau bang cach dung nhirng cau noi than thién va ngin
gon. bung hudng cudc tro chuyén sang nhirng chu dé chung chung hoac cac van de ca nhan. Dung hoi:
"Dao nay anh thé nio?" ma hiy bat dau bang mot cau hoi that thiét thuc: "Anh can gip t6i c6 viée gi
khong?".

Hay dung ngon ngir co thé. Pirng moi nhirng vi khach "khong mo1" udng nuée. Ping t6 vé minh
thoai mai. Plrng ngdi va nga ngudi vao ghé; hiy cir ding thang,

Meo véi chiéc dong ho. Ngay tir dau cudc viéng tham, hiy dua ra mot khung thoi gian rd rang, tiy
vao tam quan trong cua vi khach ("Ching ta c6 muo1 phuat (hodc khong qua mot tiéng dong ho), vay



nén hiy di thing vao Van dém. Hay dam bao rang vi khach d6 c6 thé nhin thay chiéc dong ho trong
phong ban & vi tri ngdi cta nguot ay. Cach lam sau cing déc biét hiéu qua: Sau khi dua ra khung thoi
gian nhat dinh, ban hiy thdo dong ho deo tay ctia minh ra va dit né trudc mit, mot cach coi mo va rd
rang.

Hay két thic cudc viéng thim bang mdt 161 khen. Hay dé cho vi khach cua ban cam thay ban danh
gia cao anh ta va dbi v6i ban, sy tran trong chang lién quan gi dén thoi gian ca. Vao cudi cude gip g0,
hiy ding mot s6 101 khen ting hop 1y. Piéu nay sé gitp ca hai thoai mai hon khi chia tay nhau.

Giai quyét cac vin dé ngay lap tirc. Néu c6 thé giai quyét van dé ngay luc ay, hiy lap tire tién hanh.
Néu khong, hay giao n6 cho d6ng nghiép hay nhin vién khac; hodc yéu cau khach hang viét ban tom tit
nhitng diéu quan trong nht.

Cac phwong phap phong tranh. Néu phai tiép mot vi khach khong hen trude, ban ¢ thé sap xép véi
thu ky hodc dong nghi¢p cua ban dé ho lién hé v&i ban ban mot van dé€ "cap bach" sau khoang muoi
lam phut.

Am chi su két thic. Hiy dua ra nhirng dau hiéu rd rang khi ban mudn ket thuc cudc gap gd: dong cac
chuong trinh hoach dinh, dich chuyen gidy to trén ban, nghiéng nguo1 vé phia trudc. Tom gon két qua
ctia cudc gap bang mot ciu ngan gon: "Toi nghi chung ta da tién thém mot bude. Rat cam on anh da
dén day!". Vi khach cua ban s& nhan ra nhirng ddu hiéu ay va dung 1én dé chuin bi ra vé. Hay dung
lén cung ltc voi anh ta.

Théng gap. Néu can thiét, hiy két thuc cudc gip bang cach thé hién vé mit vui vé, v tay va ndi:
"To1 nghi gio thi ching ta da giai quyéet xong moi viéc". Sau do, hdy dig 1én mdt cdch manh mé.

Tlen khach. Khach hang s€ khong danh gia thap ban thong qua thoi gian ban danh cho ho ma chinh la
§ 4n twong cudi cuing ban tao ra d6i voi ho. Hay cung di voi khach dén ctra phong, dén thang may
hodc dén noi dé xe cua ho. Bang cach nay, ban c6 thé bién cudc gip mudi phit ngan ngli trd thanh
mot trai nghiém tich cuc d6i vai vi khach ay.

Hay 1én ké hoach truéde. Néu cudc gip dién ra lau hon dy kién, hily yéu cau vi khach 4y 1én ké hoach
cho mot cudc gap khac dé ban c6 thé danh nhi€u tho1 gian hon cho ho.

Vuot qua s mién cudng dé thﬁy ro moi viéc

Mot trong nhitng biéu hién thudng thiy cta nhirng ngudi hay gip ric réi trong cude sdng 1a viée ho tir
choi hoan thanh mot cong viéc ma ho da bat tay vao thuc hién. Vi du cu thé 1a viéc khong chiu day nap
tuyp kem danh rang lai sau khi da dung xong. N6 con biéu hién rd qua nhitng viéc sau:

« Bo tién 16 vao i 40 khoac, thay vi vao vi tién.

« Khong treo 40 khoac va nhiéu quan 4o khac 1én sau khi da 1ay xudng.

» Khong bo ngay quan 4o ban vao chu.



» Khong don dep cac dung cu sau khi da str dung chiing.

Nhitng cach hanh xir ndy ching bao gir gitp ban tiét kiém thdi gian. Sém mudn gi ban ciing phai don
dep cac vat ay. Nhung trong thoi gian nay, nhitng sy kién hon don khac cling dong thoi xay ra cang
khién cho cudc song cua ban tré nén kho khan hon.

Nguyén tic ba muoi gidy

Nhitng ngudi sdng bira bii thuong cam thay bi kich dong. Khi c6 qua nhiéu van dé can giai quyét, ho
bao: "Khong phai bay gid!" v&i nhitng cong viée trude mit ho do lo ngai ring nd s& chiém nhiéu thoi
gian ctia minh. Hay dat mot chiéc dong ho trong nha bép hodc mot chiéc dong hd bam gid dé xem ban
phai t6n bao nhiéu thoi gian khi hoan thanh nhitng cong viéc ay. Néu nhan ra chi can hai muoi gidy dé
treo 40 khoac 1én, hian ban s& sin long lam viéc do hon. Hodc ban cling thodi mai hon khi biét réng chi
ton khoang bén phit dé hat bui mot can phong va ba phat dé ti mot cai 4o so .

Hay ng dung nguyén tic ba muoi gidy dé vuot qua sy mién cudng khi thuc hién mot cong viéc gi do.
Néu t6n khoang ba muoi gidy hodc it hon dé hoan thanh no, hiy 1am ngay 1ap tirc. Néu tuan tha quy
luat nay, nha ctra cta ban s€ trong gon gang hon va chiing s€ luén ¢ trong tinh trang do.

Ngan chan comn lii thong tin

Ngay nay, chiing ta dang danh nhiéu thoi gian cho céc phuong tién thong tin dai chung. Trong khi do,
dong chay cua thong tin va cac chuong trinh giai tri khong hé bi sut giam. Mdi cong nghé mdi xuét
hién déu hira hen s& don gian hoa cudc song cua ban, trong khi chang 6 bat ky phuong tién cli nao that
su bién mat ca. Hay tim ra con dudng don gian hoa cho minh bang nhiing cach lam dudi day. Hay
chon ra trong nhitng goi y phi hop nhat véi ban.

Giam thiéu chong tai liéu "phai doc"

Pirng dé ning ban than bang nhitng chong sach bao, tap chi va cac catalog chua doc dén. Néu chong
sach bao ay vuot kha ning doc trong vong mot thang cua ban thi nd sé& trd thanh ganh ning tim 1y ma
thoi. Hiy xem qua tit ca cac to bao, chi gitr lai nhitng to hay nhat va viit bo nhitng to con lai. Khi ay,
ban s& cam thdy nhe nhdm hon.

Poc tap chi véi mdt con dao roc giay

Khi tim thiy bai viét cung cap nhiéu thong tin can thiét, hily cat nd ra. Bang cach ndy, ban s& khong
phai gitt lai ca cudn tap chi chi vi "c6 mot vai thong tin t61 mudn doc trong ay".

Tao muc luc ciia chinh minh trong cic cudn sach Khi tim thiy diéu gi d6 tht vi trong mot cudn
sach, hily tao ra phan muc luc cua riéng minh bang cach ghi lai sé trang ¢ mit trong cua bia sach.
Céach lam ndy s& gitp ban tim lai "nhitng doan hay" iy d& dang hon ciing nhu viéc doc sach ctia ban s&
trd nén ¢ to chirc hon.

beé tiét kiém thoi gian va cong stre, ban co thé stir dung cac nhan ddn mau dé 1am dau nhirng chd ma cé
thé ban s€ can tim lai. Thong thuong khi doc sach, ban s€ tim thay tir ba dén mudi1 ché ma ban muon



tham khao lai sau nay. Cac nhdn dan mau s€ gitp ban tim lai nhiing chd d6 mot cach nhanh chong. Ban
cling c6 thé nhin qua va biét duoc rang minh di doc cudn sach ndy mot cach ki ludng.

Piurng doc cac to nhat bao

Poc béo vao bita dn sang 1a thoi quen ctia khong it ngudi. Noi dung thong tin thuong 14 rat it. Ngay ca
nhitng to' nhat bao tot nhat thuong cling chi ¢ mot vai bai bao that su chat luwgng. Vay thi ban hay thur
suy nghi xem li€u minh c6 mat mat gi khong néu khong doc céac bai bao do?

Meo don gidn héa: Hiy giao viéc doc bao cho mot thanh vién khac trong gia dinh. Néu co bai viét
nao that su thu vi, ngudi éy s& ndi cho ban biét. Ban c6 thé nhan dugc tin tirc hang ngay qua radio vao
bué)i sang hodc cac ban tin cudi ngay. Vao bira an sang, ban chi nén doc nhiing bai viét duoc chon loc
va tot hon 1a hay danh tho1 gian ay dé tro chuyén voi cac thanh vién trong gia dinh. Néu cac cudc hop
12 diéu thiét yéu doi V01 cude song cong s thi viéc chuyén tro vao bira an sang cling dong vai tro
twong tu trong cudc song riéng tu cua ban.

Néu ban khong thé tir bo thoi quen doc bao cua minh thi hay chi doc nhiing phan c6 chira nhitng thong
tin‘hﬁ:u dung ma thoi, chang han nhu,: tin kinh t€, cac bai biqh luan vé chinh tr1... Pung doc ludt qua
phan con lai bdi viéc 1am do6 vira ton thoi gian trong khi két qua thi chang 1a bao.

Haiy sir dung mdt cudn s6 ghi chi thay vi nhi¢u méu giay nhé

Khi mudn ghi cha diéu gi do, hay viét no ca vao cudn s6 chuyén dung dé ghi nhiing dleu ban khong
duoc quén. Viée sir dung nhiéu manh gidy nho ¢ kha ning khién ban sao nhiing va mat tip trung.

Hay giam bt cac vat dung quang cao

Nhitng chiéc 40 so mi va non két co in cac dong chir quang cao, tach dung ca phé c6 khau hiéu ctia
nha san xuat, nhitng cau ngan ngit vui trén ti lanh, nhirng cay but c¢6 in 1 thong tin cua cong ty va hang
ngan vat dung khac xung quanh dang lién tuc gui nhirng thong diép quy ray tiém thirc ctia ban. Hay
loai b tat ca nhitng thir gdy sao nhang 4y ra khoi tim nhin ciia ban.

Hay trung bay sach tré con

Pé tao dong luc cho con tré doc sach, hiy 1am theo cach ctia cac nha sach: trung bay mot s6 cudn
sach 1én k¢, bia hudng ra ngoai. Hay thay doi cac tyra sach mdi tuan mot 1an. Viéc nay s& giri dén tré
thong diép rang: "Sach rat quan trong".

Chira tri chirng nghi€n ti-vi

Viéc xem ti-vi chang c6 gi bat on ca. Khong co phuong tién ndo c6 kha ning tac dong dén tat ca cac
giac quan cua ta mot cach sau séc va dang nhd nhu ti-vi. Mot cude nghién ctru dugc tién hanh ¢ Thuy
Pién vio nam 1995 da cho thay rang tré em & nhitng gia dinh khong c6 ti-vi gap nhiéu bat 1¢i hon
trong viéc tiép thu cac van dé vé giao dyc va phat trién tri thong minh so v§i tré em cua nhitng gia
dinh c6 ti-vi, voi diéu kién cac em ay khong ngdi lién tuc ca ngdy trudc man hinh ti-vi.



Viéc ngdi xem ti-vi lién tuc s& phd hoai tac dung tich cuc cta ti-vi. Dudi day 1a mot vai 161 khuyén
don gidan hoa cho viéc st dung ti-vi.

Hiy xem mdt chwong trinh, rdi nghi xa hoi. Ding bao gio bat ti-vi 1én roi dé day. Trudc hét, hiy
tim chuong trinh ma ban that sy mudn xem. Hay quyét dinh rang ban s& tit ti-vi ngay khi hét chuong
trinh d6. Piéu ndy ddc biét quan trong khi ban dang & khach san va dinh mo ti-vi 1én dé chdng lai cam
giac co doc khi ¢ dy.

Bé di noi khac. Doi khi ban bi hut vao mdt bo phim chang dang xem va ctr ngdi trudc man hinh du
rang khong hé thiy thich tha. Liéu thudc chira tri: Hay roi khoi phong trong khi céi ti-vi van con md.
Mot khi "soi chi ma thuat" gitt chan ban véi ti-vi da bi dut thi ban s& dé dang nhan ra bo phim éy
chang hé dang xem chut nao. Khi d6, hily quay vao phong va tit ti-vi di.

Nho nguoi khac xem ti-vi hg. Khi mudn xem mot chuwong trinh cu thé ndo day bai nd co lién quan
dén cong viéc hay so thich ctia ban, hily nho nguoi khac xem chuong trinh ay va ghi hinh lai trong mot
bang video. Sau day, ban c6 thé hoi nguoi Ay phan ndo ctia chuong trinh tha vi nhat. Va ban chi can
xem ding nhitng phan d6 trén bang video ma thoi.

Rut lui 50%. Hay loai bo chirng nghién phim bg. Cac chuong trinh nhiéu ky va cac phim dai tap duoc
phat song trén ti-vi co thé gy nghién. Néu ban di bi nghién nhirng chuong trinh do, ban chi nén xem
mot so trich doan clia né ma thdi. Bang cach ndy, ban van nam dugc ndi dung chinh trong khi lai tiét
kiém dugc thi gio. Dan dan, ban s& tir bo nd mot cach dé dang.

Tranh xa cac I théi! Hay suy nghi lai thoi quen xem ti-vi cta ban. Liéu ban c6 thé sdng néu thiéu cac
chuong trinh ti-vi? Hay hinh thanh nén nhitng thdi quen khac thay thé, chang han nhu nghe dai. Cach
lam nay s€ giup ban tranh bi cac ban tin trén ti-vi "dan truyén" dén chuodi cac chuong trinh budi toi
khac.

Pon gidn héa viéc giao tiép

R4t it nguoi thich viée viét 1ach. Chinh vi thé, khi phai viét mot cai gi dy, nhiéu ngudi co khuynh
hudng tri hodn n6 trong mdt thoi gian dai. Lot khuyén don gian hoa quan trong nhat trong 1inh vuc nay
la ban hay dua ra myc ti€u thap trudc. Pung yéu cau minh phai viét that hoan hao; cling nhu dirng qua
lo lang vé van phong hay chinh ta. Hay hoan tat cong vi¢c khé chiu ay cang sém cang tot. Sau day la
mot vai 101 khuyén don gian hda cua chung toi.

Don gian hoa cac ban bao cao

"Hay viét bao cdo vé van dé nay cho t6i" tirng 1a ndi 4m anh cua khong it nhan vién lam viéc tai cac
cong s& My. Hay co gang thuyét phuc sép ctia ban rang ndi dung thong tin md1 quan trong, chir khong
phai hinh thirc. Trong nhiéu trudng hop, ban sao cua van ban quan trong (thu tir, cac bai bao) cung
mot vai dong nhan xét viét tay chinh la giai phap don gian nhat.

Hiy viét biang vin phong don gian hon va nhiéu mau sic hon

Céc 14 thu thwong mai thuong duoc viét theo nhitng cach thire 161 thdi nhu: "Xin vui 1ong xem céc van



ban dinh kém..." hay "Tran trong kinh chao". Tham chi, ca nhitng birc thu ca nhan cling chira dung cac
cum tir thin mat nhung lai hét strc cirng nhac va don diéu.

Hay thay d6i van phong trong nhirng la thu cua ban! Co the ban dau, viéc 1am nay sé& rat kho khan.
Nhung sau mot tho1 gian ngan, ban s& thay rang phong cach viét mai dé chiu hon. N6 s& gitip cho viéc
lién hé thu tir von khong thoai mai tré nén d& dang hon va ngudi nhn ciing s& hanh phic hon khi doc
thu cua ban.

Hay st dung tit ca cac giac quan cua ban. Hay viétra nhirng diéu ban thay, nghe, ném va cam nhin
duoc. Pong thoi, hiy bam sat yéu cau 1y tudng nay khi viét thu: Hay viét nhu ban dang néi.

Pon gian hoa thu dién tir cia ban

"Ban ¢ ba muoi 1am thu mgi". Ngay cang c¢6 nhiéu ngudi duoc chiéc may tinh ciia minh chio dén
bang thong tin d6. Mot s6 cong ty thué han chuyén gia vé hun luyén dé nhan vién ctia ho c6 thé giai
quyét cac e-mail trén va bat tay vao nhitng hoat dong khac. Nathan Zeldes - giam d6c san xuat ciia
Intel Israel, mdt trong nhitng chuyén gia linh vuc niy - da dua ta mot s6 101 khuyén nhu sau:

Hiy x6a thuw ma khong can mé chiing ra. Hiy kiém tra bang cach nhin vao tén ngudi giri va tiéu dé
ctia cac 14 thu dén trude khi doc chi tiét chung. Ban c6 thé x6a rat nhiéu thu ma khong can doc qua.
Mot s6 phén mém c6 bd loc cho phép ban tur chdi mot s6 loai thu khong mong mudn. Chéng han,
nhirng e-mail c¢6 tiéu dé viét bang chit in hoa hau nhu ludn 1a thu quang céo.

Hay phan loai moi thir. Hay tao mot he théng quan 1y thu tir trén mdy tinh cta ban. Pung lam dung
hop thu dén dé chira tat ca moi thir. Sau khi doc xong e-mail, hay sap x€p chiing theo tirng chu dé va
luu vao cac hop thu riéng.

Tra 10 ngay lap tirc. Hay tan dung loi ich 16n nhat cta thu dién tir: Kha nang phac dap nhanh chong.
Sau khi ban doc mdt e- mail nao do, hay tra 161 hodc x6a bé n6 ngay. Néu ban phai lam mdt s6 vigc
trude khi tra 101 day du 1a thu d6 thi hay viet mot 1a thu ngan guri tam truée.

Hiy tao mot hop thu "nim tuin". Trén may tinh c4 nhin cia minh, ban nén tao mot noi luu trir tai
liéu tam thot trude khi bo han ching di. Hop thu "ndm tuan" danh dé luu cac thu ma ban khong blet
liéu minh c¢6 con can str dung dén ching nira khong. Hay kiém tra lai hop thu ndy sau mdi nim tuan va
x6a di nhitng thir ma ban d giai quyét xong.

Hiy viét nhirng 14 thw ngin gon. Viéc tom tit ndi dung thong tin chi trong mot dong tiéu dé 1a diéu
rat thiet thuc. Sau dong tiéu dé ay, hdy viét "hét thu" hoac "khong con thong tin gi khac" d€ ngudi nhan
khéi phai mo thu cta ban ra.

Hay thong bao v6i moi ngwdi khi ban di ving. Viéc hop thu ctia ban c6 hang traim buc e-mail chua
doc khi ban di nghi mat vé khong phai 1a diéu khong thé tranh duoc. Hau hét cac chuwong trinh thu dién
tir déu co tinh nang tra 101 thu tu dong. Bit ky ai guri thu cho ban s€ nhan dugc mot thu tra 101 néu rd
1y do vi sao ban khong thé phiic dap ho cling nhu khi nio thi ban s& tré ve.

Hay sir dung chirc ning "cc" (giri cho nhiéu ngudi ciing luc) that tiét kiém. Cac birc e-mail c6 thé



dé dang duoc gui dén cho mot nhdm ngudi nhan trong cting mot luc. Nhiéu nguoi thich cach lam nay
dé pho bién thong tin that nhanh chong. Tuy nhién, ban hiy dé ra mot quy dinh trong cong ty rang chirc
nang "cc" chi nén dugc st dung trong nhitng truong hop dac biét, boi viée lam dung tinh nang nay
duoc xem 13 nguyén nhan hang dau dan dén nan thu rac.

Cha y dén cac tap tin dinh kém. Mot thoi quen xdu khdc ma nhiéu nguoi sir dung thu dién tir hay
méac phai: Pinh kém hinh anh va cac tap tin c6 dung luong qua 16n. Hay han ché t6i da viéc nay va chi
giri di nhitng tap tin c6 dung lugng 16n khi ban biét rang ngudi nhan can dén ching.

Néu khong, ban nén trich dan vai doan twong tng trong tap tin. Néu ban giri kém hinh anh thi trudc
hét, hay giam d0 phan giai cua anh dé no6 tré nén nhe hon. Bén canh do, hay luu cac tap tin anh mau &
dang JPG dé tiét kiém dung luong. Néu nhin thay nhirng e-mail c6 dung lugng 16n trong hop thu dén,
ban hiy mé thu va kiém tra xem tip tin dinh kém nao c6 lién quan dén ndi dung thu trude khi danh
thoi gian tai né xubng.

Hiy thé hi¢n ban thin mdt cach suc tich.

Ban nén dit myc tiéu viét e-mail cang ngén va suc tich cang t6t. Khi tra 101 thu, hay chi trich dan lai
thu ctia d6i phuong giri cho ban néu diéu d6 that su can thiét va chi trich din nhitng doan c6 lién
quan. Cach lam nay s€ gitip cho nguoi doc thu dién tir cua ban thoai mai hon, bé1 e-mail dugc phat
minh ra vi muc dich don gian hoa ma.

BI QUYET 14: THINH THOANG HAY "BO TRON"

Khi ban d6i mit v6i nhitng cong viéc ma ban khong c6 kha ning giai quyét duoc thi diéu t6t nhat ma
ban c6 thé 1am 1a hiy tim cach thoat khoi nd! Nhiing nguol sang tao va thanh cong déu c6 noi chdn
riéng dé ho lui vao lam viéc. T4t nhién, nd khong nhat thiét phai 1a cin nha gd nhin ra bién nhu cua
Ernest Hemingway(12). Dud1 day la mdt vai goi y don gian cho ban, mdt van phong thur hai.

Trong khong gian thoang déng. Tuy theo thoi tiét, ban co thé thiét 1ap van phong thir hai cia minh
trong cong vién, bén canh ho nudce hodc & dia diém tao nguon cam hirng khac gitra thién nhién. Nhiéu
ngudi von quan niém rang: "Lam viéc ¢ nhitng noi nhu the 42 D6 1a noi ma t6i chi mudn dén dé thu
gian ma tho1!". Tuy nhién, 16 rang ho da xem thuong nguon nang luong khong 16 dén tir nhitng dia
diém do. bung lo lang Ban s€ khong huy hoai dia diém tuyét voi ay khi lamviéc tai do dau. Trén
thuc €, moi viéc sé dién bién theo chiéu ngugc lai: Khung canh tuyét voi ay sé giup ban lam viéc
thodi mai hon va hi¢u qua hon.

(12) Ernest Hemingway (1899 - 1961): Nha vin dong thoi la mét nha bdo néi tiéng ngwoi My. Ong
da nhan duoc Giai Pulitzer nam 1953 va giai Nobel Van hoc nam 1954.

Nhirng noi bo trong. Hau hét moi cong ty déu c6 nhitng khong gian trong trai ma khong ai st dung
dén: Cac phong hop 10n, cang-tin (nhing luc ngoai gio an), cac can phong tréng hay it nhat 1a ban 1am
viéc trong. Piéu quan trong 13 nhitng noi ay phai ¢ xa van phong cua ban. Sau khi chon dugc dia
diém, hiy thong bao v4i moi ngudi vé sy vang mit ciia ban, nhu thé ban sé ra ngoal vay. Hay chuyén
dién thoai sang ché do hop thu thoai va lam nhitng viéc ban van thuong lam moéi khi di khoi van



phong. Ban s& c6 tir hai dén ba tiéng dong ho hoan toan khong bi 1am phién; va trong khoang thdi gian
do, ban c6 thé 1am nén diéu ky diéu.

"Cac dia diém quyén lwe". Trong mdt quang cdo clia hang Microsoft c¢6 hinh anh mot nguoi phy nir
budc vao nha thy cung chiéc may tinh mi-ni ctia minh dé 1am viéc ma khong bi quay ray Neu c6 nhiéu
nguo1 cung dang ¢ trong nha tho voi ban thi am thanh phat ra tur ban phim s€ 1a van dé ban can luu
tam. Tuy nhién v€ co ban, y trdng cua canh quang cao nay rat thong minh: Timra nhirng "dia diém
quyén luc" ¢6 tac dong tich cyc d01 V01 sy tap trung va ngudn cam hirng cta ban. Néu ban chi lam
viéc vai mot cudn sach va mot cudn so, thi ban s& chang 1am phién dén ai. Ban ciing c6 thé Ira chon
nhirng khong gian mang hoi hudng nghiém trang khac nhu thu vién cong cong, quan ca phe co dién
(noi ban c6 thé ngdi trong khong gian yén tinh) hay mot vién bao tang.

Trong khong trung. Nhiéu nguoi khac lam viéc dat hiéu qua nhét trén may bay. Tuy nhién, hiy can
nhac khi chon dia diém nay. Cac thi tuc phién ha (tht tuc hai quan, chd doi, 18én may bay, cat canh, ha
canh, xuong may bay, chd nhan hanh ly) khién ban kho tap trung. Bén canh do, phuong phap nay lai
khong hé hiéu qua d6i v6i nhitng chuyén bay ngan.

Dia di€ém cita nhirng giac mo

Hay tim nhirng noi trbng trai khac dé thoat khoi moi su quay ray va tap trung hoan toan cho cong viéc.
Ban s& nhan ra riang chi mdi viéc im kiém mot noi nhu thé da 13 hanh dong sang tao dem lai cho ban
phéan thudng xing dang.



Chuong 4 Don gian hoa sirc khoe cua ban

Bi quyét 15: Hay dé co thé ban san sinh cac chit tao hanh phiic
Bi quyét 16: Giai phong long hiang say cta ban
Bi quyét 17: Loai bo su cang thang khoi qué trinh rén luyén thé chat
Bi quyét 18: Thanh loc co thé
Bi quyét 19: Cach tot nhat dé thu gian
Giac mo don gian hoa ciia ban: Pém thir nim

G106 day, khi da thoat khoi nhirng ganh nang trong cudc song cua minh, ban troi bong bénh dén tang thir
tu cua kim tu thap, nhu the ban khong hé ¢6 trong luong vay. Bén dud1 ban, birc twong da ong vo1
nhirng hoat dong duoc rat nhiéu dong hd vay quanh gi6 da dan xa khuat. Ban thiy minh ngay cang tlen
gan dén chinh minh. O ting thit ba, ban nhan thay birc tuong dan bi bao mon kia duoc két ndi truc tiép
v61 ban than minh.

O tang tht tu, ban nhin ra trong minh c6 mot cam giac than thugc nhung lai chua tirng duoc biét dén
trude déy. Thoat nhin, tang thir tu cua toa dinh thur dudng nhu chi toan nhitng tam guong. O moi noi,
ban déu nhin thay chinh minh: ban dau, hinh anh ay & xa, roi dan dan, n6 tién gan vé phia ban. Ban
nhin thdy tirng phan riéng biét ctia co thé minh va thinh thoang, ban con nhin xuyén qua da minh.
Nhirng mii huong quen thudc phang phat quanh ban. Khi di vong quanh ting thir tur, ban cam thdy 4m
ap nhung d6i lac lai cam thdy lanh 180 vo cung. Doi khi, sy nao nirc trao dang trong long ban nhung
kém theo sau do lai la mot con dau quan that. Co luc ban cam thiy mét moi va kiét strc nhung sau d6
lai thdy cing tran sirc song.

O mdt s6 noi, ban nhin thay nhiéu cay cot, dudng dng ciing nhitng duong dan ky la, twa nhu ching s&
dan ban dén voi mot ting khac cua kim ty thap. Gio day, ban dang 6 téng cua stre khoe thé chit cua
minh nén di nhién, day cting la tAng clia tit ca cac chirg bénh. Ban da biét rang gitta strc khoe, tinh
hinh tai chinh va nhiéu khia canh khac trong cudc song cua ban co mbi quan hé mat thiét voi nhau.
Nhung gi¢ ddy, ban lai vo cting kinh ngac vé cach bién hoa ctia ching ciing nhu cach di chuyén cua
tang thi tu nay.

Trong khi nhin ngam nhitng sy vat, su viéc quanh minh, ban khdm pha ra mot diéu ngac nhién: Ngay
khi ban can than kiém tra lai cac két ndi 4y va xem chung s& dan dén dau thi chung bong tré nén mong
manh, thdm chi co cum lai va hoan toan bién mit. Ban nhin théy co thé minh thé phao nhe nhom va
mot dong chay hanh phic trao dang trong long ban. Va mdt 1an nita, ban hiéu dugc diéu ban s& 1am ¢
tAng ndy ctia kim ty thap cudc doi minh.

Muc tiéu don gian héa & ting 4



Hoc cdch ling nghe co thé ban va gii gin cdc nguon ning lwong ciia minh.

Nhiéu ngudi quan ni¢m rang: "Néu ban c6 strc khoe, ban s& ¢6 moi thi!". Khi noi dén strc khoe, ho
thuong c6 ¥ chi sy vang bong cua bénh tat. Tuy nhién, strc khoe thé chit cta ta con nhiéu hon thé
nhung dong thoi ciing it hon thé.

Khoe manh khong phai chi don thuan 14 khong ¢6 bénh tat. Nguoi ta khoe manh khi ho cam thay khoe
khoan trong nguo1 va hanh phuc khi str dung cling nhu khi chdm soc va vun vén cho stre luc cua minh.

Nhung khée manh cling c6 nghia 1a ban dugc phép nga bénh. Cac chirng bénh cua ban c6 1ién hé mat
thiét dén su phat trién tim 1y ctia ban. Theo cach d6, cac ching bénh ¢ tré nhd dong vai tro quyét dinh
trong qua trinh phat trién cta ching; va mot trong nhitng kha ning quan trong ctia ngudi 16n 13 thiu
hiéu va tan dung cac dau hiéu tir co thé. Khi dung thudc va céac liéu phap y hoc khac dé triét tidu cac
tri¢u ching bénh ngay khi chung vira xuat hién, nghia 1a ta da tur lay di cua ban than ngudn ning luong
quy gia dé trudng thanh tir trong ndi tam va dat dugc su thau hiéu sau sic hon dbi véi nguo1 khac.
Hon thé nira, viéc tur chéi tim kiém nguyén nhan sau xa cua ching bénh va khong giai quyét tan gdc
van dé co thé s& rat nguy hiém cho ban vé sau.

Hiém co téng nao cua kim ty thap cudc doi ban ma viéc tién hanh mot khai dau tich cuc lai quan trong
nhu & day. Chinh vi thé, chung t61 s€ mang dén cho ban mdt s6 budc don gian hoa dé giap ban dat
dugc hanh phuc va sy man nguyén trong cudc song.

BI QUYET 15: HAY PE CO THE BAN SAN SINH CAC CHAT
TAO RA HANH PHUC

Hay tap thé duc

Hay danh it nhat nira tiéng dong hd mdi ngay dé tip cac bai thé duc thong thuong, tot nhat 13 ¢ nhirng
noi ¢ khong khi trong lanh. Nhitng phuong phap tap luyén tot nhat bao gom dap xe, di dao, 1am vuon,
chay bo, di bo hoic bat ky hoat dong thé chit ndo ma ban yéu thich.

Viéc tap thé duc sé& giup co thé chung ta tiét ra chit beta-endorphin(13). Cac chudi a-xit amin noi sinh
nay diéu hoa sy truyén dan thong tin giira cac té bao than kinh va cac té bao nio; ching c6 tac dung
twong tu nhu thudc phién: xua tan tim trang u uat va giam kha nang cam nhan cac con dau. Chinh vi
thé, hoat dong 1y twong nhat ddi véi co thé ching ta 13 khiéu vii, nhat 1a khi nd két hop véi hiéu ting
tich cuc tir 4m nhac va cac mdi quan h¢ xa hoi.

Mdi khi nhin thdy cau thang cudn hodc thang mdy, hiy tu nhii v4i ban than rang: "Khong phai danh cho
minh!" va hiy tim cau thang bd. Str dung thang bo 12 bai tap thé dyc ré nhat va hiéu qua nhat giup ban
c6 dang nguoi can doi. Khi di 1én dinh hoic xudng dén chan cau thang, tim ban s& dap manh nhung
d6ng thoi ban ciing s& cam thdy khoan khoai va thoa man.

(13) Beta-endorphin: Mt logi chdt dan truyén than kinh ddc biét, giit vai tro cot yéu doi véi sinh
lyc va qua trinh tdi tao té bao.



Cam nhén bau troi

Hay ngang mit nhin 1én troi it nhat mot 1an mdi ngay, voi tAm tri hoan toan tinh to dé cam nhan no.
Hay cam nhan sy bao la ctia bau trdi va vil try xung quanh ban; dong thdi, hiy hit thd that siu va cam
nhan mit dt dudi chan minh. Bang cach nay, ban s& giai phong ban than khoi nhitng ganh ning va ap
luc cong viéc dang de nang trén vai minh.

Cac chuyén gia tam 1y khuyén ching ta nén thirc day som it nhat mdi thang mot ngay va di vé mlen qué
dé ngdm canh mit troi moc. Cac hoat dong c6 thé giup co thé san sinh ra chit endorphin bao gdm di
chan khong trén co uét, boi 16i ngoai troi (boi dudi ao hd hodc trong mot hd boi khong méi che),
hodc tan huong sy tinh ldng cua thién nhién. Néu ban chuin bi c6 méot ngay dac biét kho khan, hay thuc
day sém hon thudng 1¢ va di lang thang qua nhitng khéng gian thoang dang khoang nira tiéng dong ho.

Néu cong viéc qua kho khin va né tac dong khong tot dén dong luc lam viéce cua ban, thi hay tur nhu:
"Ngung lai!". Hay thay d6i tu thé va ngudc 1én nhin troi. Hay di ra ngoai hodc it nhat 13 dén bén cira
s0. Hay ngudc mat nhin 1én cho dén khi tim nhin ctia ban hudng téi vo cuc.

Bén canh do, ban hay suy nghi: "Minh da dat duoc thanh cong twong tur khi nao?"; "Ai va cai gi da
giup do minh lic d6?". Hay nhan biét vai tro cua ban thin trong thanh cong ay va dung quy tit ca cho
may man ngau nhién. Tham chi, ngay ca nhirng hoi twdng tich cuc nhd bé nhit vé kha ning ctia ban
than ciing c6 thé dong vai trd luc day gitp ban thoat khoi tAm trang tiéu cuc.

Giir cho ban than ludén khée khoin bang cach mim cuoi

Hay bat dau ngay méi bang mot nu cudi khi ban nhin ngim minh trong gwong. Thoat dau, viéc lam ndy
nghe c6 vé that ngdc nghéch nhung day chinh 1a két qua ctia mot cude nghién ctru va tac dung tich cuc
cua n6 da dugc chirng minh. Mot nu cuoi tuoi tan, chan that (khi mit va g0 ma dugc cang ra trong
khoang ba muoi gidy) s& mang dén nio mot thong diép rang: ¢ 1y do dé cam thiy vui vé! Nguyén 1y
co ban cua viéc lam nay chinh 1a vi¢c tao ra cam giac vui vé co thé tao tién dé dé ban that sy cam
thiy vui vé.

Nguyén 1y ndy ciing 4p dung d6i v&i cam gidc that vong hodc nhitng cam giac khac c6 kha ning hiy
hoai tam trang tich cuc cua ban. Chung ta s€ dugc huong 191 khi mim cuoi1. PBay 1a vii khi 191 hai nhat
giap ta chong lai tam ly ddm dong!

Ciing rat hitru ich néu ban c6 thé mim cuo1 trude khi di nga. Du chang ai trong thady nu cuo1 dé nhung
ban hoan toan cam nhan duoc no.

Hanh phiic hon nhé gidc ngi

Mot gidc ngii ngon va siu s& gitip gia tang kha nang hanh phuc cua ban. Hay ghi nhé mot s6 nguyén tac
sau day: Khong an qua nhiéu vao bita ti, dirng an sau tdm gio tdi va trong truong hop can thiét, hiy
udng mot tach tra nhat hodc mot ly stra nong trude khi di ngu. Hay quan tam dén gidc nga cua ban:
phong ngu phai dugc thong gio tot, chan that thoai mai, dung dat cac thiét bi dung dién 110/120V &
gan givong ngu. Bi quyet don g1an sau cO thé _giup ban lam day ngudn ning luong cia minh: Hay di
ngu trude mudi gid toi it nhat mdi tuAn mot 1an.



Néu ban bi kho ng, hily thir cAc phuong phap thién dinh thu gian. Dudi day, chung toi gidi thiéu dén
ban hai phuong phap do.

Thién dinh kiéu dai bang. Hiy tuong tuong minh dang ding trén mot tang da cao ma tur do, ban co
thé quan sat duoc toan canh chiéu ta. Thé roi ban nhin thdy mot ch chim dai bang dang ¢ trong t0

ctia n6. Ngay ltc ay, n6 cham rai sai rong canh, bay vat 1én va luon vé phia mit troi dang dan khuat
bong. Ban theo ddi mdi ctr dong clia canh chim dai bang. Ban chidm cha nhin cho dén khi né chi con 1a
mdt chdm nho.

Thién dinh Ki¢u cau thang cudn. Hay twong tuong ban dang dimg trén mot thang cudn ndm ngang.
Nhung chiéc thang cubn d6 khong c6 diém dirng. N6 cham rai dua ban luot qua nhing thing canh
tuyét dep, qua mot con song va xuyén qua mot canh rung. No tiép tuc dua ban di xa va ban nhin thay
mot bai bién hoang vu, vo tin va tuyét dep, trong khi vang duong ruc lira dang dan chim xubng dai
duong.

Hay tw dn udng that hanh phic

Bat chap moi 101 canh bao thi sy that \{?m 1a chang co gl khién ban khoe khoan bét}g viéc dn udng
ca. Tuy nhién, sy khoe manh cua co thé khong phai dén tir s6 Irgng ma chinh la ket qua cua

chat lugng. Hay chon loc ky ludng nhitng thyc pham ma ban dua vao co thé minh. Khoa hoc da chirng
minh rang thye pham khong chi nu6i dudng thé chat ma con ca tinh than cua ching ta. Danh muc don
gian hoa cua ching t61 s€ gitp ban bi€t nhitng loai thuc pham nao hitu ich véi co thé minh.

Nhirng 167 khuyén don gian héa vé dinh dudng cho co thé va tinh than

« Cai thién su tap trung: qua bo, mang tay, ca-rot, budi

« Tang cudng strc manh ctia co bap va tri ndo: ca trich, ca pecca bién

* Gia tang tri nho: sita, qua hach, gao

« Cai thién tam trang: nudc cam, 6t bot, dau nanh, chudi

« Giam cang thang: pho mat da gan kem, qua hanh, men bia

 Tang cuong stc khée: dau, dau Ha Lan, dau hi

e Caj thién gidc nga: banh mi, mi soi

» Gitp ich cho céc k¥ ning xa hdi: tom hum, mam lta mi

» Tang cudng hé mién dich: toi

» Cai thién chuyén chan géi: con hau, nAm mosela, cac loai d4u hat (dau, dau Ha Lan, dau lang)

* Bao v¢ chéng lai bénh tim mach, ung thu va cai thi€n tam trang: mot ly vang do vao budi ti.



BI QUYET 16: GIAI PHONG LONG HANG SAY CUA BAN

Nha tdm 1y hoc ngudi My gbe Hungary - Mihaly Csikszentmihalyi dd c6 mot kham phé vi dai rang
hanh phtic hay bat hanh khong phu thudc nhiéu vao hoan canh song ctia ban ma tiy thude vao ban than
ban nhiéu hon. Ban khong thé tao ra hanh phuic. Nhung hanh phuc ciing khong phai 1a mot dinh ménh.
Su that don gian ndm giita hai y twdng: hanh phtc 1a mot trang thai ma ban c6 thé ty chudn bi cho ban
than. Ban khong thé tao ra hanh phuc nhung ban lai c¢6 kha ning ngdn can no. Csikszentmihalyi da tom
tat tinh trang 4y nhu sau: "Nhitng ngudi hoc dugce cach kiém soat cac trai nghiém ctia minh s& c6 kha
ning quyét dinh chat lugng cudc song cua ho. Piéu nay dong nghia vdi viée bat cir ai cling ¢6 thé ¢o
duoc hanh phuc".

Chung ta khong thé ném trai dugc niém hanh phtc vo bién khi ngdi nghi trén chiéc ghé ngoai bai bién.
Khoanh khac dep nhat trong do1 khong phai dén tir luc ta thu gidn va thy dong; ma dén tir khi ta sir
dung hét tam tri va co thé ctia minh. Ban s& dugc ném trai cam giac hanh phitic khi phat hién ra mot tia
hiéu ky dang hinh thanh trong minh va roi nhen nhém né thanh ngon lira ctia 10ng dam mé. Hanh phuc
khong phai 12 mot trang thai c6 dinh ma dugc tao ra boi nhitng trang thai riéng 18 khac.
Csikszentmihalyi goi trang thai nay 13 "dong chay": khi qua dim minh vao mdt hoat dong nao do, moi
thtr xung quanh duong nhu chiang con quan trong voi ta nita - tra nhu tré nhd hét minh trong mot tro
choi gay can vay. Khi ban dang ¢ trong dong chay, moi viéc s¢€ tu dién ra mot cach troi chay va dé
dang. Dong chay d6 c6 lién quan dén sy gian don trong ndi tim ban. Khi ban & trong dong chay, y
thirc ctia ban s& ty dong trd nén ngin nip.

M01 giai doan cua cudc doi ban déu c6 trai nghi¢ém khac nhau vé hanh phuc va khong bao gio 1ap lai,
gidng nhu cam xtc ctia mdi tinh dau vay. That budn cudi néu nhitng ngudi di két hon ca mong tim lai
duoc cam gidc rung dong cta 1an dau ho hen. Pung qua tin trdng vao nhitng ngudi tuyén bd rang ho
"yéu nhau nhu ngay dau tién". Hanh phuc that su khong dén tr viéc ta ludn khat khao tré vé qua khir
ma chinh 14 tir viéc ta khong ngirng tiép tuc phat trién tu duy, chang han nhu niém hanh phuc khi c6
con, niém hanh phic khi dat duoc mot diéu gi day hay niém hanh phuc khi duoc tan hudng cude séng
bét chip nhitng gidi han vé thé chat.

Trai nghiém hanh phic hoan toan dc 1ap voi van hoa, tudi tac, gido duc hoic su giau sang.
Csikszentmihalyi da phat hién ra rang g161 thg mo, ngh si, nha quan 1y va bac si phau thudt luon hanh
phtc hon nhirng nguot khac. Hau hét ho déu lam viéc chim chi va khéng ngirng suy ngim vé cudc
sOng cta minh.

Bay buéc don giin héa dé tién dén hanh phiic

Mot 1an nita, chung t61 khéng dinh lai réng ban khong thé tao ra hanh phuc nhung ban hoan toan cé thé
chuin bi manh dat cho hanh phtic sinh s6i. Qua qua trinh nghién ctru, cac nha khoa hoc da phat hién ra
bay pham chat & nhitng ngud1 hanh phuc.

1. Pirng qua rach roi. Su phan chia qua rach roi gitra cudc song riéng tu va cong viéc la mot tré
ngai do1 voi

hanh phtic. "Tam 1y ctia mot nhan vién" ("ding 5 gior chiéu t6i s& budng viét xudng") s& can tré dong



chdy. Dé trai nghiém hanh phiic, ban phai san sang dang hién ban thdn cho mot viéc gi day. Nhiing
nguoi biét két hop hai hoa giira cudc séng ca nhan va cong viéc sé trai nghiém dong chay dé dang
hon.

2. Tap trung vao hién tai. Lam viéc chi dé dat duoc mot muc tiéu dai han nao do (kiém ra nhiéu tién,
vuon dén mot vi tri cao hon) ciing 12 tré ngai ctia hanh phtc. Chung ta s& trai nghiém dong chay khi
hodn toan tap trung vao hién tai. Thoi gian chang lién quan gi dén dong chay. Tt ca cac hanh dong
déu dién ra vao thoi dlem thich hop, khong c6 su hap tap hoac quay ray nao. Thoi gian nhu ding yén
va khoanh khac hién tai gan nhu kéo dai vo tan. Hay ¢ gang tranh viéc so sanh voi qua khtr va

mo mong vé tuong lai. Khi do, co hoi trai nghiém dong chay manh liét cua ban s& 16n hon rat nhiéu.

3. Tap trung vao mdt hoat déng. Nhirng nguoi phai bo tim strc vao nhiéu hoat dong ciing luc s& kho
bé hoa minh vao dong chdy dugc. Ban chi co6 thé trai nghi¢ém duoc hanh phac khi tap trung toan bo
con ngud1 minh vao mot hoat dong ma thoi.

4. Hoc cach tan hwong cong viéc cia minh. Nhitng nguoi trai nghiém dugc dong chay da xoay xo
de bién nhiing han ché trong cong viéc cua minh thanh co hdi. Ho xem ban than 1a ti€u chuan do luong
chat lugng ctua chinh minh. Sy cong nhan cua ngudi khac hoac tién bac ma ho kiém dugce Iui xa vao
phia sau.

5. Tranh lam viéc v6i nhirng dong nghiép khong hanh phiic. M6i trudng lam viéce c6 anh hudng rat
161 dén kha ning trai nghiém hanh phuc cta ban. Néu xung quanh ban toan 13 nhirng dong nghiép

cau co va tiéu cyc thi ban s€ kho bé trai nghiém duoc dong chay. Hay xac dinh r rang nhiing dong
nghip nao cua ban luén song trong bat hanh va co thé khién ban tiém nhiém sy bat hanh ay tir

trong tiém thirc. Hay giit khoang cach v&i nhitng nguoi d6 hodc xin chuyén sang phong ban khac.

6. Tim viéc & nhirng noi ma ban cé thé kiém soat dwoe tinh hinh. Nhitng ngudi luén cam thiy minh
13 nan nhan va chi "vat vo ton tai" s& danh mat kha ning tin hudng ban than, du cong viéc cua ho rat
tuyét voi. Vi vay, hdy thay doi cong viéc du vi tri moi khong dugce tra luong cao bang hoic it dem lai
uy tin hon. Nhitng ngudi cam thiy hanh phuc trong cong viéc luén hoan thanh tot nhiém vu cta ho va
sdém mudn gi ho ctling s¢ thu duoc loi, du vé tién bac hay danh t1eng.

7. Co céu thoi gian ranh ri ciia ban. Diéu ngac nhién 13 viéc tin hudng thoi gian 1am viée lai dé
dang hon tan hudng thoi gian ranh r6i. Cudc sdng cong viéc bao gdm cac muc tiéu, nguyén tic va
nhirng thir thach. Trai lai, thdi gian nhan rdi thi v to chirc nén ban can phai nd luc dé sap xép né sao
cho that th vi. Vi vay, dung chan chur trong viéc 1én ké hoach cho thoi gian ranh cua ban va co cdu nd
mdt cach co chu dich. Nhitng nguoi khong 1ang phi thdi gian ranh rdi thudng co nhan thire tich cuc
hon vé cudc séng; ho séng 1au hon va it bi bénh tat hon. Trong khi d6, nhitng ngudi dung thoi gian 1am
viéc dé mong ngong dén gid vé nha va ngay cudi tuan thi it khi trai nghiém duoc dong chay. Chi co
18% sb nguoi duge Csikszentmihalyi phong van trai nghiém duoc dong chay trong thoi gian ranh roi
ctia ho; va da phan nhitng ngudi nay ciing thuong to chirc thoi gian ranh rdi ctia ho mdt cach bai ban.

BI QUYET 17: HAY LOAI BO SU' CANG THANG RA
KHOI QUA TRINH REN LUYEN THE CHAT



95% s6 ngudi choi thé thao trong thdi gian ranh rdi da choi qua mitc ma khong hé hay biét. Thé thao
khong tr dong gitip ta khoe manh, ké ca ddi voi thé chat 13n tinh thin. Hau hét cac loai hinh thé thao,
ngay cé viéc gitr dang don thuan, déu cé phan 16p cho ngudi méi bat dau, nguoi tap lau namva cac
van dong vién chuyén nghiép. Ngay ca nguoi diing cam cling cam thay e dé khi bat dau tap luyén mot
mon thé thao mdi. Ban dau, anh ta khong muén minh tr¢' thanh nguo1 choi t6i nhat nhom. Sau d6, anh
ta bj 161 vao cudc ganh dua, du d6 chinh 1a diéu tdi ky trong thé thao.

Vay ching ta c6 nén qua dam minh vao viéc tap luyén thé thao? Nhiéu ngudi da chon trich din triét 1y
cua Winston Churchill: "Trudc hét - khong thé thao". Nhitng ngudi ay da quén rang nhan vat vi dai ay
da trai qua mud1 bon ndm cudi doi trén mot chiéc xe 1an.

Giai phap ¢ day la hay vui vé tan hudng. Gert von Kunhardt, cyu van dong vién chuyén nghiép kiém
huan luyén vién, bao rang thé thao nén mang lai ni€ém vui thay vi 1am nguoi ta mét 1 va kiét strc; nd
phai 1a nhirng chuyén dong nhip nhang chir khong phai luyén tap cang thang.

Hay chi luyén tap trong vai phut thoi

Ban c6 thé tranh dugc tat ca cac chimng dau lung, cing co, nhay cam véi thoi tiét lanh va nhiéu ching
bénh khéc bang cach rén luyén cac co bap ctia minh. Hau hét cac chit thiét yéu d6i vai co thé ta déu
do co bip san sinh ra. Viéc ren luyén suc khoe va stre chiu dung la diéu rat can thiét. Tuy nhién, mot
khi d3 quyét dinh tap thé duc thi hau hét ching ta déu di qua xa. Lo khuyén don gian hoa: Hay chuyén
sang phuong phap vi lugng d6ng can khi luyén tap thé thao. Vi phuong phap ndy, ban chi can nhitng
liéu lugng nho 1a du.

Phwong phap nhanh nhit dé phuc hoi cic co bip bi teo 13 nhirng bai tip ciing co: Tp tir nim dén
muo1 gidy s€ tang cuong strc manh, giup ban dich chuyén duoc cac vat nang. Cac bai tap thang bang
rat tbt cho hé co va moi bai tap van dong déu tot cho qua trinh trao doi chat. Ban c6 thé bién viéc tap
luyén nhanh chéng niy thanh mdt thoi quen sinh hoat ctia minh. Meo don gian hoa 1a hiy két hop cac
hoat dong thuong xuyén nay véi nhitng bai tp cu thé:

Khi ban danh ring, hiy dung vao tu thé ctia ngudi trugt tuyét chudn bi truot xudng déc va nhe nhang
nhay bat 1én bat xuong.

Sau khi tam xong, hay ty 1am kho ngudi bang nhitng chuyén dong manh mé. Hiy dirng trén mot chan
khi cao rau, cai nit 4o, that ca-vat, deo nir trang, budc day giay...

Khi phai cho doi, hiy di lai tai chd.

Chay b v6i su tinh tao

Chay bo van 13 hinh thtrc tip thé duc hiéu qua nhat. Nhung duing 14y cac van dong vién ma-ra-tong
hodc cac van dong vién tré lam guong. Thay vao dé, hay chi nghi dé€n ban than minh va tuan theo cac

quy luat don gian ctia Von Kunhardt:

1. Lam néng co thé truéc khi chay: Hiy vuon nguoi va thu gian khoang tir mot dén hai phut.



2. Hay van dong canh tay va vai ctia minh mot cach co y thirc trong vong ba muoi gidy dau tién khi
ban chay; tranh lam cho co thé cdng thing va hay c6 gang tim mdt nhip diéu phu hop khi chay.

3. Trong phut tiép theo, hiy sir dung kha nang kim hdm ctia minh mdt cach c6 y thirc cho dén khi tim
dugc cam giac chay dung tu the.

4. Trong nhirng phat sau do, ban s€ ¢ co hoi ném trai qua trinh chuyén hoa tuyét diéu ciia co thé
minh: So luong hong cau trong mau gia ting, huyét 4p gia ting, cac mach mau dugc md rong va
cac tuyén noi tiét bat dau hoat dong.

5. Hay giam toc d6. Viéc chay bg khong phai nham muc dich dat duoc téc d6 nhanh nhat hay 13p dugc
mot ky luc ma diéu quan trong nhét chinh 13 sy khoe khodn cua ban. Pung lo léng néu c6 nguo1 nhin
ban v6i 4nh mat mia mai. Hiy quén di ngoai hinh 1y trdng ctia cac van dong vién chay bo. Nhitng gi
ban dang lam chi co ban la chay bo dé co strc khoe ma thoi.

6. Sau ndm phut, qua trinh thich nghi ciia co thé ban s& hoan tat. Gio thi ban c6 thé chi don thuan tiép
tuc chay. Hay tan hudng canh vat xung quanh, bau tro1, cay ¢d, mui huong va am thanh cta thién
nhién.

7. Khi ban da chay dugc tir mudi dén hai muoi phut, s€é c6 mot su thay ddi vé chat trong co thé ban:
cac mao mach mai phat trién, luong cholesterol co6 hai bi tiéu hiy va su can béng noi tiét s& két hop
hai hoa v6i1 qué trinh giam thiéu cang théng. Xét mot cach chu quan, ban s€ cam théy nhe nhang, tua
nhur ¢6 thé tiép tuc chay mai.

Néu ban cam thdy bi dudi sirc, nghia 1a ban da lam diéu gi d6 sai roi ddy. Néu ban yéu thich viéc dap
xe, thi nhitng quy tac nay ciing c6 thé dugc ap dung theo cach tuong tu.

Di by nhw mgt nguon sirc manh

Khong nhat thiét ban phai chon mén chay bo dé rén luyén strc khoe cho minh. Néu muén thu gidn
nhung d6ng thoi cling mudn rén luyén cac co bap ctia minh, ban hay di dao mot vong. Viéc di bo binh
thuong ¢ ngoai troi dac biét co loi cho sy can d6i ctia co thé, giam nguy co mic bénh tim va giir cho
cAn ning ctia ban ludn nam trong tim kiém soat.

Tac dung tich cuc cua viée di bo khong thé dén trong mot sém mot chiéu. Chinh vi thé t6t nhat 1a ban
hiy bién viéc di bo thanh mot nep sinh hoat hang ngay. (D6 1a ly do tai sao s& rat tbt néu ban nudéi mot
cht chd va dan nd ra ngoai mdi ngdy, bat chap thoi tiét co ra sao).

Hay di bo khoang ba muoi phit mdi ngay va dirng quan tim dén thoi tiét. Hay ghi nhd 101 cta Billy
Connolly, mot dién vién hai nguoi Scotland: "Khong c6 thoi tiét xau, chi c6 quan 4o khong phi hop
thoi". Ping chi lang thang vo dinh; hily di c6 muc dich ma khong can gap gap. Huyét ap ctia ban s&
tang nhe khi ban di bg; mirc tdng nay it hon nhiéu so véi viéc chay bo.

Hay tim mot nguo1 ban déng hanh: vo/ chéng, con cai, ban be hay mot chi cho.

Hay dém budc di va nhip thd cia minh mot cach cé ¥ thirc: Hit vao trong sau bude, giir hoi trong sau



budc, thd ra trong sau budc tiép theo va bude tiép sau budc trude khi hit vao 1an nira. Néu sau bude
12 qua nhiéu d6i v6i ban, hiy thay doi con s6 sao cho phi hop v6i ban nhat. Bai tap hit thd cia An Do
ndy s& gitip ban phat trién mot trang thai tinh than cAn bang, binh than. Bén canh d6, nd cling giup tim
tri ban dugc sang sudt va ting kha ning tiép thu.

Hay tim mot diém dén cho chuyén di bo hang ngiy cua ban: mot cai ciy cu thé nao day, mot cai ho
mot con song hodc bat ky noi nio cd phong canh dep, dé chiu ma ban thich thi. Hay dé ¥ xem noi 4y
thay ddi nhu thé nao theo ting mua. Viéc nay sé bién chuyen di bd cuia ban thanh mot "cudc hanh
hwong" va ban s& c6 nhiéu ning luong tinh than hon. Johann Wolfgang von Goethe(14) c6 mdt ¥ tudng
rat hay khi ong di bo: Ong ludn mang theo hat giéng hoa violet va rai ching doc theo vé dudng dé
duoc nhin ngim nhitng bong hoa vao nim sau.

(14) Johann Wolfgang von Goethe (1749 - 1832): Nha tho, nha viét kich, tiéu thuyét gia, nha van,
nha khoa hoc, hoa st cua Puc. Sang tac cua ong co anh huong rdat lon dén van chuong thé gioi noi
chung va chdau Au noi riéng.

Cic bién phap hd tro dé ting dong hre

« Hiy bat dau bang nhirng bai tip nho dé cam thiy khoan khoai, thay vi bi kiét strc! Hay tap it hon kha
nang that su cua ban.

» Hay tap luyén vi ban that su tin tudng vao no, chir khong chi vi ban cho réng minh can 1am nhu thé.

* Hay lap ké hoach cho viéc luyén tap. Khi nao thi bat dau? Mirc do tap luyén ra sao? Tap luyén
trong bao 1au? Tap luyén & dau?

« Hay nhd ai d6 kiém tra nhitng gi ban dang lam: hay tim mot nguoi ban cung tap (nhung ding chon
ngudi trong mong & ban qua nhiéu!); hiy danh dau nhitng budi tip trén mot cudn lich.

« Hay nhan thirc rang mot budi tap du chi kéo dai ndm phut ciing da 1a mot thanh qua.

« Hay tan dung nhitng chiéc cau thang va coi d6 13 mot co hoi dé tap thé duc.

» Khong bao gi¢ 1a qua mudn! Su phat trién co bép ciing nhu cai thién dugc hé tim mach van 1a diéu
kha di ngay ca do1 véi do tudi bay muoi.

BI QUYET 18: THANH LOC CO THE

Hay giam bot sd can thira nhung dung lam diéu d6 bang cach an kiéng hay sir dung cac chuong trinh
giam can dic biét. Nguyén tic don gian hoa nhu sau: can d01 nhung khong qua mirc, tién trién dan cha
khong thay d6i dot ngdt, timg budc nho thay vi hanh dong gip gap. Ban c6 thé str dung chin buéc don
gian sau day dé sap xép lai cudc song ctia minh sao cho dat dugc trong lugng binh thuong va khoe
manh trong vong tir mdt hodc hai nim ma khoéng can phai qué vt va.

Néu ap dung dtng phuong phap, ban sé& thiy viéc giam cn dé dang hon rat nhiéu so véi viéc duy tri



tinh trang thtra can. Khong di€u gi ¢6 tdc dung don gian hoa cudc song bang cam giac khée khoan cting
su can doi thé chat tir ngoai vao trong va tur trong ra ngoai.

1. Hay vé mot birc chan dung hoan hao

Rat it nguoi nghi ngoai hinh ctia minh hoan hao ma thay vao d6, ho luén thiy nhitng khuyét diém: bung
by, mii dai, rang vang, tran cao, nguc qua to hodc qua nho, da xau hodc nhin nheo... Trong truong
hop té& hai nhat, c6 thé ban s& hoan toan tap trung vao nhiing khuyét diém ctia ban dén mirc chang con
hoi strc dau ma chim chut hoic thay doi vé bé ngoai cta minh nita.

Bi quyét don gian hoa ¢ day la ban hay lam theo cach nguoc lai. Hay dung trudc guong va noi to
nhirng diém ma ban thich vé minh: d6i mat, ban tay, nu cudi hodc giong ndi cua minh. Bai tap nay la
nguoén dong vién manh mé cho nhiéu nguoi trong qua trinh tip luyén dé c6 duoc mot co thé can doi.
Chung t61 tin rang ban s€ khong khoi ngac nhién khi nhan ra tac dong tich cuc cua no.

Tiép theo, hiy tudng twong ban dang ding khoa than trude mot tAm guong va cam thay rat hai long
vO1 ngoai hinh ciia minh. Hay twong twong canh ay cang rd  rang cang tot. Nén tang cua bai tap nay la
su that rang chiing ta luu gitr hinh mau ndi tdm trong ban cau ndo phai - ban cau ndo phu trach vé khai
niém, cam giac va hinh tugng. Ban cau nio nay lién két manh mé véi tiém thire. V& 14u dai, hinh tuong
tich cuc s€ tac dong mot cach tich cuc dén ban va ban s& phat trién theo no.

Pirng hinh thanh bét ky hinh twong hoic ¥ tuong tiéu cuc nao vé ban than ("T6i qua map", "Oi troi,
nhin t61 xem!"), boi nhiing thong di¢p do s€ nam trong tiém thirc ctia ban. Hay noi nhirng diéu tich
cuc: "Co thé toi dang dan giai phong dugc lugng md thira", "Trong toi ngdy cang dep ra" hodc nhitng
diéu twong ty nhu thé.

Hay noi vé chuong trinh giam can cta ban bang nhitng thuit ngit tich cuc. Hay nhé rang ban co thé
xem cac bai tap thé duc, van dong co thé hodc ché do an uong lanh manh 1a nhitng cach thirc d€ ban
do1 xir tot voi ban than minh.

2. Hay kiém tra cin ning ciia minh modi budi sang

Muc ti€u giam can cua ban s€ kho bé dat duogc su tién bo néu khong thudong xuyén dung dén céi can.
Ban can phai kiém tra cin ning cua minh hang ngay dé kiém soat xem n6 dang ting hay giam. Ly
tuong nhat 1 hiy dan mot manh g1ay 1én tudng dé vo chong ban co thé ghi cAn ning ctia minh 1én d6
mdi ngdy. Néu nhan thiy cic con sb da gia ting sau mdt bita tiéc thinh soan thi ca hai hiy cting im
bién phép d6i pho.

3. Chi an sang voi trai cay

Ban khong can phai giam thiéu lugng thirc dn ctia minh dé viéc giam can nhanh chong dat hiéu qua.
Thay vao do, ban chi can thay d6i loai thuc pham ctia minh. Sau mot thoi gian 1am quen, ban s& nhan
ra rang viéc an sang bang trai cay 1 diéu hoan toan co thé lam dugc. Qua dira dac biét hiru ich cho
vigc trao d01 chit (Tuy nhién, ding chi an mdi dua néu ban khéng mubn bi du a-xit trong da day).

Lya chon tot nhat 13 ban hiy dung mot hdn hop gom nhiéu loai trai cy. Ban khong can phai lo ling vé
s6 lwong. Hay an cho dén khi ban cam thay that su no. Viéc an trai cay vao bira sang con c6 mdt tac



dung tich cuc khac: Néu in trude mudi mot gio sang, nd s& lam sach rudt mot cach tw nhién, mang dén
su tuoi tré cho co thé ban.

4. Hay in thye phim twoi sdng

Hay nhin vao cac loai thirc an cua ban va ty hoi: liéu no con tuoi hay khong? Ban tinh tur nhién cua
con nguoi 13 chi dn nhirng gi twoi song. D6 1a 1y do tai sao ching ta phai thém gia vi vao nhtng thir da
chét va ché bién dé chung tré nén ngon lanh hon. Néu khong bi ché bién qua mure, trai cdy, rau cu va
ngil cdc duge xem 1a nhitng thure pham tuoi song Chung chira dung nhirng nguon dinh dudng gia tri
nhu vitamin va cac nguyén t6 vi luong. Thyc phim chét bao gom thit, hiu hét cac loai chit béo,

duong tinh luyén, cac loai thirc an dong hdp va thirc an nhanh nhu banh phong tom, xtic xich, khoai tay
chién, s6-co-la...

5. Hay iin bira trua theo nhu cau ciia ban

Gidng nhu loai vat, con nguoi cling ¢6 gidi han vé lugng thirc 4n tiéu thy ciia minh: khi d3 an du
lugng thirc 4n can thiét thi ta s& khong con cam thdy ngon miéng nita. Thé nhung, ching ta ¢6 khuynh
hudng bé qua mirc gidi han nay boi thirc An ngon miéng hodc do hoan canh chi phéi ("Hay vao dn
chut gi d6", "Hay an hét do an trong dia!).

Sau mot vai ngay quan sat ban than mot cach can than, ban s& sém phat hién ra khi nao thi minh no va
khong muén an nira. Khi do, hay tan huong cam giac hai long va dung lo lang vé viéc bé mira thic dn
trong dia cuia minh. Hay an uéng ding gio glac Khi d4 1am quen véi co ché ndy, co thé ciia ban s&
tiéu hoa thirc 4n tot hon va ban sé it cam thay d6i bung hon.

6. Hay an it vao buoi toi

Co thé chiing ta thuong rat Vat va trong vi¢c tiéu hoa thirc an vao budi t01 Hau hét sy tich tu chat béo
trong co thé ta déu bat ngudn tir viéc an vao budi t6i. Viéc han ché an tdi s& tao ra mot sy khac biét
16n d6i vai can nang cua ban.

Tuy nhién, & nhiéu gia dinh, viéc tu hop dn toi cing nhau 1a mot truyén thong quan trong. Néu vay, hiy
an mot it thirc an c6 lugng calo that thap.

7. Hay vui vé nuong chiéu ban thin

Ban khong can phai tir chdi nhitng 15i moi di an ti hodc ca nhitng bita dai tiéc. Co thé ban co thé dé
dang trng pho v61 sy bung phat calo néu ban da bi€t di€u chinh dé thich nghi vé1 viéc an kiéng. Sau
bira ti€c ay, nd s€ tu dong nhin an vao ngay hdm sau.

8. Hay thu gian

Hau hét moi nguoi déu that bai trong viée in kiéng boi ho da qua tap trung vao da day cuia minh. (Khi
t6i thir "ché d6 an kiéng kiéu Hollywood", t6i cr mai mo mong vé nhitng que banh quy phét bo).
Nhiéu ngudi dau hang va quay lai théi quen an udng cii, thim chi ¢ ngudi con ting can thém sau khi
an kiéng,



S& 14 hiru ich hon néu ban tirng buéc thay doi thoi quen dn udng ctia minh. Hay thuc hién viéc ay tir tir
dé vo/ chéng hodc con cai ban cé thé cung thuc hién voi ban. Ban sé gap nhiéu khé khin hon néu thuc
hién viéc an kiéng mot minh. Khi cham rai thuc hién ké hoach nay, ban s€ duoc tan huong mot cude
song don gian ngay 1ap tirc ma khoéng can phai chd doi dén khi d3 dat duoc 1y twdng ctia minh.

9. Hay uéng nhi¢u nuwéc

Khi cam thiy d6i bung giita cac bita an, dirng dung sita chua, banh quy hay s6-c6-la dé lam diu da day
cua minh. Thay vao do, ban chi nén uéng nude ma thdéi. Néu mudn viée an kiéng ctia minh hiéu qua
hon, hiy uong mot ly nuoc to trude moi bira an. Dung tin theo nhing 101 khuyén an nhiéu bita nho
trong ngay boi vao cudi ngdy, c6 thé ban da an nhiéu hon mac du dinh.

Hay han ché udng ca phé va tra den. C6 thé ban s& cam thdy mét moi trong mot vai ngay dau nhung
sau do, ban s€ ngac nhién khi nhin ra minh hoan toan tinh tdo ma khong can dén cac chat kich thich
do.

Fereydoon Batmanghelidj, bac si nguoi My goc Iran da tom tat két qua nghién ctru trong nhleu nam
ctia minh bang cAu ndi: "Hau hét cac ching bénh duoc tim thay trong xa hoi hién dai khong xuat phat
tir qué trinh trao d6i chdt ma chinh 1a do co thé cua ta bi thiéu nudc". Mot nghich 1y 1a du ching ta
udng rat nhiéu loai chit 1ong nhung co thé ta van phai chiu canh thiéu nudc. Nguyén do 13 vi hau hét
cac thirc udng ctia ta déu c6 tac dung phu gdy mat nudc rat tai hai.

Ban khong thé giam can vai nhitng thirc uéng c6 dudng nhin tao

Qua nhiéu nam nghién ctru, Batmanghelidj phét hién ra rang nhitng bénh nhin bi 1én can nhiéu nhat lai
12 nhitng ngudi thuong xuyén uéng cac thirc udng danh riéng cho ngudi giam can. Nguyén nhan 1a do
hon 80% thirc uéng cua ngudi My co chita chét caffeine. Pay 1a chat co tac dong truc tiép dén ndo bo
va co thé gay nghién. Bén canh do, né ctng kich thich than va gy ra su mat nude. Nguoi ta thuong
udng qua nhiéu nude ngot 13 vi luong nuoc d6 khong dugc duy tri lau trong co thé. Va sau khi udng ca
phé hay nudc ngot, ho nhanh chong mubn di vé sinh. Vi nghi minh da uong du nuoc nén ho hay hiéu
sai vé con khat ctia minh. Ho quyét dinh an nhiéu hon mirc co thé can vi cho rang minh dang doi.

Chat caffeine da tac dong dén adenosine triphosphate (ATP), mdt hoa chat hinh thanh trong nao dam
bao viéc phong thich nguén nang luong du trir. Dudi tac dong cua caffeine, ngudn ning luong du trix
trong cac té bao than kinh duoc kich hoat va khlen ban cam thay khoe khodn hon. Trong mot gio1 han

ndo day, cac loai nudc ngot thoa min duoc nhu ciu ning lugng cua ndo bd va nod tai bo sung mot phan
nang luong duy trit dd hao hyt. Khi ban udng nudc c6 vi ngot, co thé cua ban biét réng nd di duoc bd
sung nang lugng. La gan thich img voi lugng duong dugc nap vao, nd giam sy chuyén hoa protein va
ngudn duy trir tinh bot ctia co thé. Néu sau qua trinh diéu chinh niy ma co thé khong nhan dugc chat
duong that thi 14 gan s& giri dén ndo bo thong diép: "Doi bung!". Nhiéu thi nghiém da chirg minh riang
cam giac doi bung do cac chat duong nhan tao giy ra c6 thé kéo dai dén chin muoi pht, du khi d6 co
thé ta da co du thirc dn rdi. Chinh vi thé, nhitng ngudi str dung thirc uéng phuc vu cho viéc dn kiéng s&
an nhiéu hon mtrc co thé ho can.

Vi sao ban khong nén kiéng muoi?



Nhiéu ché do &n kiéng c6 kha niing giup ban giam can nhanh chong béng cach loai bo mudi hoan toan.
Thuyc chat, day la mot tro bip bom nguy hiém boi thanh cong cua che d6 an kiéng nay don thuan 1a do
thiéu nude. Néu cac té bao trong co the ban nhan dugc qua it mudi trong mot thoi gian dai, ching s&
hinh thanh nén mot luong a-xit di gy ton hai dén cau tric ADN va c6 thé giy ra ung thu. Sy thiéu hut
mudi 1a mdt trong nhitng nguyén nhan 1am ting nguy co lodng xuong.

Ngoai ra, mudi va nude cling dong vai tro rat quan trong dbi véi bénh hen suyén va cac chirng di ung.
Ca hai déu han ché viéc san sinh ra hixtamin, chat truyén dan than kinh vn dugc xem la nguyén nhan
dan dén cac ching man cam. Ngay nay, nhiéu nguoil quan ni¢m khong nén ném mudi vao thirc dn trong
khi trén thuc té, nd 1a phuong phap tu nhién can thiét cho viéc git am duong hd hap va lam sach cac
chit nhiy.

Uong ding cach

Trudc cac bira dn (sang, trua, toi) nira tiéng va sau moi bira an hai tiéng, hdly uong mot ly nudc
(khoang 230 ml). D6 1a lugng nudce to1 thiéu cho co thé. Ban nén uong thém nude dé dam bao co the
nhan da nhu cau.

Chi mbi nuwéc théi. Nudc loc binh thudng 13 tot nhat. Trong khi d6, vi c6 kha ning gdy mat nudc nén
ruou, ca phé, tra den va cac loai thirc uong c6 chira chat caffeine déu khong dugc tinh 1a nudc!

Ban co the tinh duoc lugng nude tdi thiéu can cho co thé mdi ngay bang cach: Ctr 1 kg trong lugng,
co thé can khoang 31 g nudc. Néu ning khoang 60 kg, ban s& can khoang 1.800 g nude.. . Néu ban
uéng du luong nude ndy, co thé ban s& khong con nhu cau uéng thém bét ky loai nude nio nita.

Mot coc dong hwe. Hiy dit mot ly nude that to trén ban lam viée ctia ban. Ban s& sém hinh thanh
cho minh th61 quen uong nude thuong xuyén va ngan ngira dugc chirng thém do ngot hodc cac thuc
pham co hai khac.

Hay gitr 4m vao mua dong. Khi troi trd lanh, ban nén thay chiéc ly 16n d6 bang mot binh giit nhiét. Co
thé noi, ddy 1a mot trong nhitng bi quyét don gian hoa dang kinh ngac nhat: Chi sau mdt tuan ding no,
ban s€ tinh tao chang thua gi dung ca phe hay tra. Nudc nong ciing rat hitu ich cho ban trong truong
hop ban bi khan tiéng hodc sip bi cam.

Hay ném muéi vao thire an. Hay tang lugng mubi dua vao co thé minh khi ban udng nhiéu nuoc hon.
Khi ban uong mot lit nudce, co thé ban can mot phan tu hodc mot phan ba mudng ca phé mudi. Néu tiéu
thu qua nhiéu mu01 co thé ban s& bi sung phu. Ngugc lai, néu thiéu mudi, cac co bip ctia ban s& bi co
rit vao budi toi va ban s& cam thay chong mit nhirc dau.

Batmanghelidj da phat hi¢én ra rang nudce 1a liéu thude ré tién nhat ddi véi co the bi mat nudc. Viée
thudng xuyén udng dt nude s& gitp ban phong ngtra dugc nhiéu cin bénh nhu tiéu dudng, tim mach,
da day, rudt, viém xoang man tinh va nhirng ré1 loan vé mit cam xuc.

Ngu ngon nh¢ nwré'c va muoi

V6i nhitng ngudi bi bénh mat ngi, Batmanghelidj dd dua ra mot 101 khuyén don gian nhung hiru ich



sau: Hay udng mot ly nudc trude khi di ngii va ngdm mot it mubi. Hay tha 1ong ludi va ding dwa nd
vao vom hong. Cach lam nay s€ thay d6i cuong do phong dién trong ndo va gitp ban ngu thiép di.

Dién gia va ly nuéc

Néu ban phai thuyet trinh thuong xuyén, hay ghi nhd meo don gian hoa sau: Mdi khi quén mét ¥ trong
bai dién thuyet cua minh, hdy ngirmg ndi trong vai gidy va udng mot ngum nude. N6 sé& giup ban suy
nghi thong subt va nhé ra ¥ cua cha dé thuyét trinh (trong trudng hop khéng thé nhd duoc, hiy hoi
thang céac thinh

gia ctia minh: "Toi n6i dén dau roi nhi?", s& chang ai ché trach ban dau). Do 13 1y do vi sao ban nén
rot cho minh mét ly nudc trude khi thuyét trinh, ngay ca khi ban khong hé khat nuéc.

BI QUYET 19: CACH TOT NHAT PE THU GIAN

Xa hoi cua chung ta ngay cang tré nén méi mét. Ching ta ngu it hon cha me minh khoang bay muoti
phat mdi ngay. Trong khi d6, tré em va thanh thjéu nién ngu it hon dén chin muoi phit so voi gioi tre
thap nién 1910. Ngay nay, chiing ta gap phai rat nhiéu van dé vé he mién dich, cdc bénh nhiém trung,
céc bénh vé than kinh, dau nira dau va nhiéu ching di (g khac xuit phat tir mot nguyén nhan: Thiéu

ngu.

Céc nha khoa hoc cho rang chirc ning chinh cua gidc ngi 1a dé bu lai ngudn ning luong da bi tiéu hao
trong ndo. Ngoai ra, giac ngu cling cai thién kha nang phan irng gitip ta lam viéc hiéu qua hon.

Chuy€n gia nghién ciru vé giac ngu - John M. Taub thugc truong Dai hoc Virginia dé chirg minh duoc
diéu ndy vao nim 1976. Sau gidc ngu trua, cac d6i twong thudc pham vi nghién ctru cuia 6ng da to ra
nhanh tri hon, tAm trang t6t hon, it mic sai 1am va ciing it bi cing thang hon. Va ngudn ning luong ctia
ho ciing gia ting dang ké.

Y hoc d3 chirng minh duoc ring viée ngu qua it hodc qua nhleu déu khong tot cho strc khoe. Karl
Hecht - mdt chuyén gia nghién ctru gidc ngu nguoi Duc - da tién hanh mot cude nghién ctru ¢ Berlin
va phat hién ra rang viéc ngu it hon bon gio hodc nhiéu hon mudi gior mot ngay rat nguy hiém dbi VOl
strc khoe; né lam ting gip ddi nguy co tir vong! De tranh tinh trang nay, ban hay tao diéu kién cho giac
ngu cua minh, ca viéc ng vao ban dém 13n cac gidc ngl ngin khac ban ngay. C6 thé diéu nay sé lién
quan dén viéc bo han mot s6 thoi quen cil.

Phwong phap gidc ngii ngin
Dué6i day 1a nhirng 161 khuyén bo ich nhat giup ban c6 thé thu gian that sy.

Luat 1¢ cua Napoleon vé giac ngl "Bbn gior cho dan 6 6ng, nam gio' cho phu nir va sau gio cho nhiing ke
ngdc nghéch" 1a quy dinh nghiém khic cua Napoleon vé gidc ngu.

Ong thuong ngu rat it vao ban dém nhung bu lai, 6ng c6 thém nhiéu gidc nga ngan khac vao ban ngay.
Yéu t6 quan trong nhat trong viéc ngt bu khong phai 1a thoi luong ngd ma chinh 1a s6 1an ban



ngl. Theo nghién ciru, khi chiing ta ngt thiép di, co thé ta san sinh ra cac loai hodc-mdn ting trudng
ho trg cho qué trinh hé1 phuc stre khoe.

Cong thire Da Vinci Vao nhiing thot ky tap trung cho viée sang tac, thién tai hoi hoa Leonardo da
Vinci khong hé ngt vao ban dém. Thay vao d6, ctr khoang bdn tiéng dong ho thi 6ng lai nga mot giac
ngan khoang mudi 1dm phut.

Nha nghién ctru vé glac ngu ctia Pai hoc Harvard - Claudio Stampi - cho biét nguoi ta that sy c6 thé
duy tr1 dugc nang suat 1am viéc bang phuong phap ndy trong mot khoang thoi gian nhat dinh. 'Nhing
ngum dua thuyén buém d tin dung ¥ tudng ndy. Cach hiéu qua nhat 13 hiy ngi khoang ba giac ngan,
moi g1ac tir hai muoi 1am dén ba muoi phit va mot giac ngd dai khoang chin muoi phut lac tau neo
dau (giac nga ndy cho co thé ban biét 1a troi di t61).

Nhirng khoang thot gian bé tic va cac khung cira s6 dé co gidc ngi ngon Moi ngdy c6 hai giai doan
ban bi kho ngt: mudi dén mudi mot gio sang va tdm dén chin gid toi. Ban khong nén di nga vao nhiing
thdi diém ning dong ndy.

Ctr sau khoang chin muoi phut thi mot khung cua s6 thoi gian dugc mo ra trong ndo ban: day la thoi
diém thich hop dé c6 mot gidc ngii ngan nham 14y lai suc. Thot diém nay rat dé nhan blet Khi
ban cam thay that sy mét moi thi d6 chinh 13 thoi diém tot nhat dé c6 mot gidc nga ngan.

Khi khung cura ) cua gidc ngll mo ra, co thé ban s& c6 dau hiéu: Ban cam thdy mét moi, ngap, hai mi
mit ning triu, dau nang nang. Khi guc dau 1én canh tay, ban dan mat tap trung va cac y nghi cua ban
tr& nén vo dinh. Néu ban ngti mot giac ngan vao luc nay, nghia la ban phdi hop rat nhip nhang voi co
thé minh. Két qua 1a ban s& cam thay twoi tinh va tran day sinh luc.

Hay xac dinh nhu cau ngi ciia ban

Ban dang bj thiéu ngt trAm trong néu cam thiy nhirng diéu sau ddy ding véi minh:

« Bit ctr luc ndo trong ngdy, hé nga lung xudng 13 ban ngu thiép di chi sau chua day muoi phut.
* Ban ngu gat trén xe 1tra hay xe buyt.

* Trong cac cudc hop va cac budi thuyét trinh, ban dot nhi€én nhan thay minh da bo st mot vai cau
cuoi cung.

Va day la liéu thubc dé chira chirng thiéu ngt: Hay ngu du bay tiéng dong hd vao budi ti va ngi trua
mdi khi c¢6 thé. Hodc hiy cb ging ngi bu vao ngay cudi tuan. Ping chon phwong phap ngi bu trudc,
ngu "tich trir" boi n6 khong mang lai hiéu qua. Neu ban khong ngu du trong mot thoi gian dai, co the
ban s€ tim cach bu dap lai bang cach ngu du tAm tleng vao ban dém trong vai ngay lién. Pirng ¢ gang
bu dap cho viéc thiéu ngil bang cach nga that nhiéu bai nd ¢ thé khién ban u uat va tho o.

Nhirng 107 khuyén t6t nhét cho gidc ngi trwa ciia ban

1. Cach tiép can tich cuc. Ping cam thay i 18i khi bao vé thoi quen ngl trua cta minh. Théi d6 cia



ban cang tich cuc bao nhiéu thi giac ngi ctia ban cang c6 loi bay nhiéu. Néu sép hodc ddong nghiép ctia
ban khong tan thanh diéu d6, hiy giai thich v6i ho rang: "Nhirng ngudi ngi trua sé it bi bénh hon. Mot
gidc ngl ngin vao gitra trua 1a diéu hoan toan phi hop vai nhip sinh hoc cta con ngudi". Mot cude
nghién ctru cuia khoa Y trudong Pai hoc Athens di cho thay rang viéc ng trua s& gitp ta giam 30%
nguy co nhdi mau co tim. Cac cong ty nhu SAP(15) va Siemens dé xay dyng cac khu nghi trua cho
nhan vién va viéc ndy dd giup ning sut lao dong ctia nhin vién ting 1én dang ké.

2. Sw thuong xuyén. Néu c6 thé, hay cd gang ngu trua vao cung thoi diém va trong cung diéu kién
mdi ngdy. Giac nga sdu vao thoi diém do s& giup ban phuc hoi stre khoe nhiéu gap hai 1an so voi nga
vao nhitng khoang thoi gian khac trong ngay. Néu ban khong thé ngi ¢ noi 1am viée, hiy ngi mot chat
sau gio 1am viéc, trude khi bat tay vao cac hoat dong giai tri.

3. Nép sinh hoat ¢6 dinh. Hay két hop nhiéu yéu td dé c6 thé co duoc mot gide ngi ngon: chiée ghé
dua quen thudc hodc mot tdim ném nho, tat dién thoai, ndi 1éng quan ao, van dong nhe va doc cac loai
sach giy buon ngu. Hay tim ki€ém phuong phap hitu hi¢u vo1 ban than ban nhat.

(15) SAP: Tén mét cong ty phan mém I6n nhat chau Au, c6 tru sé chinh tai Walldorf (Pirc). Hién
nay SAP co khoang 30.000 nhdn vién, doanh thu nam 2004 dat 7,5 ti euro.

4. Cin phong that thoai mai. Hiy ngd trong mdt cin phong quen thudc ma ban thay thoai mai va an
toan. Can phong nén yén tinh, hoi to61 va c6 nhiét do thich hop.

5. Quan trong la chat lwong, khong phai s6 lwong.

Tac dung hdi phuc suc khoe cua glac ngu trua dugc quyét dinh cha yéu qua thoi diém ngu chir khong
phai thot gian cua giac ngil. Mot gidc ngd ngan vao thoi diém thich hop nhat (khi khung ctra s6 ctia
gidc ngt mo ra) co tac dung hdi phuc strc khoe bang hodc nhiéu hon mot gidc ngi trua kéo dai. Thoi
gian nga tir bon phut dén hai muoi phat 13 thich hop nhat.

6. Ban c6 thé ngii & bat ky dau. Ban c6 thé chon ngti theo tu thé "ngudi danh xe ngwa" véi hai chin
dang rong trén mdt cai ghé dau. Nghiéng dau va than trén vé phia trude mot chit, ti ban tay va canh
tay Ién dui va dau goi cua minh.

Trong phong cho, trén xe ltra va cac tinh hubng twong tr, hily ngoi thang lung, vimg chai, dau nghiéng
vé phia trudc hodc nga ra sau. Mot diéu quan trong ma ban nén ghi nhé 13 ding bao gio ngdi bat chéo
chan.

Néu ban dang ngdi & ban lam viéc thi hiy dat tay va khuyu tay that thoai mai trén mat ban r6i nga dau
1én canh tay minh. Mot lua chon khac 1a hay go1 dau bang chiéc cdp da (néu nd phang va khong qua
ctng) hodc mot chiée 4o khodc hay 4o thun duoc xép lai.

7. Hay ling nghe cho dén khi ban thay mét. Hiy nghe nhac ém dju, hodc 4m thanh tir chiéc quat hay
chiéc may diéu hoa. Tiéng dong cang déu dan va nhip nhang bao nhiéu thi ban cang dé ngi bay nhiéu.
Hoic ban c6 thé tuong trong ra minh dang nam trong mot tap 1éu trén dao Fiji ngoai bién Thai Binh
Duong va lang nghe tiéng song v tir xa vong lai.



8. An udng cé loi cho vi¢c ngu nghi. Nhiing thirc an c6 chira carbohydrate s gitip ban dé ngu va ngu
duoc 1au hon: Mot mau banh mi, khoai tdy, mot it keo, mot ly sita. Ping udng quéa nhiéu nuée trude
khi di ngu.

9. Thirc diy diung cach. Dung ngdi day dot ngdt. Hay danh mot khoang thoi gian dé co thé ban lam
quen v&i viée thirc dy, bang voi thoi gian ma ban chuan bi ngi. Hay giup co thé minh thic gidc bang
cach hit tho mot cach co y thirc. Viéc vuon vai va ngap s€ giup ban tinh ngu. Rura mat bang nuée lanh
(rat tot d6i voi ngudi bi huyét ap thap), danh ring, ubng mot coc nudce lanh va dan mot chat gi do co
chira protein (vi du: sira chua) s& gitip ndo tao ra cac chit truyén din than kinh c6 tac dung kich thich.

10. Ban co kién quyet phan d6i viéc ngi truwa khong? Mot s6 nguoi cam thay mét moi sau mot glac
ngil ngan nén quyét dinh khong ngil trua. Thong thudng, ban chi ton tir bon dén nam ngay dé chuyén tir
nguoi chong ngu trua thanh nguo1 hang hai ngu trua. Viée diéu chinh nay dic biét can thiét khi ban
nhan thay minh dang gia nhanh va nang suat 1am viéc ngdy cang bi giam sut. C6 nhitng trudng hop
phai can dén hai muoi ngay dé thiét 1ap cho minh thoi quen moi. Sau giai doan nay, ban s€ thich nghi
voi glac ngu ngan va tdm trang cta ban cling s& tré nén tt hon nhiéu.

Loai bo su gat gong vao buoi sang

Chi c6 khoang 8% s ngudi trong chiing ta hoat dong vé dém va luén cam thay kho chiu vao budi
sang. Mt cudc nghién ctru do cac truong dai hoc cia Anh va My hop tac thuc hién trong mot thoi
gian dai da ching minh dugc rang s6 dong con lai rat linh dong. Noi cach khac, hau hét nhirng nguoi
git gong vao budi sang khong phai bam sinh da nhu thé. Hét 1an nay dén 1an khac, ho ty nhi v6i ban
than rang do la dac tinh tyr nhién ctia minh dé r01 that su tin n6 1a nhu thé. Chinh vi vay, bt ctr ai cling
6 thé vuot qua ndi budn buc vao budi sang néu nhu ho biét cach.

Hay udng mot chut gi ddy 4m 4m ngay khi ra khoi givong. Co thé ta thuong bi mat tir mot dén hai lit
nuoc sau mot dém ngu. Chinh vi thé, hily c6 ging bu lai luong nude ay cang som cang tot. Ly tuong
nhat 13 ban nén udng hai ly nude khoang khi da day con tréng. Hodic néu ban thich uong mot thir gi day
am 4m thi hily dit mot chiéc binh gitr nhiét dung tra nong ngay canh giwdng dé ¢ thé udng vao budi
sang hom sau.

Dudi thflng nguoi. Hay hoc hoi diéu nay tu nhirng con vat nudi trong nha, chang han nhu ché va méo.
Sau giac ngu keéo dai tam t1eng, cac co bap, day chang va gan cdt cta chiing ta hoi b co lai. Khi ban
dudi nguo1 that thoai mai luc Van con nam trén giwong (theo bat ctr kiéu nao phu hop), ban da truyén
cho co thé minh mot théng diép rang hay cung cap thém oxy, giai phong cac néi tiét tb san sinh ra cam
gidc hanh phuc, chuan bi cic co bap dé hoat dong. Hay danh khoang ndm phut cho qué trinh nay.

Liéu phap hwong thom. Hiy dit loai nudc hoa ma ban thich nhat trén chiéc ban bén canh givdng
ngil. Ngay khi chuéng dong ho béo thirc reo, hiy xirc mdt it nudc hoa 1én lung ban tay minh va bat dau
ngay moi béng viéc ngui mui huong tuyét diéu cuia nd. Li€u phap nay hiru hiéu cho cd nam gié¢i va phu
nir. Ban co thé thir véi cac loai tinh dau ¢6 mui thom, chéng han nhu cuc La M3, oai huong, bac ha,
huong thao, bach xu va chanh.

Hiy séng voilong biét on. Mdi budi sang, khi vira thirc day, nha van My Henry David Thoreau
thuong tu van ban than bang nhitng ciu hoi nhu sau: "iéu gi t6t dep nhat trong cudc doi t61? Piéu gi



khién t6i hanh phiic? T6i nén biét on diéu gi?". Viéc tra 16i cho cac cau hoi nay s& gitip ban cé duoc
mot trang thai tinh than nang dong, tich cuc va than thién.

Don sach dwong. Bac st kiém nha tam 1y hoc ngudi My - Reid Wilson - da chi ra rang tim trang u vt
vao budi sang co thé xuat phat tir ndi ac cam vo thirc ddi v6i nhirng chi tlet nho nhat trong nép sinh
hoat thuong nhat cua chung ta. Ciing c6 thé ban ¢6 cac dy doan tiéu cuc vé viéec ma ngay hom do sé
mang dén. Hay tién hanh mdt cudc phan tich thanh that nhu sau: Piéu gi khién ban budn buc vao budi
sang? Ai d3 1am ban buc? Ban c6 mudn dugce yén 6n hon khong? Néu can thiét, hiy diy sém hon dé
ban c6 thém thoi gian cho ban than minh.

Thoi gian van dong vai trd quan trong nhit trong viéc thianh cong ctia mot thoi khoa biéu budi sang.
Nhitng ngudi ludn bi &m anh boi chiéc dong hd vao budi sang s& dit co thé va tim tri minh vao trang
thai: "Nhanh nita! Nhanh nita [én!". Hiy danh ra thém nira gid dong hd cho nhing théi quen sinh hoat
thuong ngay ciia ban. Hiy danh thoi gian cho ban than. Khi thoi tiét tot, hily ngdi ¢ ban cong hay hién
nha dé thudng thirc bita dn sang ma khong can phai voi va. Khi ay, ban s& nhan thdy rang budi sang da
bién thanh mot ngudn thu gidn va hanh phic ctia minh.

Chuin bi cho budi sang. Hiy chuan bi that tot "bé phong" clia ban: soan sin quan 4o va nhitng thir ma
ban can mang theo di 1am vao dém hom trude dong thoi hay chudn bi san ban an cho bira sang.

Mot cin phong tam sach s&, ngin nip, c6 hé théng chiéu sang tét cing voi mii hwong dé chiu sé& bién
ngay mo1 cua ban trd nén tot dep hon. Hay thém vao do6 thir ma ban thich nhat: mot chiéc radio da bat
san kénh ma ban yéu thich, nhitng bong hoa, nhiing chiéc khan tam...

Téc dung ciia nwéc. Viéc tim rira chi c6 tac dung ting cuong sinh lrc néu nhur sau khi da tim nude
ém, ching ta tim lai bang nudc lanh khoang 280C. Sebastian Kneipp - mot myc su kiémnha tri liéu
bang phuong phap thity lidu hoc vao thé ky muoi chin - da dua ra phuong phap tim nudc lanh tot nhat
nhu sau: T tor dua nudce lanh den gin vi tri cua tim: trude tién 1a chan phai, tay phai, chan trai, tay
trai, lung roi dén ngue. Con sdc nhiét s& giam mot cach dang ké néu ban dong thoi ngam trong miéng
mot ngum nude lanh.

Pi lay bao. Day that su 1a mot 101 khuyén don gian rt hitu hiéu: Néu ban di ra ngoai dé 1ay bao vao
budi sang, hily mic 4o khoac vao va bién chuyén di tir nha ra dén thung thu bao thanh mot chuyén di
b trong vong ba phut. Hit thd khong khi trong lanh trude bira an sang s& gitip hé tudn hoan va

qua trinh trao ddi chit cua ban hoat dong t6t hon.

Dung tra xanh. Cac bac si cua truong Pai hoc Chicago di tién hanh nhitng cudc kiém tra trén dién
rong vé cac loai thirc uéng dugc tiéu thy trong bira dn sang va ho da chi ra rﬁng lua chon tt nhét
chinh 13 tra xanh. Tra xanh khong lam mit nudc ctia co thé nhiéu nhu tra den hay ca phé. (Tra den va
ca phé tao ra qua nhiéu a-xit trong co thé.) Bén canh dé, tra xanh con gia ting ham luong
serotonin(16), vén co tic dung rat tot d6i v4i tim trang ctia chiing ta.

Gio thi ban d3 tién thém duoc vai bude trén con duong don gian hoa. Y thirc cta ban da c6 thém kha
niang dé phdi hop vo1 sy don gian hoa cung nhiing d6i thay giup tao nén con duong dan dén ndi tAm
ctia ban. Ban d3 sin sang hop nhat phuong dién sdu xa hon ctia cudc song vao con dudng don gian
hoa cta minh: nhirng ngud1 xung quanh.



(16) Serotonin: Mét logi héa chat trong ndo cé dnh huéng dén sw truyén dan thong tin tir ndo dén
cdc bo phdn khac cua co thé va dong thoi ciling co anh hwong doi voi tdm trang con nguoi.



1.4

Chwong 5 Don gian hoa cac moi quan he

Bi quyét 20: Tham nhap doi song xa hoi dé két thic su co doc
Bi quyét 21: G& rdi cac mdi quan hé trong gia dinh

Bi quyét 22: Chuan bj cho tang 1& cua ban

Bi quyét 23: Lam suy yéu long d6 ky

Bi quyét 24: Bo qua con nong gidn

Giac mo don gian hoa ciia ban: Pém thir sau

Hién tai, ban d3 bo lai sau lung nhirng tim guong, chin song va dng dan ¢ ting dudi ctia kim tu thap
cudc doi minh. Lan dau tién, ban tinh tdo nhin xuéng chan cta kim tu thap. Ban cam nhan dugc mot
niém ty hao nhat dinh khi nhin thdy kich ¢& cua toa dinh thy dai dién cho cudc doi minh. Pong thoi,
ban ciing hét strc ngac nhién khi nhin thiy nhitng tang phia dudi bong trong rong hoan toan. Ban bong
thay minh that c6 doc & bdn ting dau tién.

Nhung khi nhin lai xung quanh, ban phai bat cuo1 khi sau lung ban va bén canh ban chat nich nguoi.
Moi nguo1 néi to voi ban "Xin chao!" va ban be v0 vai ban than tinh. Pay 1a mot cudc gap mat vui ve
ngau nhién v6i nhirng nguoi ma co thé da 1au ban khong con lién lac. Khi ho 6m siét va hoi han vé
cudc song cua ban, ban nhan thay c6 nhiéu nguoi quen than thiét that sy dang lang yén doi ban phia
sau?

Cudc séng ctia ban khong chi bao gdm ban than ban ma théi. Thyc té, c6 hang ngan nhitng cudc séng
khac dang dugc két ndi véi cude song ctia ban. Co thé ban doan rang tang ndy ctia kim tur thap s& nho
hon. Nhung dén day, ban khong con chic chén lidu toa kim tu thap nay that sy la mot kim tu thap binh
thuong hay khong, bdi cang leo 1€n cao, thinh thoang kich c¢& ctia n6 lai nhu cang phinh to ra.

Ban nhin thdy cha me, 6ng ba cua minh va trong khoang khong hu ao, thdm chi ban da thoang thay ca
nhirng thé hé trudc nita. Rat nhidu nguoi 6 lién quan dén cudc séng ctia ban da qua doi, nhung ¢ ting
khong 16 nay, duong nhu ranh gioi gitra sy séng va cai chét cling nhu sy khac biét vé giai tang khong
con nira. Ban thay nguoi quan ly ct, cac giao vién ngay trudc, cting nhu nhirng nguo1 tirng phu thude
vao minh. Ban thiy nhitng nguoi di chiu on ban va nhitng ngudi ma ban van con mang ng. Ban nhin
thiy con cai minh va ngay ca nhitng dira con ma dang ra ban da cé.

Ban nhin thay nhitng ngudi ma ban yéu thwong, di mbi quan hé véi ho da khong con. Ban cam nhan
duoc réng theo mot cach dac biét nao déy, ban van duogc két ndi vai ho. Nguoi duy nhit ma ban khong
nhin thdy duoc chinh 13 ngudi ban doi hién tai cua ban. Nhung rdi ban nhin 18n 13 trong thiy nguoi
ban doi cua minh dang kién nhin chd minh & tng trén. Ban bat dau lao vao dam dong nhon nhip &
tang thir ndm cua kim ty thap doi minh.



Muc tiéu don gian hoéa & tang 5

Hoc cdch duy tri, lam sdu sdc thém va tgn hwong moi quan hé véi nhitng ngwoi xung quanh
bang nguyén ly cho va nhdn.

Ban d3 tirng biét dén cam giac tuyét voi khi cac van dé khé khin tan bién sau khi ban tam sy ching
vo1 nguoi khac? Khi ban nhén dugc sy giap do bat ngo? Hodc khi ban lam dugc diéu tot cho ngudi
khac? Néu thleu vang nhitng diéu nhu thé, cudc song ctia chiing ta s& rat ngheo nan va phuce tap. Trai
lai, cudc sdng cua ta s& trd nén gidu ¢ va don gian khi ta ¢ bén minh nhiéu ban bé than quen. Rat
nhiéu phuong phap don gian hda ma ching ta di ban dén sé& trd nén hiéu qua hon khi ta thuc hanh
chiung v61 nhirng ngudi khac.

Va chuong nay sé& gitip ban cach dé tim ra nhitng nguoi nhu thé.

BI QUYET 20: THAM NHAP POI SONG XA HOI PE KET
THUC SU CO POC

Néu ban tirng doc nhitng bai phong van trén cac tap chi, ban s& nhan thiy nhitng ngudi noi bat thudng
gip dugc nhitng ngudi ndi bat khac. Do 13 bi quyét dé tao dung mot mang ludi cac mdi quan hé: thong
qua nhiing cudc gap go dé tro nén ndi bat! Ban co thé viét mt cudn sach ban chay, xuat hién trén
truyén hinh, chu tri cac budi hoi théo tuyét voi hodc ¢o nhirng thanh cong dang né trong kinh doanh...
nhung néu cudc song ctia ban cd doc thi moi thanh cong 4y s& chi birng sang trong gidy lat roi tat
ngam.

Chéng ai co thé tién xa trong su nghiép ma khong cdé mot doi séng x3 hoi tot. Nhung ban dau, no lai
thuong bi coi nhe va goi 1a "nhitng su két ndi". Trai qua nim thang, né dan duoc cong nhan vi da gitp
moi ngudi duoc quan tim hon. Tuy nhién, ching ta khong nén xem doi séng xa hoi 13 cong cu tim
kiém khach hang hay ngudi bao trg, ma nd chinh 13 mot mdi quan hé ma tit ca cac bén tham gia déu c6
loi.

Khi tham gia vao mang ludi cac moi quan hé, ban khong dugc xem day la mot cudc truy tim day tinh
toan: "Liéu nguo1 nay c6 ich loi gi cho t61 khong?". Néu ban thich mot ai d6, hiy dau tu thoi gian vao
mbi quan hé véi ho, bat luan do 1a dong nghi¢p hay chi la mot ngud1 md1 quen. Hay tan hudng moi
quan hé vé6i cac khach hang va nhitng dong nghiép ma ban tran trong. Pong thdi, hily suy nghi theo ca
hai huéng, khong chi "Liéu ngudi ndy cé thé giup ich gi cho t6i1?", ma con "Liéu toi c6 thé gitip duoc
gi cho ngudi nay?".

Quy tic co ban I: Hiy bam sat mbi quan hé ngay tir ddu. Néu ban khong bét chuyén voi mot dong

nghiép mdi trong vong ba thang thi viéc tré thianh ban than ctia anh ta trong thang thir tu s& rat kho
khan.

Quy tic co ban 2: Pung qua hp tap. Hiy dé cho ngudi kia c6 co hoi tiép can ban. Hay tién dén gin
hon, tirng budc, tirng budc mot.



Quy tic co bdn 3: Pung pho mic cho s6 phan. Du cac mbi quan hé than thiét dugc xem nhu mdt mon
qua, thi viéc 1én ké hoach cho cdc moi1 giao t€ xa hoi cling 1a diéu rat dang lam. Va day 1a mot so6 bi
quyét co thé giap ich cho ban.

Hay danh ra "thoi gian viéng thim"

Hay don gian hoa viéc sap xép voi nguoi thin, ban be, dong nghiép dé viéng thim 1an nhau. Hiy chon
mot ngay cu thé trong thang ma ban s€ mo rong cua dé don khach (colela budi té)i thtr sau tuan dau
tién cua moi thang). Pon gian hoa tat c4, cling ding dua ra tiéu chuan qua cao vé thire an dai khach.
Vi ban khong thé biét chic duoc co bao nhiéu khach s& dén, nén ban can phai biét cach tmg bién dé
giap cho cudc gdp mit dugc vui vé va than tinh hon.

Mot ngay danh cho gia dinh lén

Ban cﬁng co thé dé nghi voi bd me, ong ba, cha me chong/vo, anh chi em, ¢6 chi vé mot cudc sum
hop gia dinh mdi nim mot 1an. Bang cach d6, moi ngudi c6 thé gip gd nhau va lam méi moi quan he,
ngay ca voi nhirng nguoi ba con ¢ xa. Bén canh do no cling s€ giam thiéu s6 lugng cac chuyén viéng
thdm c& nhan gitra nhitng ngudi ba con véi nhau va viée nay sé& dé dang hon ddi voi nhitng ngudi gip
khoé khan trong quan hé xa giao.

Hay lam cho viéc tao lap cac mdi quan hé¢ méi dé dang hon

Khi ban to chirc mdt budi tiéc, mdt budi hdi thao, mot budi gdp mat gia dinh... hay dam bao rang ban
khong chi moi nhitng ngudi da quen biét nhau ma con o thé tao 1ap thém nhidu mbi quan hé méi cho
cac vi khach cua minh.

Néu ban mo1 moi nguoi dén dung com, ban c6 thé sap x€p vi tri chd ngdi dé tao ra su no1 két gitra
moi nguoi voi nhau. Hay to chirc céc tro choi sao cho moi ngudi ¢ tat ca cac ban co thé cung tham
gia.

Khi ban tuyén bd: "Bita tiéc bat dau", hay go1 y mot cach c&d1 mé véi moi nguoi: "Hay tan dung co
ho1 dé két giao thém nhi€éu ban méi". Nhiéu nguoi cho rang day 1a cach 1am ndéng khong khi rat hi¢u
qua giap cho moi nguoi c6 thé dé dang bat chuyén voi nhau.

Dirng e ngai viéc ghi bang tén cho khach & nhitng budi hop mit 16n néu nhu khach moi khong biét
nhau. Hay d€ moi nguoi viet mot diéu gi day dac trung nhung cling bi an 1én bang tén cia minh. P6
that su 1a mdt cach hay dé gitp ho bat chuyén ty nhién hon véi nhitng ngud1 chua quen biét.

Hay két hop viéc nau nwéng voi xa giao

Hay nghi xem ban c6 thé cung nau nudng voi nhirng ai trong s6 ban bé minh? Ban c6 thé sap xép
chuong trinh bira tiéc bao gom ca giai doan nau nudng cung nhau dé ban khong phai cang thang mot
minh trong bép. Khi d6, v6i cting mot thoi gian, ban co thé hoan thanh khéi luong cong viéc gip doi
trong khi lai hoc hoi thém dugc mot vai meo bep nuc moi.

Long tot diy chuyén



Oprah Winfrey, nit hoang cta cac chuong trinh d6i thoai trén truyén hinh noi tiéng & My, da tao ra mot
ludng anh hudng co6 tic dong 16n dén xa hoi My sudt nhirng nim gan day. N6 dugc goi 1a "long tot day
chuyén". Moi ngudi xem s& lam mot viée t6t cho nguo1 khac, dac biét 1a cho nhirng ngudi khong hé
trong doi diéu d6: hiy ting mot thir gi day (hoa, sach, dia CD, hay bat ky mot mon d6 nao khac), thim
viéng, di cho gitm, moi nguoi d6 dén an t6i hay bat ky mot viéc 1am t6t nao khic. Hay 1am nhitng
vigc trong kha ndng cua minh. Vo1 mot diéu kién: nguoi nhan khong dugc phep dén dap lai ban ma
phai 1am mét viéc tt nao day cho nguo1 khac. Va moi viée cu tiép tuc theo mot day chuyén nhu thé.
Viéc ndy s& mang dén nhiéu diéu tuyét voi: ngudi trong hoa s& ¢ nhitng khach hang hoan toan mai,
nhirng nguoi hang xom thu dich dot nhién tré thianh ban bé t6t ctia nhau... Piéu 1y tudng cua ¥ tudng
ndy 1a nd co thé thyc hién duoc & bat cir dat nude ndo. Vay thi ngay bay gidy, ban ciing co thé bat dau
tu thuc hién no.

Lam thé nao dé dwgc moi dén cac sy Ki€n tha vi

Ngudi phu trach danh sach khach moi cho céc 1€ ky niém hoic tiéc ting cua nhitng cong ty 16n thudng
1a thu ky giam déc hoic bo phan PR. Hay tim hiéu xem ai phuy trach cong viéc d6 va hiy thang thin
véi ho: "Toi that sy rat mudn dén dy 18 ky niém trong hoi cho lan nay". Chéc chin 1a nhirng nguo1 to
churc s& rat vui long khi théy ban thé hién su quan tam ddi véi su kién cua ho, vi thuong thi co rat
nhiéu nguoi khong muén dén hodc phai mién cudng cé mit & do.

Trong budi 1&, hdy thé hién long biét on dén ngudi da giri thy mdi cho ban. Néu nguoi ay 6 thién cam
v61 ban, ban s€ sdm ¢ tén trong danh sach khach moi cua nhiing sy kién ti€p theo.

Cach cu xir trong bira ti€éc

Durng qua thu dong trong moi viéc; hy ddt ra myc tiéu cu thé: "T6i mudn noi chuyén v6i1 gido su
Bighead it nhat la trong nam phut va ro1 Ong ta s€ nhd tén t01". Hodc "To61 muon bat chuyén véi Rita
dé chung t61 ¢6 thé hiéu nhau hon".

Tuy nhién, dung d€ cac muc ti€u nay ngan can ban c6 nhiing cudc dién kién bat ngo. Moi khi ban gap
mot ai do, v€ co ban, hdy thodi mai xem do 1a mot tro choi va thu gian, chir dung cang thang xem n6
la mdt bien thé cua cong viéc.

Hay dam bao réng ban gilt dugc can béng gitra "cho" va "nhan". Hay lang nghe va dong gop vao cudc
tro chuyén. Hay thé hién su quan tam d6i v6i ddi phuong ma khong chit van ho. Hay gioi thiéu ban
than vé nhitng diéu ma ban ciing mudn biét tir d6i phuong. S& rat thuan loi néu ban c6 mot thir gi day
dong vai tro lam "chu dé cua cudc dam thoai" dé duy tri cudc ndi chuyén: mot chiéc ca- vat dic biét,
mdt chiéc kep doc dao, hay mot do1 giay modi that phong cach cling co thé dam nhiém dugc vai tro do.

bung lo lang khi bat dau cau chuyén vo1 nhirng diéu sdo rong: hiy khen bira ti¢c hodc noi vé thoi tiét.
Piéu chinh yéu 1a ban phai biét chuyén cudc tro chuyén theo hudng ban mudn.

Tré thanh mét vi khach dwgc chao don

Ban tim dwgc nhitng mbi quan hé quan trong trong cudc song riéng tu va cong viéc khi nhin duoc
nhitng 161 mo1 tir nguoi khac. N6 ¢ thé mang dén nhirng tinh ban than thiét, nhung dong thoi cling ¢



thé dan dén nhitng moi oan thu dai dang chi vi mdt chit bat can thoi. Hay dit minh vao vi tri chinha
va tu hoi ban than xem ¢ vi1 tri ay thi ban s€ ky vong nhirng gi tir cac vi khach ctia minh.

Hay tra 101 ring ban da nhan dwoc 107 moi

Néu ban nhan duoc thu hodc thi€p moi, hay xac nhan lai viéc ban co dén hay khong, ngay ca khi
nguo1 mo1 khong yéu cau diéu do.

Hiy mang dén mét it hoa

Mot bo hoa duoc cat tia gon gang (chir khong phai 1a mot chau kiéng) 1a mén qua nho tién dung. Tuy
nhién, n6 cting c6 kha nang tao ra sy cang thang cho chii nha véi cac cong doan: thdo bo lop giay goi,
tim mot cai binh, cit bot cac nhanh va cam hoa. B¢ 1a 1y do tai sao nhiing gio hoa dugc cam san va
gift twoi bang mot miéng bot bién chuyén dung trd nén phd bién. Bén canh d6, hdy tranh ting nhirng
loai hoa ham chira mdt y nghia khong hay nao do.

Ban ciing c6 thé ting hoa khi chii nha 1a nam gi¢i. Néu chi nha bao: "Ban khong can phai 1am thé
dau!" thi hay xem d6 1a mdt cau khach khi va ban van co thé ti€p tuc tdng hoa cho ho vao lan sau.
Hiy dén ding gio

Y nghia cua chir "dting gio" bién d6i tly vao hoan canh. Pbi vi mot bira tiéc tai nha riéng, tot nhat 1a
ban nén c6 mit sau gio duoc moi khoang tim phat. Tuy nhién, néu d6 chi 1a 161 moi dén dung bira thi
ban nén dén that dang gio. Néu d6 1a mot tiéc cocktail thi nhin chung viéc dén tré mot ti khong van dé
gi, v6i diéu kién khong duoc tré qua ba muroi phat. Néu nhu d6 13 101 moi dén du mot budi tiéc tw do
c6 4n dinh thoi gian thi tot nhat 14 khong nén di tré qua mot tiéng trude khi budi tiée két thuc. Cubi
cung, dirng dén qua sém dé khong quay ray cong doan chuan bj cua gia chu.

Hay hoat bat

S¢€ 1a mot kho khan cho chu nha khi phai tiép don nhirng vi khach qua khach khi va luon cho doi su
chu dong tir phia gia chu. Néu ban khong quen biét ai tai bira ti€c, hay noi chuyén vo1 nguoi bén canh
ban. Cach don gian nhat dé bat chuyén la hoi:

"Ban quen biét thé nao véi chii nha?". Cau hoi nay s& nhanh chong dan dén cac chu dé khac. Tuy
nhién, ban cling dung danh ca buoi t61 chi dé noi chuyén véi mot nguoi.

Khi cht nha tuyén bd da dén luc dung bira, dirng ngai ngan vé viéc 1am ngudi dau tién ngdi vao ban,
Hay gitip do gia chu, hay ti€ép can nhitng vi khach c6 vé e de va gitip ho hoa nhap mdt cach tur nhién
hon vao cudc vui chung.

Pirng giir chit lay gia chi

Ban hoan toan co thé tan giu voi gia chi, nhung dimg gitt rit 1y ho cho riéng minh. Hay dam bao rang
tit ca cac vi khach déu nhan duoc sy quan tam cua gia chu mot cach ddng déu. Trong cac budi tiée
16n thi gia chu kho 1ong ma tlep can véi tat ca cac vi khach, vay ban nén chi dong trong viéc nay.



Hay tiép can nguoi khac véi mdt muc tiéu cu thé. Hay str dung cac cudc gip g& cho myc dich mo rong
moi quan h¢ xa hoi cua minh. Néu ban muén gip mot vi khach nao day, hay nho gia chu gioi thiéu ban
v6i nguoi ay. Gia chu sé rat vui 1ong 1am viéc niy vi ho mong muén cac vi khach that sy than thién
vO1 nhau.

Hiy quan sat nhiing diéu cam Ky,

O dau ciing ludn co6 nhirng chu dé ma ban can tranh dé khong xtic pham dén khach khira hodc chii nha.

Dirng to bat ctr thai do ché bai ndo d6i voi thire in ma ban duoc moi dung ("B anh khong biét 1a thit
lon rat c6 hai cho strc khoe hay sao?"), ciing dirng bao gi giém pha nhirng vi khach khac. Nhiing bai

thuyét giang dao dirc ctia ngudi dn

kiéng bén canh mot bita buffet cd mon bo nudng sé rat bat lich sy, cho di nguyén tic d6 co stc thuyét
phuc dén dau chang nira. Pung n61 vé chinh tri, ton gido, tién bac hay bénh tat mdt cach thiéu t€ nhi.
Ngoai ra, dirng bao gio g6 giong day do con cai ctuia nguoi khac.

Hay noi nhirng di€u tot dep vé cac mon an

Hay n6i chuyén mot cach chan thanh. Néu ban thiy nhitng mén dic san that khé an thi hiy néi tot vé
rugu vang. Trong cac bira tiéc, hay bat dau bang cach léy mdi mon chi mot it thoi dé xem ban thuc su
thich mon nao. Hay kiém soat tot ban thin minh. bung uong qua nhiéu dé roi khién cha nha phai bdi
r01 Hay thoa thudn trude voi nguoi di cung ban dén dy tiéc rang ca hai nguot s€ cung yén lang ra vé
néu mot trong hai ngudi da uong qua chén. "Yén lang" ¢ day tirc la khong dé ¢am dong ban tan vé ban
bang nhitng 161 nhu: "Anh ta uéng qua chén roi lam nhing xi ca 1én".

Hiy ra vé diing luc

Viéc bién mét qua sém cling bat lich sy nhu viéc ¢t 16 la mai khong chiu vé khi tiéc d3 tan tr 1au vay.
Céch don gian nhét 13 hiy lam theo da sé Bt luan ban lam gi, dirng ra vé ma khong néi 11 tam biét
va chan thanh cam on chu nha. O mét s6 noi, cac vi khach s€ go1 dién cho chu nha vao ngay hom sau
de cam on. D6 1a mot co hoi tot dé 1an theo cac modi quan h¢ ("Cai anh chang choi piano dién cudng
ay 1a ai thé?") dé nhitng cudc gip g& trong bita tiéc c6 thé phat trién thanh cdc mbi quan hé ban bé.

BI QUYET 21: GO ROI CAC MOI QUAN HE TRONG GIA
PINH

Quan hé gia dinh 1a loai quan hé kho khin nhét, phirc tap nhit va cling quan trong nhit ddi véi cudc
séng ctia mdi ching ta. Toi 161, yéu thuong, ndng gian, tinh ban, tinh yéu, su 1¢ thudc - 1 nhiing diéu
ma chiing ta thuong dé cap khi néi dén mbi quan hé cua ho véi cha me. S& ¢ nhiéu cam xtic mau
thuan nhau, nhung diéu do rang budc ban vé1 nhitng ngudi da sinh thanh ra ban, dac biét 1a ngud1 me.
Mot s ngudi trudng thanh ¢ tinh cach kha manh mé ngoai xa hdi nhung bong trd nén yéu dudi khi
£ap me.

Hiy nhén thirc ré d tudi ciia cha me ban. Khi con nho, ban thdy cha me minh that hién dai. Nhung



khi da truong thanh, hay ghi nho rang cha me ban thudc thé hé trudce. Trong hau hét cac truong hop, ho
s& khong thé trd chuyén mot cach i mo vé tit ca moi dé tai nhu ban dugc. Ho ¢6 thé séng v4i mot
nhip d6 khac ban. Nhitng khac biét ndy ngay gia ting khi tudi tho con nguoi cang cao. Hiy biét chap
nhan diéu niy.

Hiy lang nghe b6 me ban. Ban khong nhit thiét phai hoan toan nghe 101 cha me nhur khi con nho nita.
Nhung viée léng nghe ho va giir cho dau 6¢ minh ludn rong md 1a diéu rat tot. Hay dé cha me ban biét
rang ban thau hiéu quan diém cua ho, mic du ¢o thé ban khong c6 cung quan diém do. Ngay nay, nhiéu
nguoti trudng thanh ¢6 khuynh hudng chi trich va hay ngat 161 cha me ho: "Vang, me da noi diéu nay
ca ngan lan r6i". Piéu niy sé& khién cha me ban ton thwong rat nhiéu.

Cha me ban cé nhi¢u Kinh nghi¢ m hon ban. Piéu niy nghe c6 vé cii rich nhung ngudi ta van thuong
b6 qua nd. Hay nghe cha me ban ké vé nhitng trai nghiém cta ho. Hay hoi ho: "Moi tinh dau cta bd
me nhu thé nao? Ngay xua 6ng ba ddi xir véi bd me ra sao? Hoi d6 bd me thuong 1am gi nhitng khi
ranh rdi?". Nguoi me thuong biét, ghi nhd va rat thich ké vé nhitng chuyén xua cii. Hay hoi cin k& vé
nhitng cau chuyén c6 that vé cudc doi ba. Hay tap hop ching lai; thoat dau c6 vé mat cong nhung né
chinh 13 mot trong nhitng di san gia tri nhdt ma ban c6 thé truyén lai cho con cai minh. Viéc niy nim
trong kha ning ctia ban, ngay ca khi mbi quan hé giira ban va b me cing thing dén dau ching nita.

Hiy lam cho cudc song ciia cha me ban tré' nén dé dang hon. Nhiéu nguoi truéng thanh van dya
Vao su thau hiéu thAm ling ty nhién ma ho ¢6 vo1 cha me cia minh ngay con be. Két qua la Ve sau, ho
tir tin rang minh biét dugc moi nhu cau ctia cha me chi théng qua 4nh mat. Ho khong nhn ra rang
khong phai lac nao diéu d6 cling dung, trong khi cac bac cha me thuong khong phan ddi gi.

Chang han, cdu con trai moi me di nghe nhac opera vao ngay sinh nht ctia ba vi d6 1a diéu ma ba
tirng mo wdc trude kia. Tuy nhién sau d6, anh ta vo cling ngac nhién khi thay ba khong vui. Thyc té, ba
chi gia vo quan tim dén nd vi chong ba thich. Trong moi truong hop, mdt cdu hoi don gian, cdi md ¢o
thé s& giai quyét van dé tot hon rat nhiéu.

Hiy tim hiéu vé nhitng nguoi ba con ciia cha me ban. Néu ban chua 1am viée d6 thi hiy lién lac
v6i nhitng ngudi anh em, ba con, ban bé ctia cha me ban. Hiy t6 chirc nhitng budi hop mit gia dinh
néu trude nay chua ting c6. Néu c6 su thu dich gitta cac thanh vién trong gia dinh, hiy c6 ging mang
dén sy hoa giai v6i tu cach 13 ngudi dai dién cho thé hé tré cua gia dinh, chir dirng dong vai tro 1a
nguoi 14p lai hoa binh. Hay linh hoat trong tinh hinh 4y va dam bao rang nhitng ngudi ¢6 lién quan sé
c6 co hoi dé chuyén tro voi nhau, sau d6 dé ho tir giai quyét van dé 4y. ChAm dut nhirng mau thun ci
chinh 13 sy dau tu cho tuong lai cua chinh ban than ban va con cai ban.

Hiy nhén biét ré nhirng nét tinh cach nao ciia ban giong véi bé me. Nhirng nét tinh cdch nay bao

gém ca tinh tot va tinh xau, do do hay nhin vao ca hai mét, boi vi ban duoc két ndi v6i bd me minh

qua ca hai nét tinh cach éy Mo uéc "To61 chéng bao gio mudn gidng b t6i!" rat hiém khi tro thanh sy

that bai vi nhitng lién két trong gen di truyén rat manh mé. Va sy that 1a nhirng gi ta cang cb day di xa

thi chiing lai cang deo bam lay ta. Tat ca nhirng gi ma ban co thé 1am 14 nd lyc nhiéu hon cha me ban

dé cai thién no. Pé lam dugc viéc d6, ban can phai nhin thang vao nhitng mit tiéu cuc cua gia dinh va
ndi: "T6i 1a mot phan trong do".

Hoc cach giai quyét nhirng miu thuin trong moi quan hé ciia ban. Néu soi day lién két gitta ban



va bd me ban bi gian doan hodic da hoan toan két thiic thi hiin né phai xuat phét tir mot nguyén nhan
nao do. Co thé van dé chi 1a me ban mudn di nghi mat véi ban nhung ban da khong di cung ba.

Hay nghi vé diéu nay: ban va me van co rat nhiéu diém twong dong, hai ngud1 chi co mot diém nao do
khong giéng nhau ma thoi. Hay tip trung su chi ¥ cia minh vao diém d6. Pung cb ging giai quyet no
qua dién thoai; mot trong hai bén ludn c6 thé ket thuc cudc trao d6i bang cach gic may. Hay giai quyét
nd bang mot 14 thu va sau ddy 1a mot cude viéng tham.

Trong truong hop t€ hai nhét, ban nén thoa thudn v4i me vé viéc tam thoi tranh mit nhau. Nhirng cau
no1 dai loai nhu: "Con sé& tam thoi khong lién lac vo1 me trong mot nam" s€ mo ra nhiéu co hoi hon 1a
mot cude cdi va va ban bao vai me rang: "Con sé khong bao gid gip me nita!". Nhitng ngudi ndi ra
cAu noi d6 s& cam thay tdi 15i mii mii va cam thdy bi cAu néi ay troéi bude. Thoi gian khong chira lanh
tit ca cac vét thuong nhung trong mau thuan gitta con ngudi voi nhau, cé mot loai "quy ché vé cac
gi&1 han" ma ban nén tuan tha.

BI QUYET 22: CHUAN BI CHO TANG LE CUA BAN

Bi quyét don gian hoa nay nghe c6 ve rung ron. Tuy nhi€n, c6 mot kha nang rat cao 1a ban s€ khong
con tinh tdo nhu ban mong mudn vao giai doan cudi doi. Do 1a 1y do tai sao viéc suy tinh vé giai doan
cudi doi ngay tir bay gio 13 diéu hoan toan hop 1y.

Hiy chuin bj tang I& ciia minh

Khi ban chét, nhitng ngudi than thudc cua ban s& phai dam duong rat nhiéu viéc, trong khi tinh than ho
dang khong dugc binh tinh. Gia ca ciia mot chiéc quan tai don gian va mot chiée quan tai sang trong
c6 su chénh léch khéng 10; vo1 cac chi phi khac trong 1é tang cting thé. Ban co thé giup do gia dinh
minh rat nhiéu bang cach Vlet ra mot vai diéu ban mong mudn. Chang han, ban c6 thé viét: "Toi udc
minh c6 thé dugce chon cat gan phan md ciia bd me i trong nghia trang bang mot chiéc quan tai that
don gian. S& rat t6t néu moi ngudi c6 thé hat cho t6i bai thanh ca t6i yéu thich nhat. Lam on moi tat ca
ban bé toi sau budi tang 1& dé dén quan rugu ma udng mirng cho t6i. Moi ngudi biét day, bira dn yéu
thich nhat ctia toi 14 mon bo bit tét va khoai tiy chién, ciing mdt coc bia. Thay vi ting hoa, xin cac ban
be hdy quyén gop cho quy XYZ. Hay khoc thuwong cho 61, nhu:ng dung tuy€t vong. T61 ro1 bo coi doi
ndy va biét rang minh da c6 mdt cudc séng hanh phic, vién man".

Hiy dam bio rang ban c6 thé chét véi long tw trong

Cac vi bac si cham séc¢ ban vao phut cudi doi cling ¢ vi tri nhu nhitng nguo1 ba con cua ban: Néu ban
khong thé dién dat mong muon ctia minh, ho s€ 1am tat ca nhitng gi c¢6 thé dé kéo dai cudc song cua
ban, thAm chi du tinh hudng da tré nén vo vong. Pay 1a luc ban ¢6 thé dua cho ho mdt van ban da

duoc chuan bi san.

Van ban nay chinh la nhirng "lo1 hu’ong dan dua ra trude”. Day la mot thuat ngtr chung dé chi hai loai
van ban phap 1y: di chiic song va gidy y quyén y khoa.

Trong t& di chiic séng, ban ghi ra nguyén vong ctia ban vé phuong phap chira tri ma ban muén nhan



duogc khi d3 gan ké véi cai chét va khong thé giao tlep duogc. Muc dich cua mét di chac song, cling co
thé duoc goi 1a "hudng dan y khoa", "ban hudng dan cho céac y si" hodc "ban huong dan vé viéc chim
soc strc khoe", nham giup céc thanh vién trong gia dinh ban va céc bac si quyét dinh phuong phap
diéu tri y té ndo ma ho co thé dung dé kéo dai cudc séng cho ban.

Trong giday uy quyén y t&, ban chi dinh mdt nguo1 nao do sé ra quyét dinh vé viéc cham sdc stc khoe
cho ban khi ban khong thé 1am duoc viéc d6. Van ban nay con c6 thé duogc goi 1a "gidy iy quyeén cham
soc stre khoe" hoac "giay chi dinh nguo1 dai dién cham séc stre khoe".

Hay sap xép cua cai vat chat

"Hay 1ap mot ban di chic" 1a 161 khuyén chiing t6i tim thdy trong hau hét cac cudn sach. Tuy nhién,
mot to di chuc chi c6 tac dung don gian hda néu ban thao luan n6 véi tat ca nhitng ai c6 lién quan.
Néu khong, ban co6 thé gay ra nhi€u rac r61 hon nhitng gi ban tudng.

Trong bét cir trudng hop nao, giai phap don gian nhat van 1a hily cho di ciia cai cta ban ngay bay gio.
Néu ban mudn giao lai nhing thtr ¢6 gia tri hodc nhitng mon qua luu niém cho ban bé va than

quyen thi tai sao cur phai lam viéc do sau khi ban da chét? Hay cho di céc thtr khi ban van con séng.
Bang cach iy, moi nguoi c¢6 thé cam on ban va ngudi nhin s& nhan dugc thir co gia tri hon 12 mot hién
vat - do la ky ni€ém ca nhan.

Hiy dé lai nhirng diéu ban biét vé gia dinh

Trong tuong lai, viéc co duge thong tin vé cac bic t6 tién cang trd nén quan trong vé mit tim 1y. D6
14 1y do ban can phai viét lai nhitng gi ban biét vé 6ng ba va nhitng ngudi ho hang khac. Vé sau, con
chau ban sé rat biét on ban vé diéu d6, du c6 thé ngay lap tirc, ching chua biét tran trong gia tri cua
nhirng diéu ma ban truyén lai cho ching,

BiI QUYET 23: LAM SUY YEU LONG PO KY

Cudc song s€ trd nén kho khan mot cach khong can thiét khi ban ctr 1ién tuc so do cudc song cia minh
v61 nguot khac. Ban chat ctia su so sanh khong xau néu n6 khong khién ban cam thay tu ti khi minh
thua kém nguo1 khac.

Tién bac, ngoai hinh, tai ndng hodc tiéng tim déu co thé dan den su do ky. Ngay ca khi moi nguo1 déu
so hiru mot khéi lugng tai san ngang nhau thi long d6 ky van tiép tyc ton tai. Van dé nay rat nhay cam
nhung lai gay khong it kho khan cho ca ngudi db ky 14n nguoi bi d6 ky.

Tuy nhién, ban c6 thé cai thién duoc no. Thuc ra, long dd ky co thé tr¢ thanh mot nguén dong luc
trong cudc song cua ban. Hay nhin vao cac chién lugc don gian hoa dudi day dé doi phd voi long do
ky, ca trong chinh ban than ban lan ¢ nhirng ngudi khac.

Cic chién lrge dé doi phé véi long d6 ky ciia chinh ban

Hiy nhin vao si cin bang thit su giira anh sang va bong t6i. Nguoi ta khong bao gid ghen ti voi



nhitng diéu t6i t&; ho chi ghen ti v0i nhitng diéu tot dep ma nguoi khac co. Ban can biét rang khong
phai ai ciing toan gép nhiing diéu tot dep va moi diéu tot dep trong cudc song déu c6 cai gia cua no.
Trong khi 4y, nguoi c6 long d6 ky mudn cé dugc chung ma khong phai tra bat ky cai gid nao. Mot
ngh¢ si violon bac thay tra gia cho tai ning va tiéng tim ctia ong bang vo sb nhitng gior khod luyén hay
mot thoi tho au ting quan. Liéu ban c6 ghen ti véi nhitng dleu do hay khong? Mot nguoi co quyén luc
va strc anh hudng cling co nhiéu ké thi nguy hiém; ngudi ay can c6 vé si va cac hé thong bao vé. Liéu
ban c6 muén nhirng diéu d6 khong?

Hiy sir dung phwong phap Esau-Jacob. Long d6 ky khién ta khong mudn danh cho ngudi khac su
cong nhan ma ho xirng dang. Néu ban dbi xtr véi moi nguoi béng mot thai d6 thién chi, ban s& khién
ho hai 1ong. Hay ap dung phuong phap chong lai 1ong d6 ky bang cach ty nha véi ban than: "Tbi
khong ghen ti v&i nhitng gi ho c6!". Hay 1ap di lap lai cau n6i ndy trong dau cho dén khi ndi tm ctia
ban hoan toan dong ¥ véi no.

Cau ndi cua Esau trong Kinh Cyu U'Gc cling co thé gitp ich cho ban trong viéc ddi pho véi long d6
ky: "Ta da c6 du, h&i nguoi anh em. Hay gitr 13y nhiing gi anh ¢6 cho ban than minh" (Esau da ndi
diéu nay vd1 anh trai ciia minh 1a Jacob, nguoi da ting Itra gat Esau).

Hiy phat huy mén qua ciia Goethe. Johann Wolfgang von Goethe da chi ra rang tinh yéu 1a diéu
duy nhit hitu ich khi ta duong dau véi nhitng ngudi gidi giang. Ban c6 thé dung su thau sudt nay dé
1am giam long d6 ky ctia minh. Hay danh cho ngudi khac nhitng 101 khen ting chan thanh: ddi voi
ngoai hinh, phong thai, vin hoa, phong cach cta ho. Hay chuyén long d6 ky thanh 16i tan duong va su
cong nhan (du & mdt khia canh nao do, n6 chinh 1a ban chat that sy cla long db ky, nhung ¢ dang bi
bop méo). Long db ky ctia ban c6 thé bién thanh mdt pham chat c4 nhan dung dé danh gia cao nhirng
diéu dic biét, tot dep & nguot khac. Hay tao nén mon qua ca nhan cua chinh minh theo cach nay. Moi
ngudi sé rat trin quy va ton trong ban vi thai do do.

Hay sir dung nguyén tic ciia s hop tac. Cam gidc do ky thudng huy hoai mbi quan hé ctia ban khi
ban suy nghi tiéu cuc vé ddi phuong va it ndi chuyén véi ngudi d6 hon. Hiy néi chuyén voi ngudi ma
ban ghen ti va chan thanh hoi ho: "DP6 1a nhitng gi to1 rt thich & ban. Lam sao ma ban c6 thé dat dugc
diéu d6 nhi? Ban da xoay x¢& nhu thé nao?". Tham chi, s& tdt hon néu ban lam viéc cung vo1 nguol ma
ban ghen ty nhit. Néu nguoi do6 that su gioi thi ban s& duoc loi khi lam viéc chung vai ho. Hay hoc
hoi tir ho va hiy st dung 1ong d6 ky cua ban nhu mot dong luc dé thanh cong.

Hiy chon phwong phap sang tao. Long d6 ky 1a dau hiéu cho thiy ban di khong thé hién duogc tiém
nang sang tao cua minh. Hay str dung tri twong tugng ctia minh va cho phép ngudn sang tao cua minh
c6 co hoi dugce toa sang. Hay co gang lam mot viéc gi day that sang tao: sang tac nhac, lam d6 thu
cong, v&, khiu vii va viét 1ach. Ban cang nhan thdy rd va phat trién tai ning ctia minh bao nhiéu thi 1y
do dé ban cam thiy ghen ty v6i ngudi khac s& giam di bay nhiéu. Cam giac thoa min ma ban c6 duogc
sau khi trai qua nhiing cong viéc sang tao s€ nhanh chdng an mon long ghen ty.

Hay tién hanh mdt ké hoach dem lai sw thoa man cho ban than. Long d6 ky nay sinh khi nhu cau
cua ban khong dugc dap tng. Hay phat trlen kha ning sin long xem moi khoanh khic trong doi déu 1a
su vién man: moi thr ban can déu da c6 sin - ca ¢ dang hitu hinh 13n tiém tang. O dau c6 sy thoa
man thi 10ng d6 ky va sy phién mudn déu khéng cé co hoi xuat hién.



Hiy don gian héa. Cang don gian hda cudc sdng clia minh, ban cang it cam thay ghen ty. Néu ban tu
b6 bd suu tip tich ca phé ctia minh thi ban s& khong ghen ty voi nhitng ngudi khic vé bo suu tép an
tuong cua ho. Su mdc mac, don gian chinh la cau tra 161 lanh manh cho cudc tim klemy nghia cudc
song cua nhitng ngudi hay ghen ty.

Cic chién lwge dé doi pho véi long d6 ky ciia nguoi khac

Hiy thé hién sy hianh dién lanh manh. Ping dé nguoi khic 14y di cam giac dé chiu ma ban c6 vé
nhitng phém chét tot dep, thanh cong hodc cac trai nghi¢m tich cuc khac ctua ban. Hay tu hao vé ban
than va cong khai thé hién niém tu hao Ay khi ban & mot minh. Ping pho truong va ding khoi goi long
d6 ky ¢ ngudi khac mot cach khong can thiét.

Hiy thé hién sy tw tin than thién. Khi ban d6i mat voi 1ong d6 ky dugc nguy trang bang nhitng 10i
tan duong, ban nén tiép tuc gilt virg long ty tin ctia minh. DPurng xem thudng ban thin hoac xem
thuong ngudi khic bang cach nodi nhitng cau dai loai nhu: "O, ai ciing lam duoc diéu d6 ma". Hay tng
ho nhitng phim chat tot dep va nhitng thanh tiru ctia minh: "Vang, d6 13 mdt qua trinh lao dong can cu
va gio t01 dang tan huong thanh qua cta n6" hoac "Khong phai ai cling co du:oc nhiéu may méin nhu
t6i. Nhiéu khi toi ciing gap kho khin va vi thé ma gid day toi cam thiy rat vui"

Pirng dé nguoi khac ha thap ban. Néu c6 ai d6 ghen ty va sir dung chiéu thirc cii rich: "O, cai d6
cha la gi ca" thi ban nén vach ra ranh giéi ro rang. Chéng han, ban ké vé ké hoach di nghi mat cua
minh va nguo1 ghen ty biu moéi Vé su lwa chon cta ban: "Oi, nhung & d6 dong nghet khach. Hai lam!
O... t6t hon nhiéu". Hay dap loi rang: "Pay la chuyén nghi mat cta toi va toi quyét dinh dura trén tiéu
chuan ctia chinh minh, cling giéng nhu anh vay, dung khong?"'.

Tao sy thong sudt bang nhirng muc tiéu rd rang. Néu mot ké ghen ty thuc su muon gay ton hai cho
ban (quay r6i, noi xau ban voi cap trén, bay muu chong lai ban...), hiy yéu cau ngudi d6 giai thich
bang thai do binh tinh. Dung dé 1ong d6 ky ctia ngudi d6 trd thanh chi dé ctia cude thao luan (Nguoi
do s& luon phu nhan viéc ay cho ma xem). Hay tim mot giai phap don gian, thiét thuc dé giai quyét
van dé. Hay n6i thang v6i ngudi d6 1a cach cu xir cua ho dd 1am ton thuong ban: "Néu 13 anh thi anh
c6 thdy dau 1ong khong?"'.

Hay khen ting mdt cach chan thanh. Hay gitip do nguoi khac vuot qua long d6 ky cua ho bﬁu}g
cach tang ho nhﬁ’ng 161 khen chan thanh ma ho that sy thau hi€u. Nhung dung cuong di¢u hoa, néu
khong thi ho s€ ching tin dau.

BI QUYET 24: BO QUA CON NONG GIAN

Mot trong nhiing nguyén nhan ngan can sy hinh thanh cac mbi quan hé giita con nguoi voi nhau chinh
13 sy phan xét (nhat 13 mong mudn thay doi ngudi khac). Khong phai ai cling mac thoi tat nay, nhung
nhiéu nguoi c6 thién hudng hay chi trich nguot khac. Pé song hanh phiic hon, don gian hon va thu thai
hon, ban nén loai bo moi phan xét va dinh kién cua minh.

Hay giai phéng ban thin khéi nhu ciu gidi quyét van dé ciia ngwoi khac



Cudc song co thé dugce chia 1am ba linh vyec:

1. Chinh bén thén cudc séng, dat trong diéu kién n6 bi chi phdi bai cac quy luat tw nhién. Mat troi
moc vao budi sang, thot ti€t luén thay do1 hay su that 1a ta s€ chét vao mot ngay nao do6 1a nhirng di€u
hoan toan ndm ngoai tam kiém soat cua ban.

2. Cugc song cua nhitng nguoi khdc.
3. Cufc song cua chinh ban.

Thong diép don gian hoa: Hay chi cho phép ban than minh ban tim dén linh vuc thi ba. Viéc lién tuc
tim kiém giai phap cho nhitng van dé ctia ngudi khac co thé 1a mdt ganh ning khing khiép. N6 chi lam
cho ban nang 6¢ va mét moi ma thoi. Nha tam 1y hoc Jack Dawson da chi ra rang chang c6 gi don gian
hoa cudc sdng nhidu bang viéc gidi han ban thin ¢ nhitng van d& ma ban c6 thé thay doi.

Nhirng 107 phan xét vé ngwoi khac sé khién ban ngé bénh

Nhu mot quy lut, nhirng 101 phan xét thuong gay ra cam giac kho chiu va cang thang. Va sy
cang thang nay chinh la do nhitng ¥ nghi ctia ban mang dén! Ban phai tra mot cai gia kha dat cho ching
bo1 ching co6 thé ¢6 1ap ban.

Khi c6 nhing y nghi phé phan ngud1 khac, ban da lam hong kha nang hoa nhap ctia minh. Tham chi y
nghi v6 hai nhu: "Anh ta mac cai quan xau t&!" ciing c6 thé mang theo mot con 1i phan xet khac: "Anh
ta khong chim soc ban than minh. Khiéu thAm my cua anh ta that t¢. Anh ta dang dan tut déc. Minh nén
tranh xa nhitng nguoi nhu thé". Dawson ciing khdm pha ra rang nhirng ngudi ¢6 niém tin tiéu cuc
thuong khong ¢ kha ning lang nghe so vi nhitng ngudi ¢6 tim nhin lac quan.

Pé cap dén diéu nay, nhiéu nguoi sé phan d6i va néi rang: "Nhung nguo1 ta can c6 cac gia trj va tiéu
chuan". Pung thoai chi - ching ta c6 thé cu xtr ding muc ma khong can nhitng 101 phén xét do.

Khi tién hanh nghién ctru, nha tim 1y hoc Jon Kabat- Zinn d& phat hién ra ring nhirng nguoi khong co
tinh phan xét thuong dua ra cac nhan dinh rd rang hon so v&i nhitng ngudi hay phan xét. Vi séng dua
trén nhitng nguyén tac dao dirc don gian nén nhirng ngudi khong phan xét hoat dong hiéu qua hon va
hanh phic hon.

Cach dé ban don sach tAm tri minh

Mbi ngudi déu co nhﬁ:ng kha nang tu nhllén dang kinh ngac dé séng m(f):[ cudc do1 thu tha"li va hanh
phtc. Nhirng kha nang ay chi bi chon giau dudi ngon nli ctia nhitng niém tin va gido diéu. Pay 1a hai
phuong phap don gidn hoa gitip ban boc 10 nhitng khia canh tich cuc tu nhién trong tinh cach cua
minh.

Phuwong phdp I: Hay rén luyén ban thin bang nhitng thir thach 1anh manh. Khi mét chudi nhiing 101
phan xét xuat hién trong dau ban ("Chong t6i nén ¢ nha nhiéu hon. Anh 4y ¢t bé méc t6i mdt minh.
Anh ay chang yéu toi gi ca"), hay thir thach chudi phan xét ny. Liéu quan diém do6 c6 that sy 1a kha
ning duy nhat? Liéu nguoi khac ¢ cho nhu thé khong? Hay tinh tdo thay d6i quan diém ctia minh



("Anh ay dang lam viéc kiét ste vi gia dinh nay. Anh ay mudn mang lai diéu t6t dep nhat cho gia dinh.
Anh 2y da phai gic nhitng nhu cau cua chinh minh sang mot bén").

Phuong phap thtr thach nay cuc ky hiéu qua boi no vuot ra khoi chu01 phan xét keo dai vo tan. Ban
khong can phai che gidu di nhirng 16i 1dm ctia d6i phuong; ma chi can c¢6 gang nhin nhan moi thir that
10 rang.

Phuwong phap 2: Hay lién hé 161 phan xét v chinh ban than minh. Hay st dung tr "Toi" dé thay thé
cho tén cua d01 phuong trong nhiing cau phan xét cua ban. Hay xem liéu no c6 thé hién mot diéu gi
day thudc Ve trach nhiém cua ban khéng: "T6i bo anh 4y mot minh. Toi khong yéu anh a ay. Toi cung chi
gidng nhu tit ca nhitng ngudi khac". Liéu d6 ¢6 phai 12 nguyén nhan khién anh ay thudng xuyén vang
mat khong?

Bai tap don gian cho ban théy dugc muc dich that sy cta sirc manh phan xét: ban co thé danh gia
chinh minh va trudng thanh 18n. Nhirng 151 phan xét s& trd thanh thude doc néu né duoc dung dé chong
lai nguoi khac. Nhung ddi véi chinh ban, n6 lai 1a lidu thudc chita bénh. Nha vin Anais Nin di dién
dat no nhu sau: "Chuiing ta khong thdy moi viéc nhu ban chat ciia nd. Chiing ta nhin nhdn moi thtr theo
ban chét cua ta".

Hiy chip nhan thue té...

Hay tiép tuc v6i vi du ctia chiing ta. Nguoi ban doi ctia ban thuong xuyén di vang. D6 1a thuc té. Hay
phat biéu lai vé thuc t& Ay dudi dang mot 101 phan xét khac: "Anh ay di ciing phai thoi. Diéu do tot
cho anh ay". Thoat dau diéu nay nghe c6 vé ky quac. Tuy nhién, trong trang thai binh tinh nay, lan dau
tién ban c6 thé yéu cau ngudi ban doi danh nhidu thoi gian hon cho minh ma khong gay ap luc, khong
trach moc va khong kém theo nhiing thong diép ngdm. Gio thi ban c6 thé de cho anh ay toan quyén
quyét dinh. D6 1a mot linh vuc ctia cude song va ban giao pho nd cho anh dy. Nho vay, ban c6 thé thiét
lap lai trat ty trong cach suy nghi va cdc moi quan hé cua minh.

.. dé moi vi€c co thé thay doi

Nha tdm 1y hoc Byron Katie, ngudi phat trién nhitng phuong phap nay, da chi ra rang khi ngudi ban
doi tim ra mot cach moi dé nhin nhan moi viéc, thi sy cang thang trong moi quan hé ctia ho sé& bién
mat. Trong vi du cua chung ta, diéu ndy c6 nghia 1a néu mot ngudi ban doi khong chi trich nita thi
nguoi kia cling s& tir bo sy dau tranh trong vo thirc nham chong lai nhitng 101 trach moc va anh ta sé
mubn vé nha s¢m hon.

T4t c4 nhitng diéu nay cling c6 thé dugc ap dung khi nu6i day tr¢ con. Cac bac phu huynh va thay co
giao thuong ap dat va chi trich chinh nhirng diém yéu ctia con tré. Loi khuyén cta Katie 1a chiing ta
hiy nghi vé tudi tho ctia minh va tyr van xem liéu co6 diéu gi di thay doi nho vao nhitng 101 phan xét
ctia nguoi khac hay khong ("Con nén chim chi hon"). C6 18 13 khong. Pira tré hiém khi chiu anh hudng
boi nhitng ngudi phan xét ma chi chiu anh hudng boi nhitng nguoi biét lang nghe va tin trdng nd. Hay
trd thanh mot nguoi nhur thé.

Viéc nay doi hoi 1ong kién nhan va chic chin c6 lic ban s& gip that bai. Nhung hay bat tay vao thyuc
hién no, du thoat dau n6 c6 vé nhu khé khan. Ban cang di 1€n cac tang cao hon trong kim tu thap cua



minh thi cong viéc don gian hoa cang mang lai cho ban nhiéu phin thudng!

Phuong phap bo qua con gian dit c6 thé duoc 4p dung cho tit ca cac mdi quan hé ctia ban. Va sau day,
chung t01 danh tron cd mot chuong va mot tang cua kim tur thap cho moi quan hé quan trong nhat do1
ban.



Chwong 6 Don gian hoa quan he lIwra doi

Bi quyét 25: Phat trién mdi quan hé cta ban

Bi quyét 26: Loai bo su cuong di¢u ra khoi cac cudc thao luan

Bi quyét 27: Can bang moi quan hé giira cong viée va cudc song

Bi quyét 28: Giai phong ngudn ning lugng gdi chin

Bi quyét 29: Ra nhirng quyét dinh chung vé tudi gia ctia hai ban ngay tir bay gio
Giac mo don gian hoa ciia ban: Pém thir bay

C6 mot diéu ngac nhién khac dang cho doi ban ¢ tang gan cudi cua kim tir thap cudc doi. Tang trudc
rt so6i dong, on ao va dd s0 boi ban da gap gd rat nhiéu nguoi 6 do. Ban biét rang gid ddy, co mot
nguoi dang cho doi ban & tang nay - nguoi ay co vi tri doc nhat trong trai tim ban va ban c6 thé timra
nguoi Ay trong mot ving turong ddi nho.

Nhung khi ban di 1€n, trai rong mo ra trudce mit ban 13 mot canh that dep d& trong anh chiéu ta. Quang
canh ay khién ban nghi den thién duong - mot khu vuon khong 16 v&i nhirng ngon doi nho, , nhiing 16i di
udn luon va nhitng con subi sui bot trang xda. Cac loai bo sat treo minh trén nhitng cdy ¢ thu con mit
dat thi duogc bao pht boi nhitng nhanh dwong xi xanh ron.

Khi buéc nhitng bude dau tién trén tham cé mém, ban nhan thiy c6 nhiéu gwong mit dang nhin cham
cham vao ban. Ho khong phai 1 ngudi that ma chi 1a nhitng vang sang trong sudt, tira nhu ho dugc
phan chiéu tir qua khir vdy. Ho 1a nhiing ngudi ma ban d tirng yéu va ciing da quén lang. C6 nhitng
nguoi ban nhe nhang ndi 101 tam biét nhung cling c6 nhitng ngud1 ma ban phai mién cudng xo6a khoi ky
trc cua minh. Va trong s6 d0, co mot ngurd1 ma ban rat kho di qua. Ban nan lai vai gidy, mim cuoi véi
nguoi ay, yén lang va nhin nguoi y voi anh mat day ham on.

Ban budc tiép vao thé gidi day mau sic cta thién dudng dé roi nhan ra rang khong phai chd nao &
day cling tuy€t voi. Ban nhin thay nhirng bui gai, soi da, rong réu va rac rén. Thé nhung, ban cam thay
no thudc vé minh, nhu ding ban chét cua nd. Va ban khéng con don ddc nita. Ngudi ma ban yéu
thuong dd am tham di canh bén ban dugc mdt luc. Ca hai chia tay ra, cac ngon tay cham vao nhau va
rdi ndm 1y nhau.

Lic nay, ban quén rang cudc doi minh con ¢ nhitng thir khic ngoai khoanh khic nay. Khi 1an dau tién
dtng canh bén nhau, khong can 101 18 va tir siu tham trai tim minh, ca hai quyét dinh s& budc clng
nhau. Hai ban nhin nhau va mé miéng n6éi mot diéu gi day. Nhung cudi cling, ca hai chang can phai ndi
gi ca. Khong phai bay gio.

Muc tiéu don gian hoéa & tang 6



Hoc cach nhin sdu vao bén trong moi quan hé cua ban va cung nhau buwdc tiép con dwong cuia
cd hai thay vi chi don thudn ¢ bén canh nhau.

Tua dé ctia cudn sach nay - "Bi quyét don gian héa cudc song" - - khong chi ¢ nghia la don gian hoa
cudc séng cla riéng ban ma con co nghia la don gian hoa cudc song lira doi ctia ban. Cudc séng cla
ban khong chi ¢c6 mo1 minh ban. Nguo1 ban doi cua ban khong phai 1a mot nguoi khac ma chinh 1a mt
phan cua tim hdn ban.

Tham chi, du ban khong nhin thiy diéu d6 ¢ bén ngoai hay bat ky noi dau thi ca hai cling da vo thirc
phat trién cting nhau. D6 13 1y do tai sao viée ly than hay ly hon lai khién ngudi ta cam thay dau dén
nhu thé. Vi vay, viéc duy tri mbi quan hé lira d6i quan trong hon viée coi soc cac vat dung, tinh hinh
tai chinh, quan 1y thoi gian, chdm séc co thé hodc doi séng x3 hoi clia mdi nguoi.

Néu ban da doc cudn sach nay mot minh thi dén day, hay dua n6 cho ngudi ban do1 ctia minh. Hoac
ban c6 thé 14t sén nhirng trang ma ban cho 1 quan trong d6i vi mbi quan hé ctia ca hai va dé nd ¢ noi
ma ngudi ban doi cua ban s& ghé mit dén. DA dén luc hai ban cuing nhau budc trén con duong don
gian hoa.

BI QUYET 25: PHAT TRIEN MOI QUAN HE CUA BAN

Nha phan tam hoc Michael L. Moeller da tim hiéu vé sy thit bai trong hon nhan va quan h¢ ltra doi.
Ong nhan ra rang nhiéu nguo1 da khong dugc chuan bi va to ra qua ngd nghech khi tién vao cudc song
ltra @61, von 1a rui ro l6n nhat trong doi ho. Ho danh cho nhau qua it tho1 gian va nguoi nay d6 15i cho
ngudi kia. Ho bi cudn vao nhitng nghia vu bén ngoai trong cudc song riéng cua minh. SGm mudn gi ho
cling s& khong con hap din nhau v€ mdt gio1 tinh nira. Ho nhan ra minh dang ¢ trong trang thai ngd
ngang va tuyét vong, trong moi quan hé khong con ctru van duoc nita.

Nguyén nhan dan dén tinh trang ndy rat da dang nhung ching c6 gi 1a la thudng nhu cam nhan ciia
nguoi trong cude. Ngay nay, vai tro xa hoi ctia nam giéi va phu nit d c6 nhiéu thay d6i mang tinh lich
st. Phu nir dugc tu do hon trong cong viéc va tu chu hon vé mit kinh té; nhung déng tho1 ho cling phai
duong dau vai mirc do kho khin chua tirng 6. Ky vong ma ho danh cho nam gidi da gia ting nhanh
chong, trong khi nhitng doi hoi khac vé su nghi¢p va cac mdi quan h¢ xa hoi lai khong hé giam sut.

Tham chi, ky vong ma nam gigi va phy nit danh cho ban than ciing gia ting dang ké: thanh cong trong
su nghi€p, nhiéu thoi gian roi1 rai, ddc 1ap ve kinh t€, mt do1 song tinh duc hanh phuc, mot tinh yéu
bén virng, nhitng dira con tuyét voi... Quan hé 1tra déi chua bao gid chiu nhiéu &p luc nhu hién nay.

Pé giai quyét tinh trang ndy, budc dau tién 1a moi ngud1 phai chan thanh noi chuyén vo1 nhau, khong
phai vé€ cong viéc, con cai hay nha ctra ma vé chinh ban than minh. Khi méi bat dau m01 quan he, hau
hét cac doi ‘uyén uong déu lam viéc nay. Ho cam thay hiéu ky vé nhau va muon biét tat ca vé d6i
phuong. Két qua 1a cang ngay, ho cang cam thay gan guii nhau va sy hap dan vé gi6i tinh ciing tang Ién.
Nhung khi d& néi voi nhau qua nhiéu, ho cho rang minh da biét tat ca vé doi _phuong nén khong can
phai kham phé gi thém nira. Va hau hét cac truc tric trong quan hé ltra d6i déu xuit phat tir quan niém
sai 1am nay.



Cac quy tac cuia cufc doi thoai

Moeller dé tim ra mot phuong phap d6i thoai rat thanh cong v6i cac khach hang cua ong, Phuong
phap ndy bao gdm mot sb quy tic don gian nhung kién dinh. Trong quan hé lIra doi, cac ban can phai
cuing nhau tuan thi cac quy tic do.

Thoi gian c6 dinh. Hay thoa thuan vé mot thoi diém c¢d dinh cuing thoi gian dy phong (trong trudng
hop ¢6 viéc dot xuat phat sinh) dé ca hai c6 thé tro chuyén vdi nhau trong vong chin muoi phit ma
khong bi quay ray.

Quy cach ¢6 dinh. Hay ngdi d6i dién nhau boi c6 nhitng diéu quan trong can dugc truyén nhan bang
thi giac chir khong phai bang ngdn tir. Hay tam thoi tat tat ca nhirng thir c6 thé quay ray cudce tro
chuyén (dién thoai, may vi tinh, nhac, ti-vi). Pung c6 rat ngan hay kéo dai cudc tro chuyén.

Trao d6i c6 dinh. Néu ca hai c6 mot tiéng dong ho khi ddi thoai, vay thi mdi ngudi nén noi trong vong
muoi 1am phat. Ngudi lang nghe khong duge hoi bat cir cau ndo, ngay ca viée hoi dé nim bat van dé
0 hon.

Chii dé ¢6 dinh. Hiy n6i vé nhirng van dé that sy quan trong d6i véi ban trong thoi diém hién

tai. Theo Moeller, viéc nay giéng nhu viéc ban vé mot birc tranh ty hoa vay. Chi tap trung vao ban
than ban ma thoi. Néu noi vé ddi phuong (di nhién diéu nay 1a dugc phép), khong nén ndi véi giong
phan xét ma hiy n6i vé cam giac ctia chinh minh trong méi quan hé ciia ca hai. Do 1a sy khac biét giira
ddi thoai va cai va.

Tai sao viéc ddi thoai lai c6 tac dung tot nhu thé?

Moeller cho biét mbi d6i uyén wong séng trong mot thé gidi thie duge nhan doi - thé gidi thuc ciia
chinh ban than ho va thé gigi thuc cia ngudi ban doi. Néu mdi nguoi déu c¢b gang tim hiéu thé gidi
thue ctia ngudi kia thi moi quan hé cua ca hai s& khong ngirng duoc vun dap. Tuy nhién, néu mdi
nguoi chi mudn thuyét phuc doi phuong tin rang chi thé gidi thuc cua ho 1a tt thi méi quan hé s& sup
d6 tir bén trong. D6 1a 1y do tai sao yéu cau quan trong nhit trong mot cudc doi thoai 13 ca hai thé gidi
thie phai binh dang voi nhau.

Trong cudc doi1 thoai, ca hai can hoc héi nam sy that vi dai sau:

1. "Anh/em chir khong phai em/anh". Ban can hiéu rang ca hai nguoi biét vé nhau it hon so voi
nhirng gi hai ban nghi. Trong mdt mbi quan hé dai 1au, mdi ngudi déu khong ngimg yéu cau, doi hoi
ngudi kia. Moeller md ta viéc ndy 1a "su phu thudc hoa 1an nhau" hodc "chi nghia phan biét giira doi
uyén uvong": mdi nguoi déu Am tham tin tudng rang theo cach nao day, ho t6t hon ngudi kia. Mot cude
dbi thoai chan thanh s& chim dut quan diém nay.

2. "Chuing ta 13 hai méit ciia cing mdt méi quan hé". Bén canh d6, ca hai can hoc cach khéng xem
nhau la nhitng ca thé doc 1ap ma 13 mot d6i uyén wong da va dang truong thanh cung nhau ttr trong
tiém thire. Ban chit cta tinh yéu 13 nhitng gi lién quan dén tam hon. Tham chi, ngay ca nhitng pham
chat toi t& nhat ciia ngudi ban doi ciing thudc vé ca hai nguoi.



Ching han, néu nguoi ban doi glau giém ban mot diéu gi d6 bai vi ho cam thay xau ho thi d6 khong
phai la 16i 1am ctia riéng ho. Néu tht nhan diéu d6 véi mot nguoi khac, han nguoi d6 da khong thay
xau h6 nhu thé.

Khi d3 tiép thu kién thirc co ban nay, ban sé khong con do6 161 cho nguo1 ban do1 cuia minh nira. Biéu
nay s€ tao nén mdt cudc cach mang trong moi quan hé cua ban.

3. "Tro chuyén la dac quyen cua con nguoi". Hay ghi nho rang ban chi ¢6 thé thay d6i ban than
minh chtr khong thé thay doi duoc nguoi khac du c6 ¢6 gang dén dau ching nira. Ban biét rang viéc
tro chuyén khong chi giup ban thiét lap mbi quan hé v6i ngudi kia ma con véi chinh ban than ban.
Piém can cht ¥ trong hiu hét cac mbi quan h¢ khong phai la "su nghéo nan do1 lra" ma chinh la "sy
ngheo nan cai to1". Nguoi ta ky vong ¢ d6i phuong nhitng thr ma ho chi co thé tur dat dugc ma thoi:
1ong tu trong, su thda min, niém tin vao twong lai cling nhu niém vui trong cudc song.

4. "Ké cho nhau nghe nhirng cAu chuyén bing hinh anh". Thay vi chi nhd mo hd, hiy hoc cach ghi
nhé nhitng khung canh cu thé. Thay vi noi: "Anh thdy em that tuyét voi", hily noi: "Sang nay anh thay
em dang dap xe & mot goc dudng, 40 khoac ctia em bay trong gid con nhitng giot nang thi nhu dang
nhay mia ciing toc em. Anh nghi em that tuyét voi 1am sao". Cudc séng ndi tim ciia ban ciing sé& trd
nén giau c6 hon voi nhitng hinh anh d6. Hai ban s& bat dau thiu hiéu duoc gidc mo ctia minh va xem
d6 nhu trai nghiém chung ma trong d6, mdi ngudi déu dén dugc tiém thirc chung cua ngudi kia.

5. "T6i chiu trach nhiém vé cam gidc ciia chinh minh". Viéc hoc cach thiu hiéu cac cam giac cua
chinh minh 14 hanh dong ctia tiém thtrc - ban khong nghi rang cac cam giac y dén vai ban theo dinh
ménh hoic chiing duoc tao ra & bén ngoai con nguodi ban. Ban hoc cach dién dat cam xtic cia minh
mot cach ro rang hon va tu kiém soat ban than t6t hon nhd vao viée ban khong con bi chi phéi b1
nhirng con boc dong.

Khi cudc doi thoai c6 chiéu huwong xau di

Pirng nan 1ong néu cac cudce doi thoai ctia hai ban khong ¢ hiéu qua vao lac dau. Mot sai 1am phd
bién trong quan hé 1tra d6i 1 ho di dau hang qua sém khi viéc giao tiép khong thanh cong. Bat ludn
viéc gi xay ra chang nira, hai ban cting nén tién hanh it nhit mudi cudc tro chuyén. Hay nghi dén viée
ban d3 kién tri nhu thé ndo khi deo dudi mot muyc tiéu trong sur nghiép hodc ban da phai kién nhan nuoi
day con cai minh ra sao. Ban ciing nén t6 ra nhin nai nhu thé ddi voi ngudi ban doi ctia minh.

Hay tin rang tu cac cugc doi thoai hoan thién ban than n6. Néu cuoc doi thoai dau tién to1 t€ thi cude
doi thoai ti€p theo s& ty dong tot hon. Tac dung cta cac cudc doi thoai s€ tdng dan dong tho1 chiing
cling tr& nén chan that va co1 md hon.

Tac dung ciaa cac cufc doi thoai

Céac nghién ciru vé than kinh da chi ra rang hé mién dich ctia con ngudi phu thudc kha 16n vao chat
lwong do1 song Itra d61. Chat lwong mau (s6 lwong hong cau va bach cau trong mau) cling duoc cai

thién dang ké sau mdt cudc ddi thoai chan thanh.

Cam giac chi quan vé hanh phuc cta mot nguoi ciing phu thudc rat 1on vao quan hé 1ra doi.



Mot gia dinh hanh phic c¢6 anh hudng tich cue dén con cai. Trong cudc song sau nay, mdi dira con s&
vO thire hinh thanh nén nhitng pham chat ma bé me chiing da thé hién véi nhau.

Sau mot thoi gian, cac cude ddi thoai chan thanh cting s€ giup nang cao chit lwong doi séng gdi chin
cua cac cap vo chong That sai 1am khi cho rang doi song goi chan chi tré nén tuyét voi khi co sy mo1
la (mot luan diém thudng duoc nhiéu ngudi ding dé bao chita cho nhitng chuyén phiéu luu tinh 4i cta
ho). Su thdu hiéu va gan giii chinh 13 nhitng nén ting co ban giup ban c¢6 duoc mot doi séng gdi chin
vién man.

Hai phut méi ngay 1a chua dii

Theo mot cudc nghién ctru duoc tién hanh vao ndm 2000 trén 76.000 nguoi thi trung binh, cac cap vo
chong danh hai phat mdi ngay dé tro chuyén vé ban than ho. Két qua ctia cude nghién ciru nay thuong
bi bao chi trich dan sai, nhu thé céc cdp vo chong chi danh diing hai phut dé noi chuyén vo1 nhau vay.
Dleu chuing to1 muon dé cap o day chinh 1a sy giao tlep 'co gia tri" ma trong do, chu dé 1a ban than
mdi ngudi va mbi quan hé ctia doi bén. Hay dam bao rang con sd nay gia ting dang ké d6i vai ban!

BI QUYET 26: LOAI BO SU CUONG PIEU RA KHOI CAC
CUOQC THAO LUAN

Vi sao ngdy nay lai ¢ qua nhiéu cudc hon nhan tan vd? Tai 520 moi quan h¢ gitra hai gioi ngay cang
tro nén kho khan? Nha tdm ly hoc ngudi My John Gray tin rang hau hét cac ciap vo chdng co y dinhly
hon déu c6 thé duy tri ccugc song chung néu ho hiéu duoc khac biét co ban trong cach giao tiép gitra
nam va nit. Ong cho rang khac biét gitra nam va nir gio1 16n dén n01 tira nhu "dan 6ng dén tir sao Hoa,
dan ba dén tir sao Kim". Va déy ciing chinh 1a tya dé ctia mot cudn sach ctia John Gray.

Gray d3 dan két nhitng kham phé ctia ng thanh mdt cau chuyén rat tha vi. Phu nit d3 quen song trén
sao Kim, ho 1uén nd luc xay dung cOng déng va su thuan hoa. Ddi véi ho, cac mdi quan h¢ quan trong
hon cong viéc va cong nghé. Nguoi sao Kim tin twdng rang moi thir déu c6 thé duoc cai thién. Ho
xem 101 khuyén cting su chi trich mang tinh xay dung 1a bang ching ctia tinh yéu. Nguoc lai, nguoi
sao Hoa danh giad cao su sang tao va cac thanh tuu. Ho mudn dat duoc nhirng muc tiéu da dé ra va dic
bi¢t tuy hao khi lam dugc viéc gi déy béng chinh strc luc cia minh.

Ngay no, cu din ctia sao Kim va sao Hoa phat hién ra nhau va nhanh chong nhan thay nhom kia ¢6
nhirng thir minh thi€u. The la ngudi sao Hoa ché tao ra nhitng con tau vii try, dén doén phu nit ¢ sao
Kim va cung nhau dinh cu trén Tréi dat.

Nguwoi thich tw gidi quyét van dé va ngudi thich tim sy vé van dé

Kham pha cua Gray rat don gian: Nam gii va phu nit co ban khac nhau Vecach giai quyet van dé. boi
v6i nam gidi, van dé nay sinh 1a dip dé ho tim cach giai quyet va giai quyet mdt minh néu co thé - tua
nhu mot nguoi da ndng vay. Ngugc lai, phu nir coi van dé 1a dip dé giao tiép. Ho tim dén ngudi khac
dé noi vé van dé ctia minh,

Sy khac biét ndy chinh di giy ra vo van hiéu 1am va c6 thé day mdi quan hé di dén hoi két thic.



Hi€u die¢u doi phuwong muon no6i

Tinh hudng: Mot budi ti, ngudi vo mudn chia sé VoI chong nhirng lo lang clia ¢6 vé cong viée boi vi
ngay mai 1a han chot phai ndp bao céo trong khi ¢ van phai hoan tit mot sé viée quan trong khac.

Phdn ti’ng dién hinh (nhwng sai lam): Nguoi chong néi vé van dé va cac su that khach quan: "Em
khong thé ban giao hodc hodn  cong viéc quan trong do lai sau ngay mai sao?". La mét nguoi "da
nang", anh khong hiéu duoc rang 101 phan nan kia chi 1a cai c¢ con diéu vo anh that sy mong muon
chinh 13 mot cudc chuyén tro. Khi ay, ngudi phu nit s& cho rang: "Anh chi toan nhin thiy thuc té ctng
nhic ma chang bao gio hiéu em ca".

Phan wrng dung dan: Trong truong hop nay, ngudi chong nén ngdi xudng voi v, lang nghe va dong ¥
vo1 ¢d. Chi can vay 1a du; ro1 sau do, nguoi vo s€ tu duong dau voi hang ta cong viée cua co. Phu nir
khong can giai phap; ho can su thau hiéu.

Tinh hudng: Chiéu tdi, ngudi chdng vé nha va anh cam thiy mét moi bai nhitng ap luc trong cong
Viéc.

Phdn teng dién hinh (nhuwng sai lim): Nguoi vo sé dua ra 10i chi trich mang tinh xdy dung va 10i
khuyén nhu sau: "Anh khong nén 6m dom nhiéu qua. Anh nén thodi mai hon". Va ngudi dan 6ng sé€
danh gia hanh dong ctia vo minh nhu sau: "Em chang hé tin twong anh chut nao ca".

Phan wng dung dan: Trong truong hop nady, ngudi vg nén ndi vai chong rang anh rat gioi va s€ xoay
x0 dugce. Sau do, cd nén dé cho chong yén tinh dé 1am vi¢c hodc thu gian.

Sao Hoa va sao Kim trong Kinh thanh

Loi khuyén ctia Gray da dugc tim thdy trong 161 phan cua thanh Paul: "Nguo1 dan 6ng phai yéu thuong
vo nhu yéu chinh minh va ngud1 phu nir phai do61 xtr véi chong bang 1ong kinh trong".

Quan niém nay da di nguoc lai khuynh huéng chung cua xa hdi. Pan 6ng thudng rat ton trong nhitng gi
vo ho lam. Nhung dan 6ng gap kho khan trong viéc thé hién tinh yéu va cam xtic. Cach ho dong gop
cho moi1 quan h¢ ctia minh 1a di ra ngoai, ki€m tién va lam mot diéu gi day that an tuong.

Piéu phu nir mong muon chinh 13 su quan tAm va thau hiéu, dic biét 1a tir nguoi chong cua ho. Phu nit
cho rang vai trd ctia ho chinh 13 thé hién tinh yéu va boc 16 cam xic. Cong viéce va tlen bac chi dung &
vi tri thtr hai trong long ho dong thoi ho khong xem d6 1a cach dé dong gop cho mdt mdi quan hé.

Trong khi d6, dan 6ng luon mong mudn dugc cong nhan, ddc biét 1a tr nguoi vo cua ho. Ho thich nghe
nhitng cau n61 nhu: "Anh that tai giéi". Ho xem nhirng goi ¥ cua vo 1a su chi trich nguy trang.

Khéi niém sao Hoa va sao Kim ciing cuc ky hitu ich trong viéc hdi sinh nhitng mdi quan hé da chét
lim. Pung dung hiéu biét nay cua minh vao viéc trach moc ("Em lai cu xur theo kiéu cua dan sao Kim
nira r6i!"). Thay vao d6, hiy sir dung n6 nhu mot cong cu dé phan tich ban than ("Do la ngdn ngr cua
dan sao Hoa, anh xin 16i!"). Hay no1 vé chii dé sao Hoa va sao Kim trong cugc d6i thoai v&i nguoi
ban doi cua ban va chia sé vé n6 véi nhitng cip vo chong khic. Dang giao tiép nay dic biét hiru ich



trong quan hé 1ra doi.
Hoc cach dwa ra nhirng 101 yéu cau ding muc

Nhiéu nguoi cam thay that vong vé hon nhan va quan hé lira doi boi vi d6i phuong khong hiéu duoc
nhirng diéu ho mudn va can. Péi khi, viéc ny don gian 1a vi ho khong ndi ra diéu ho mudn hoic ciing
c6 khi do d6i phuong vé tinh phét 16 mong mudn ctia ho.

Viéc nay xay ra trong tat ca cac loai quan h¢ - hon nhan, gia dinh, ban be, déng nghiép. Diéu may méin
12 ta hoan toan c6 thé giai quyét duoc nd. Sau hai murroi nim lam viéc trong linh vure tur van tinh yéu -
hon nhan - gia dinh, Rinatta Paries, chuyén gia tri liéu ngudi My, da dua ra nhitng bi quyét don gian
gitip con ngudi hiéu nhau hon.

Ban dwoc phép dwa ra yéu ciu

bay 1a bi quyét quan trong nhat. Mdi ngudi déu cé quyén duoc noi 1€n nhirng diéu ho mudn va can.
Bét ké do 1a yéu cau duogc chia s¢ cong viéc nha, cham soc con cai, tién bac, 10i khuyén hay tinh cam
- hay n61 vo1 ngudi1 ma ban can dé c6 duogc diéu ban mudn. Hay luon lam nhu thé.

Hiy chuin bi tim Iy dé don nhén ciu tra 1oi "Vang" hoic "Khong"

Hay yéu cau theo cach ma d6i phuong c6 thé trr do Iira chon dap g hodc tir chdi mong mudn cuia
ban. Con nguoi yéu tu do. Néu ban dua ra cac cau hdi cdi mé khong ham chira sy de doa ("Néu anh
that su yéu em...") hodc tiéu cuc ("Em c6 thé cam nhan duoc 1 anh dang sap stra néi 'Khong'™), thi
ban s€ nhan duoc cau tra 101 khéng dinh thudong xuyén hon ban nghi.

Chip nhin cau tra 16i "Khong"

Dirng phan tng khiém nhi trude cdu tra 101 pha dinh. Néu ban khong duy tri dugc su tir té va cao
thuong thi 101 yéu cau ctia ban khong that sy 1a mot yéu cau ma chinh 1a mgt ménh 1€nh. Chang ai thich
bi ra 1€nh ca. Néu ban tiép nhan cau tra 1061 "Khong" véi thai do ti€u cuc, ban s€ ti€p tuc nhan thém

nhiéu cau tra 101 twong ty.

Tuy nhién, n€u thodi mai chap nhan cau tra 161 "Khong", nghia 1a ban mé ra mot con duong dé cau tra
161 "Vang" ¢6 thé dén va1 minh trong twong lai.

Hay ung ho mong muon cua ban than

Néu ban yéu cu ai d6 mot diéu gi day va doi phuong khong mudn dap tng mong muon cua ban, thi
cling dimg bo ngang. Hay thanh thit v&i nhu cau ctia minh va ding bi tic dong dé rdi tir bo nd.

Hiy tin twéng vao ddi phwong
Ngay ca khi ban da nhan cau tra 101 "Khong" cho yéu cﬁu cua minh thi cting nén tin twong vao kha

nang no bién thanh cau tra 101 "Vang". Hay tin tuéng rang d6i phuong chang hé ¢6 ¥ d6 xAu nao khi tur
chdi yéu cau cua ban. Co thé dbi phuong s& noi "Vang" néu ngudi 4y biét rd nguyén nhan va nhu cau



ctia ban. Hay diém dam va nhan nai giai thich v&i nguoi ay vé diéu ban that sy mong mudn.
Thé hién phan wrng cua ban

Hay néi cho dbi phuong biét vé tac dong cua cau tra 101 "Vang" hodc "Khong" ctia ho dbi véi ban.
Hay thé hién su phan khich hoac that vong, sy phat y hodc long biét on cta ban.

Hay giir can bang giira cho va nhan

Nhiéu ngudi nghi rang néu ho doanra tit ca nhirng mong mudn clia nguot ban doi thi d6i lai, nguoi ay
cling phai dap trng mong mudn ctia ho trong moi trudng hop. Nhung diéu nay vi pham nguyén tic tu do
ctia 101 yéu cau. Chia khoa dan dén thanh cong trong quan hé Itra d6i chinh 1a: Hay thay phién dép tng
nhirng nhu cau dugc thé hién rd rang ctia nhau, chir khong phai nhitng mong uwéc ma ca hai tién doan.

Dung chi chiét

Can nhan hodc chi chiét co nghia la ban 1ap di lap lai mot yéu cAu cua minh dé khién cho ddi phuong
mét moi va phai dau hang. Viéc nay thuong dugc thuce hién br;“mg mdt giong nhan nhuc ngy y: "Anh sé&
chiang bao gio thay d6i ca". Co thé d6i lac, su chi chiét s& khién d01 phuong dau hang. Nhung khi do,
ban phai tra mot cai gia rat dat. Vi khong thich dap rng mong muon ctia ban nén nguot ay s€ thyc hién
diéu do6 trong sur oan gian. Néu phai 1ip lai 101 yéu cau ctia minh, dirng lam viéc d6 bang cach lién tuc
tao 4p luc cho dbi phuong. Hay hanh dong dua trén nhitng quy luat dd duoc ban dén & trén.

Hay tran trong

Néu nhan duogc ciu tra 161 "Vang", hiy t6 1ong biét on. Dirng bao gid xem d6 1a mot diéu hién nhién
hodc mdt quyén lg1 ma ban xting dang nhan dugc. Ban cang thé hién sy phan khich va long biét on cua
minh rd rang bao nhi€u thi trong twong lai, doi phuong s€ cang san long giup d& ban bay nhiéu.

Pirng trong doi vao cac phép mau

"Tai sao em phai 1én tiéng yéu cau? Tai sao anh khong tyr 1am cho em?"'. Pirng tirc gian néu ddi
phuong khong doan ra mong muon ctia ban. Nguoi dy khong phai la ban. Hay hiéu rﬁng d6i phuong
cuing nghi v€ ban theo cach tuong tu. g bao gid nghi rang khi bude vao cude song gia dinh, moi
nguoi s€ c6 mot true giac hoan hao va tyr dong hiéu dugc nhirng diéu ngudi kia mong mudn. Tét hon
hét, hily phat trién mot vin hoa hoi va cam on.

BI QUYET 27: CAN BANG MOI QUAN HE GIUA CONG VIEC
VA CUQC SONG

Nhiéu nguoi thudng noi rang cong viée 1a ké thi ctia hon nhan. Loi phan nan tiéu biéu ctia nhirng phy
ntt ¢6 chong thanh dat la: "Anh chiang co6 chut thoi

gian nao cho em ca". Pay ciling 1a di€u ma nhi€u nam gidi ngay nay st dung dé phan nan vé nguoi vo
ham viéc ctia minh.



Ginter F. Gross - ¢0 van vé quan Iy va doi song c4 nhan - da danh ca doi dé nghién ctru vé moi quan
hé gilra cong viéc va cudc séng riéng tu. Va ong da di dén mot két luan rat thu vi rang: Nhirng nguoi
thanh cong co thé ap dung nhitng ki ning trong cong viéc cta ho vao doi sdng lta d6i ctia minh. Vé co
ban, diéu ndy c6 nghia 14 nhirng ngudi thanh dat trong su nghiép thuong ciing dé thanh cong trong cudc
song riéng!

Nhirng yeu td quyét dinh thanh cong trong cong viéc co ban gdm c6 thoi gian, long hang say, niém dam
mé, quyét tim - va day cting chinh la nhing durc tinh can ¢6 6 mot ngudi ban doi tt. Duédi day 1a
nhitng budc don gian hoa dé co dugc mét moi quan hé tot dep:

Cach mang hoa viéc 1én ké hoach vé thoi gian ciia ban

Pé ap dung duoc cac ki ning trong cong viée vao cudc song riéng tu, ban can can nhic cach str dung
thdi gian cua minh. Cac nghién ctru da ching minh dugc rang 20% ké hoach cta ban c6 thé mang lai

80% thanh cong. Di nhién, khong phai lic nio ban ciing c6 thé biét trude duge 20% ndo s& mang lai

thanh cong. Nhung trong hau hét cac ké hoach va & mot mirc do nao do, ban co thé biét duoc mirc do
thanh cong cua ching. Va c6 mot vi ¢b van ¢ kha ning cam nhan duoc diéu ndy gioi hon ban: ngudi

ban do1 cua ban.

Do 12 Iy do vi sao ban nén cho phép ngudi ban doi giup d& minh nhiéu hon trong viéc 1én ké hoach.
Ngudi ban doi thuong 1y tri hon so véi cac ddng nghiép ctia ban. Nguoi 4 ay biét duoc kha ning, muc
tiéu lau dai cling nhu cach ma ban thuong lang phi stre Iuc ctia minh nhu the nao. Khi tro chuyén voi
nguoi ban doi vé viée 18n ké hoach cho thoi gian biéu ctia ban, hay yéu cau nguoi ay han ché dua ra
nhirng 15i nhin xét cam tinh ("Bo anh dinh dén budi dau gia ngu ngdc 4y nita 42") dé dua ra nhirng cau
hoéi ¢6 chu dich, chang han nhu:

« Xét vé loi ich 1au dai, liéu diéu d6 co dang dugce dua vao thoi khoa biéu hay khong?

* Viéc d6 c6 mang lai 1¢1 ich cho chung ta khong?

« Pé thuc hién dugc ké hoach moi nay, anh s€ phai tr bd nhirng ké hoach cii nao?

Puong nhién, viéc niy doi hoi ban phai danh thoi gian dé ban bac voi ngudi ban doi ctia minh dé
cung 1én ké hoach. Nhung hay chac chan rang d6 phai 1a cudc hop ban quan trong nhat do1 ban! Nhi¢u
nguot thuong tham dy hét cuge hop nay dén cude hop khac trong khi lai khong bao gid danh thot gian
ban bac voi vo/ chong minh, tua nhu hon nhan cta ho s& tr dong dién ra ém xudi ma chang can bat ky
su sap xép nao ca vay.

Ban can phai xem viéc sang sudt déu tu thot gian vao cong viéc cling quan trong nhu khi ban dau tu
tai chinh vay. Hay ap dung nguyen tic ndy vao viéc quan 1y thoi gian. Nhleu ngudi xem thoi gian riéng
tu ctia ho 1a mot ngudn tai nguyén ma ho cé thé thoai mai cudng doat mdi khi cong viéc gip truc tric.
Vi ¢6 van ca tinh gi6éi nhit ciia ban

Néu ban ¢6 khuynh hudng dong ¥ véi nhirng thoi han cong viée va cac du 4an ma khong xem xét dén y
ki€n cua mdt bén thir ba nao thi hay d€ ngudi1 ban doi ho trg ban trong viéc tham dinh nd. Khong ai co



kha nang lam viéc do

hon nguo1 ban doi cua ban. Hay nghi vé quy luat nay: ai voi va chap nhan mot dy an véi quyét tam
cao thi nguoi do s€ tir bo nd voi quyet tAm tham chi con cao hon.

Chang han, néu sép muén ban lam ting ca vao ban dém hodc ngy cudi tudn, hiy tra 101 thanh that:
"Toi can phai ban bac véi chong/vo tdi trude". Co thé ban dau ban sé& thiy nguong vi rd rang, ban
khong thé tu quyét dinh thoi gian cta chinh minh. Nhung ban khéng hé don doc boi vo/chdng ban s&
sat canh bén ban. Luc ndy, sép ctia ban phai timra 1y 18 ¢6 thé thuyét phuc duoc ca nguoi ban doi ctia
ban.

Thay vi sir dung hét thoi gian, hiy nap diy ning lwong!

Khi cting nhau 1én ké hoach vé thoi gian, hily xem xét dén nguén ning luong tinh than ma nhitng han
muc cong viée trong thoi khoa biéu co thé 14y mat hodc tao ra. Viéc dién thuyét co thé tiéu ton rat
nhiéu thdi gian chudn bi cung st luc tinh than ctia ban néu ban s¢ dung trude dam dong. Nhung néu
moi viéc dién ra tt dep, 1ong tu tin va ning luong bén trong ban s& ting cao. Lam nhitng cong viée
ban yéu thich hodc co thé mang dén

cho ban sy cong nhan sé& gitup bd sung nguon nang lugng dy trir cua ban. Va dung quén: Thanh cong
chan chinh ciing khién ban tré' nén hap dan hon trong mat ngudi ban doi!

Ban dung dé stc luc bi can kiét sau mot ngy dai 1am viéc va trong cho cudc song riéng tu nap lai
nang lugng cho minh. Du thoat nghe viéc nay c6 vé bét kha thi nhung hiy ¢ ging sao cho vao cudi
ngay, ban co thé vé nha véi tim trang thdéa man, thu thai va tuoi vui.

Hay nghi dén "nguén tinh cam dw triv"

Néu mudn ton tai 1au dai, cac cong ty budc phai tinh toan ki ludng bai toan Vé kinh té. D6 1 1y do tai
sao ho phai quan tam den 191 nhuan, dau tu cho twong lai va thanh 1ap cac nguon ngan quy du trir. Néu
cong ty ctia ban khong 6n dinh vé mat kinh té, thi no ciing s& tré thanh van nan dbi véi c4 nhan ban.

Quan h¢ Itra d61 cling van hanh theo cach thie twong tu. Van dé quan trong ¢ day chinh Ia tinh cam.
Va nhan t6 quyét dinh van dé nay khong phai 1a tién hay loi nhudn. Nguon von ctia hon nhan chinh 1a
tinh thwong yéu. Hay quan 1y nguyén liéu co ban nay mot cach can trong va thong minh, tya nhu cach
ban quan 1y tién bac trong cong ty. Twong tw cach ban da dau tu thoi gian va tién bac dé tao ra loi
nhudn trong cong viéc, hiy dit thoi gian vao tinh yéu thuong trong cudc séng hon nhan cia ban.

D6 co thé 1 nhitng khoanh khic binh ling khi hai ban & bén nhau va cting boi dip tinh yéu cia minh.
Tuy nhién, ban can phai chuan bi chu dao cho nhirng khoanh khic nay. Hay 1am cho ngudi ban doi cta
ban ngac nhién bang cach song lai nhitng xtc cam yéu duong ngay trude. Néu hai ban duoc moi di du
tiéc, hiy ra vé som mot chat, di duong vong va di dao ¢ nhitng noi ma ca hai c6 thé cting ngdm anh
tring hodc ngdm dong séng 14p lanh trong dém. Hay can dam lam ngudi 1dng man. Hiy bay to tinh yéu
ban danh cho nguoi ban doi ctia minh. Ngay ca khi ngudi 4y da biét diéu d6 thi ho cling s& rat thich
dugc nghe lai 1an nira.



BI QUYET 28: GIAI PHONG NGUON NANG LUQNG GOI
CHAN

"Nguoén tinh cam dy trir" bao gdm nhitng khoanh khic lang man, nhirng 101 yéu thuong, cur chi an can,
mot bo hoa, nhitng mon qua nho nhd... va dwong nhién, ca quan hé gbi chin nita. Thuc té, quan h¢ goi
chin c6 khi lai 1a mdt su chiu dung ddi voi nhirng ngudi thanh cong trong cong viée, du rat it nguoi
thira nhan diéu ndy. Dudi day 1a mot vai phuong phap don gian hoa ma ban c6 thé ap dung néu doi
song gbi chin cta ban bi giam st va mot vai 1ap ludn dé chdng lai nhitng dinh kién 161 thoi.

Hiy Kiém tra co thé minh
Pinh kién: Thiéu ham mudn hodc thiéu ning lyc vé chuyén gdi chin luén nim trong dau chung ta.

Sw thdt la: Ban can chuyén tro cd1 mé véi bac si vé cac van dé lién quan dén chuyén goi chan cua
minh.

Nhirng khé khan trong doi séng chan géi thuong do tac dung phu cua cacloai thudc, chéng han nhu
thudc giam can. Hodc cling c6 thé do 1a dau hiéu cua nhiing chirng bénh nhur ré1 loan noi tiét to (di€u
nay thuong xay ra doi voi phu nir sau thoi ky mang thai) hay bat on & tuyén giap.

Mot trong nhirng nguyén nhan gay giam nhu cau tinh dyc 13 ban thiéu van dong. hdy cai thién doi song
chin gbi ctia minh bang cac hoat dong thé duc thé thao ma ban yéu thich, nhung cht ¥ dimg tip luyén
qua strc.

Hon va du yém

Pinh kién: Sigmund Freud da chi ra nhitng viing nhay cam trén co thé nham gitip doi séng gbi chin
cua ta tré nén phong phi hon.

Sw tht la: Ca co thé ta déu rat nhay cam v6i nhing kich thich tinh dyc. Tuy nhién, mdi nguoi déu co
nhirng "vung nguéi khong mubn ai dung vao". Nhitng viing nay c6 thé thay d6i theo nim thang. Trong
nhirng nim dau chung song, c6 thé nguoi ban do1 cua ban thich thi trude mot vai hanh dong gi day;
nhung theo thoi gian, ho lai thdy diéu ay that nham chan nhung lai khong dam néi ra. Hay thuc hién
mot hanh trinh kham phé co thé trong vong nim phit vi ngudi ban doi ctia minh. Hiy str dung ngon
ngit co thé dé thé hién nhitng diéu ban thich thi va dimg phan Gmg tiéu cuc vdi nhitng gi ban khong
thich.

Hay quén di cac pham tru nhu "khac dao dau" va "hanh su". C6 quan diém cho rang tinh dyc hoa hop
(hon, au yém cho dén quan hé that sir) khong chi 1a thich thi ma con giup ban khoe manh va gia ting
tudi tho.

Hay loai bo ¥ nghi rang viéc hon hit va au yém phai két thiic bang "chuyén 4y", dic biét néu ban phai
kiéng n6 trong mot thoi gian.

Hay sip xép thoi gian



Dinh kién: "Chuyén 4i an 1 phai ty hing".

Sw thdt la: Lén ké hoach 1a mot trong nhitng cach chuan bi tot nhat trong quan hé gbi chan. Hay ghi
nhd cudc ho hen dau tién ciia hai ngudi: cam giac phan khich, thich tha va tham chi c6 phan run 50.
Gitra nhiing lo toan trong cong viéc va cudc song gia dinh (that sy ching rt c¢6 hai cho chuyén gbi
chan cua ban), ban nén 1én ké hoach cho nhitng khoang thoi gian gin giii v6i nguoi ban doi cia minh,
g10ng nhu 1én ké hoach cho céc cudc hen vay, du co veé ching that khé khan va may moc.

Hay ich ky m¢t chut
Pinh kién: Tinh duc can su thdu hiéu 13n nhau hoan toan.

Sw that la: Nhitng cip vo chong séng hoa thuan phan nan vé chat luong doi séng gbi chin suy giam
nhiéu hon nhitng cip vo chong thudng xuyén cai va. Pay 1a két luan cta chuyén gia tinh duc Bernie
Zilbergeld. Viéc nay khong c6 nghia 13 hai ban phai ¢ tinh cdi co nhau. Chi can ban hiéu dugc rang
chuyén gdi chan dién ra tot nhit khi mbi ngudi khong chi ¢d gang dap tng nhu cau cua ngudi ban doi
ma con quan tAm dén nhirng khao khét ctia ban thin minh.

BI QUYET 29: RANHUNG QUYET PINH CHUNG VE TUOI
GIA CUA CA HAINGAY TU BAY GIO

Nhiéu nguoi xem cude séng 1a mot dudng cong 1ién tuc hudng 18n trén; va ho di phai trai nghiém tudi
gia trong sy that vong va khing hoang khi chéch hudng ra khoi con duong da hoach dinh.

Trén thue €, cudc doi cua m01 nguot la mot duong cong co ty 16 hét strc can xtng; doan dau di 1én rat
nhanh: ban hoc hoi va phat trién khong ngirng, khong gian séng ctia ban lién tuc gia ting, ban thing tién
trong cong viéc va co thé khoi tao mot gia dinh.

O giai doan nay, ban co nhiéu nhu cau 16n: mot ngb1 nha hodc can ho c6 du phong cho tAt ca moi
nguo1, cac tién nghi phuc vu cho s¢ thich va cong viéc ctua ban. Cude séng von di rat da dang va phirc
tap. Trong quan hé 1tra d6i, ban ciling s& khong ngirng c6 thém nhitng mbi quan hé méi, nhirng rang
budc cung nhirng cudc chia tay mai.

Nhung mot ngay nao ddy, con cai ban sé& ty ding viing trén d6i chan cua ching. Kha ning ciia ban s&
giam sut va cac hoat dong thi thu hep lai. Khi d6, cudc song cua ban sé€ tré nén don gian hon.

Vi sao & tudi bon muoi lam, ban can suy nghi vé cugc song ciia minh ¢ tuoi sau muoi lam?

Theo mét nghién ctru 0 Dai hoc Hanover, Duc, hon 50% nhing nguoi trén sau muo1 lam tudi van
dang phai ganh vac qua nhiéu trach nhiém vi cac diéu kién sdng cua ho: mot can ho qua 16n hodac mot
khu vuon qua rong. Dleu dang noi la chi c6 khoang 10% trong s6 ho nhan ra duoc van dé. Nguyeén
nhan la vi cac nguyén tic ing XU cua chung ta rat kho thay d6i, ngay ca khi ta gia di. Nhirng thay d6i
mang tinh quyét dinh cho cudc song lic tudi gia can phai duoc thyc hién sém hon. Hodc moi thir phai
don gian hon, hodc ching s& chang c6 ich loi gi.



Nha tri li€u tam Iy nguoi My - Myrna Lewis - da chirng minh riang nhitng thay ddi 6 y nghia quan
trong d6i voi cach tmg xir va tAm tri cta ban luc tudi gia nén duoc hoan tat trude khi ban don sinh
nhat 1an thtr bén muoi chin. Néu khong, ban s& rat kho nhoc trong viéc hoc cach thich nghi v6i no. Vi
vay, trong thap nién thor nam cua do1 minh (tire 1a tir 40 dén 50 tudi), ban can dua ra quyét dinh s& don
gian hoa cudc séng cia minh nhu thé ndo va vao luc ndo. Nguoi dong vai tro quan trong nhat trong
viéc nay chinh 1a ngud1 ban doi cua ban. Néu ban bo qua viéc 1én ké hoach nay, nghia 1a ban dang
tién dan dén mot cu séc ngdy cang tré nén phd bién: vé huu.

Giac mo khong lanh manh vé sy giau c6 ¢ tuoi gia

Tai cac nuoc phuong Tay, he théng bao hiém tai chinh dam bao cho nhitng ngudi gia ¢ thé tiép tuc
gilt mirc song cii: mot cin nha 16n, mét cai xe hoi va nhiing ky vong vi dai. Bac st kiém nha bao -
Heidi Schiller - canh bao rang ngay nay, rat nhleu nguoi phai c6 gang cang dang qua nhiéu khi budc
vao tudi xé chiéu. Tam diém cta cudc song bi mac ket nam ¢ nhirng noi lo toan ve vat chit trong

khi ho lai khong c6 du chd cho su phat trién vé mit tim hon. Nho vao h¢ thong y t& va phong cach
song hién dai nén moi nguoi khong can phai ngung hoat dong khi vé gia. Ho van tlep tuc thich nghi ca
vé thé chat 13n tinh than va c6 co hdi dé chi dong co cAu cude sdng ctia minh, tim kiém céc hoat dong
mo1 cling nhu ludn tinh tao.

Hiém c6 trudng hop niao viéc don gian hoa lai quan trong nhu khi 1én ké hoach cho giai doan thir ba
cua cudc doi. Hay hoi tudng vé tudi tré cua ban, vé cudc séng don gian khi ban chi lo hoc tap hodc
nghién ctru duong hudng cho viéc kinh doanh ctia minh. Ban ¢6 thé sir dung né 1am mé hinh cho tu6i
gia ctia minh. Hodc ban ciing ¢6 thé tim kiém va hoc hoi & nhitng tim guong ngudi cao tudi sdng man
nguyén va hiéu biét.

Keé hoach vé giai doan thir ba ctia cudc do1 ban c6 thé nhu sau:

» V€ gia, ban s€ chuyén dén mét can hd nhd hon, phtt hop véi ngudi cao tudi. Ban c6 thé dinh san do
tuoi cu thé dé 1am viéc nay, chang han nhu bay muoi.

* Ban s€ danh nhi€u tho1 gian dé cham lo cho cdn nha va khu vuon cuia minh. Budce dau tién s€ 1a...

* Ban s¢ tiép tuc ning dong va hoc hoi nhitng diéu méi la, c6 thé tir nhirng ngudi tré tudi. Buoc
dau tién co thé 1a dang ky cac khoa hoc vé chu dé...

» Ban mudn ¢6 thoi gian d€ 1am nhirng viéc quan trong va c6 co hdi chiém ngudng cai dep cua
cudc song. Budc dau tién sé 1a...

« Ban muén hoa giai véi... vao lac nay. (Ban khéng mubn doi dén lac minh gia di).
« Dé tranh tranh chp trong viéc thira ké, ban s& 1ap mot ban di chic ngay bay gio.

Con duong don gian hoa da ngay cang tro nén nghiém tuc hon. Chiing ta khong con dé cap dén ban
lam viéc 16n xon hay nhitng no1 lo lang vé tién bac nita. Cudn sach nay bao quat ca cudc doi ban.
Chung t61 hy vong rang gi¢' day, ban dang cam thay hao himg v6i chuong tiép theo. Diéu gi dang cho
doi & cAp d6 cao nhit, tirc 13 ¢ tAm diém ctia kim tu thap cudc doi ban?



Chwong 7 Don gian hoa ban than

Bi quyét 30: Kham pha muyc dich séng ctia ban

Bi quyét 31: Phat huy cc thé manh

Bi quyét 32: Lam cho luong tim thanh than

Bi quyét 33: Thau hiéu ban than

Giac mo don gian héa ciia ban: Pém cudi ciing

Ban dang ¢ trén thién dudng. Ban thiy né gidng nhu thién dudng nhung lai pha chut tran tuc. Ban dang
& trong mot khung canh tuoi dep va doi lic ban c6 cam gidc nhu minh d3 cham dén dinh cao nhat ctia
cudc doi. Nhung trong luc cling ngudi ban doi ctia minh di lang thang xung quanh ving dat ctia moi
quan h¢, thi ban lai cam théy cO6 mot su thoi thuc la lung mubn kéo ban ra khoi mbi quan h¢ éy.

Thoat dau, ban cho r:?mg do 1a mot cudc khung hoang. Ban cam théy mét moi voi ngudi ban doi cta
minh? Ban mudn c6 mot cudc phiéu luu tinh 4i méi? Nhung khong phai nhu vay. Diéu nay tham chi
con manh mé hon cé khat khao 4n 4i, manh mé hon nhu cau c6 mét nguo1 méi. Do 1a mot sy thoi thuc
khong thé dién ta - su thoi thuc duoc doc 1ap.

Va roi ban phat hién ra ngon thap cii. N6 vion 1én tir man swong mo, kha giéng voi kim tu thap cude
do1 ban vao lIac nd xuat hién trong budi binh minh. Ban rao budc nhanh hon. Ban mudn thoat khéi
nguo1 ban do1 nhung ban lai nhan ra ngudi ban do1 khong con ¢ bén canh ban. Ban hoan toan don
doc.

Ngon thap xuat hién nhu mot ngdi dén cii, hodc gidng nhu mot ngdi nha nghi hay mot 1au dai nhé. Ngon
thap nhu duogc che kin boi day thuong xudn va hoa hong than leo. Trong né that cb kinh, du nhiéu chd
¢6 diu hiéu duoc nang cép hodc xay md1 hoan toan. Khi di dao xung quanh toa 1au dai, ban kinh ngac
khi phat hién ra n6 c6 dén chin cira 16n.

Diéu nay khién ban hét strc t0 mo. Canh cira dau tién ma ban mudén mé ra da bi khoa. Canh ctra tiép
theo chi hé m& nhu mot khe nirt. Sau khi xem xét ca chin canh ctra, ban phat hién ra réng ching rat
khac biét nhau. Tuy nhién, mdt trong nhitng canh cira d6 md rong hon nhitng canh con lai. Ban can than
dit tay 1én canh cira 4y va mo no ra, d& dang va chang giy ra tiéng dong nao.

Bén trong ngon thap rat tdi nén ban can mot it thoi gian dé thich nghi véi nd. R6i ban nhin 1én va gan
nhu quén ca viéc hit thd.

Bau troi nhu dugc udn hinh canh cung trén dau ban, lung linh nhitng vi sao. Tuy nhién, n6 khong giong
nhu diéu ma ban nhin thiy & ¢di tran. Ban nghi rang han trong khong gian, moi thir phai trong nhu thé

ndy. Lic d6, ban cam thdy minh khong con dtng nita: ban da khong con trong lugng va dang tréi bénh
bong. Khong gian bén trong cua ngon thap rong bao la va sau hun hat. Khi viron canh tay minh ra, ban



bat ngd nhan ra rang tat ca cac ngdi sao trong khong gian vo tan chinh 1 ban.

Ban nhin xudng va phat hién ra mot khdi pha 1& khong 10 phia dudi. Pudng di xudng that dai; dén mirc
khong thé dién ta dugc. Ban dang tr61 dan veé phia n6 (hay ndé dang di 1€n vé phia ban?) va dén luc
ban gan nhu cham dugc vao no.

Mot 1an nira, mdt y nghi khac lai 16e 1én trong dau ban: do chinh la t61. N6 c6 mau sac, hinh dang, 4nh
sang, nhi¢t do va vé dep cua ban. Du hién gid trong ban van chua g10ng n6 nhung dan da, ban di tro
nén giéng nhu no. Va ban biét rang minh dang & tram ding cudi nhung vin chua dén dich. Nhung ban
d3 nhin thiy n6, dii van khong duoc phép cham hay sé hitu no.

Ban can trong cam nhan phia sau minh va thay c6 mot canh ctra. Ban nam chat lay tay nam ctra va cam
thay rat vui khi cdm nhin dugc n6. Ban quay lung buéc ra ngoai. Nhung ban khong ngam nhin canh
vat bén ngoai va ciing khong nhin lai ngon thap. Ban chi nhin vao canh ctra véi1 long biét on sau sac.

Muc tiéu don gian hoéa & tang 7
Hoc cdch thiu hiéu ban than nhiéu hon va tién dén muc dich ciia doi minh.

Ngon thap ¢ dinh cao nhat chinh 1a cai "To1" cua ban, ca tinh cua ban. No dugc xay dung, thay d6i va
cau truc lai mdi ndm va tham chi 13 mdi ngay trong cudc doi ban.

Nhitng gi ban da thay & bén trong ban than minh vugt ra khoi "cai To61" ca nhan ctua ban. N6 s€ dugc
tim thay trong phan cot 161 nhat, noi1 ban dugc két n61 mot cdch doc ddo vdi cac thuc thé khac va v
tat ca cac tao vat. Va n6 dugc goi l1a "ban nga".

N6 cung cip ngudn ning lugng cho cudce song ctia ban. Ngudn ning luong nay (chi co thé dugc miéu

ta thong qua cac hinh anh an du va céac biéu twong) nudi dudng muc dich séng cta ban, diéu ma ching
t6i dd mo ta bang hinh anh khéi pha 1¢.

Bi QUYET 30: KHAM PHA MUC PiCH SONG CUA BAN

Trén do1 nay chang ai chi don thuan ton tai. Mdi nguoi chiing ta déu c6 mot muc dich riéng. Nhung
cudc sdng c6 hang ngan thtr chi phéi khién cho ta c¢6 lac sao nhing muc dich cua minh. Tuy nhién, khi
da don gian hoa cudc song cua minh, nghia la ban déa nhan thirc rd rang hon vé muc dich d6. Mbi
ngudi, thim chi ca nhitng ngudi c6 cude song té nhat, hon don hoic khdn kho nht, cling déu co mot
muc dich sdng cua riéng ho. N6 duoc nudi dudng boi bén ngudn ning lugng:

1. Ban thian cufc song

Ban sinh ra dé giit cho cudc song tiép dién. V& mit sinh hoc, diéu nay co y nghia la ban sinh con d¢
cai hodc bao vé cudc song ctia nhitng nguoi khac theo mot cach ndao ddy. Viée niy ty n6 dién ra.
Chang ai chi don thuin song vi minh. Tham chi, ca nguo1 vi ky nhét cling c6 mot vai tro nhét dinh
trong cAu tric vi dai cta cudc séng.



Long ton kinh co ban dbi v&i cudce song 1a didu ma mdi ngudi déu co thé cdm nhan duge. Van dé 1a
chung ta khong dién giai no mot cach dung dan nén ta tim kiém nd theo duong vong: trong tinh yéu
thuong danh cho loai vat, niém say mé am nhac hodc trong niém tin ky la la thé gid1 s€ co ngay tan
thé. Viéc kham pha ra rang myc dich séng ctia minh 1a dé duy tri su song 1a diéu rat quan trong.

2. Mong mudn ciia cha me
Mong udc ciia bd me gian tiép dinh hudng cudc séng ctia ban, gidng nhu mot thong diép duoc giri
dén cho ban trong mot phong bi niém kin, chi dugc mé ra sau vai thap ky. Chang han, mot dira con
phai:

« Noi ddi tong dudng (thudng 1a trach nhiém cta ngudi con trudng)

« Hoa giai nhitng bat dong giira hai bén gia dinh ndi, ngoai

» Han gin moi quan hé tan v ctia cha me

« Bu dap cho nhirng mat mat trude kia ctia cha me

« Hoan thanh muc tiéu con dang dé ctia cha me (c6 thé 1a giy dung mdt cong ty 1am an phat dat)
 Lam cho cha me¢ hanh phuc béng sur hién dién cua minh.
D61 khi, cha me thudong c6 mdt ngu ¥ nao do6 (du 1a vo thire) khi dét tén hoac goi tén con & nha. Viéc
kham pha ¥ nghia cua nhirng cai tén do 1a diéu rat dang lam. Mgt nguo1 phu nit t€n Irene (trong tiéng
Hy Lap c6 nghia 1a "hoa binh") nhéan ra rang c6 dugc sinh ra d€ mang lai hoa binh cho mot gia dinh
bat hoa. Hoac mot cau con trai duogc dat theo t€n cua mdt nhan vat ndi tiéng nao do. Cau bé phai mat
mot tho1 gian dai mé1 thoat khoi nhirng ky vong vo 1y cia cha me dé ¢6 thé song cudc doi cua chinh
minh.
3. Tai ning va di¢ém yéu ciia ban

Phuong hudng cua cudc doi ban ciing ¢ thé xuat hién tir nhitng gi ban 1am t6t va thich 1am. Niang
luc khong phai 1a thit san c6 ma n6 can phai dugc ban phat trién.

Vi dy, néu thudc tang ngudi yéu 6t, ban phai phat trién nhitng kha ning khac ctia ban than dé c6 thé
canh tranh dugc véi nhitng ngudt khac. Chinh nhitng di€ém manh va diém y€u cua ban tao nén ban sac
cua riéng ban.

4. Giac mo cua doi ban
Mbi nguoi déu cd mot giac mo, mot khat khao riéng. Diéu dang noi 1a hau hét moi ngudi déu dé that
lac giac mo cua do1 minh. Ho khong tin tudng vao nd. Ho buong bo nd boi vi tin theo 101 ctia nhirng

ngudi xung quanh rang ho phai 1am nhu vay.

Giai doan cu6i cung cua con duong don gian hoa dac biét ban vé viéc tim lai giac mo nay va tur do
tim ra muc dich song cua chinh ban. Khong ai ¢6 thé cho ban mdt muc dich song, tir cha me, ngudi ban



doi, con cai, hay tham chi 1a ton gido cua ban cling vay. Ban phai ty kham pha ra n6 trong chinh con
nguoi minh. N6 co thé g10ng v6i mong mudn ctia cha me hay nguoi ban doi ciia ban, hodc cting c6 thé
nd giéng vai cac nguyén tic ma ban tin twong. Tuy nhién, ban nén to ra ngo vuc d6i v&i nhitng muc
dich khong 1am 16e 18n trong ban bat cir tiéng vang hay sy hing hai nao.

BI QUYET 31: PHAT HUY CAC THE MANH

Mot trong nhiing bai giang chu dao cua nha huan luyén chién lugc Wolfgang Mewes do la, nhitng ai
blet tap trung vao diém manh ctia minh c6 the tam thoi phot 1o cac dlem yéu khac. Rat nhiéu nguot tin
rang ho phai chién dau chong lai cac diém yéu ctia ban thin néu mudn dat duoc thanh cong. Piéu ndy
that vo 1y vi hai nguyén nhin sau. Thir nhat, ban mii mii chi & mirc binh binh néu cr phdt 16 diém
mqnh c1:1a minh. Thir hai, dong lyc lam viéc cua ban chic chin sé giam sut néu ban chi tap trung vao
diem yeu.

M&i ngudi chiing ta déu c6 nhitng diém manh dic biét cia minh: ning khiéu bam sinh, kinh nghiém
cuing cac bi quyét doc ddo, riéng biét. Nhitng thé manh dic biét nay ciing bao gdm cac muc tiéu, 1y
twdng, hinh miu va tim nhin. Chiing diéu khién sy phat trién ctia ban (mdt cach y thirc hodc vo v thirc)
theo hudng tich cuc hodc tiéu cuc.

Nhitng diém manh ctia mdt nguoi cang rd bao nhiéu thi cac diém yéu ctia ho s& 16n bay nhiéu. Tuy
nhién, diéu dang ndi 1a chung ta dugc day dd riang hiy dwong dau v6i nhitng diéu minh khong

gioi hodc khong mudn. Va rd rang 1a ching ta s& ching bao gid lam tot dwgc nhitng cong viée thude vé
diém yéu cta minh.

Muoi dié m manh cua toi

Hay viét ra mudi kha ning tuyét voi nhat cia ban, theo quan diém ctia ca nhan ban 1an ctia nhiing
ngudi xung quanh.

l.

2.




10.

Tiép theo, hiy danh dau X vao ba kha ning ma ban cho la quan trong nhat. Day 14 nhitng nhiém vy
chinh cua ban. Ban s¢€ tap trung vao nhitng diém manh nay dé don gian hoa hinh tugng ban than minh.

Néu ban thiy viéc xac dinh ba kha ning noi bat nhat ctia minh 1a qua kho khan thi hdy tiép can van dé
theo cach khac: Hay dat dau ngodc don vao nhirng di€m ban cho 1a it quan trong. Va cudi cung, ba kha
nang that sy ctua ban s€ xuat hién.

Céc nhiém vu chinh yéu trong cong viéc va cudc song riéng tw cia toi

Hay hoi ban than nhitng cau hoi sau:

Gio day, t6i can lam gi trong cong viéc va cudc song riéng tur ctia minh dé dat dugc hanh phuc va
thanh cong theo quan diém ciia t6i? Hay viét ra nim nhiém vu ma ban cam thay can duoc wu tién:

1.

2.

5.

Trong nim nhiém vy trén, hily ddnh diu X vao nhiém vu ma ban danh gia 13 quan trong nhat. Hay tu
hoi: "Piéu gi s& gitip t6i nhanh chong dat dugc hanh phic va thanh cong theo quan diém cua t6i?".

Bén canh mdi cong viéc, hily viét ra khoang thdi gian ma ban can dé hoan tat n6. Hay tu hoi: "Toi
muon tap trung vao nhirng cong viéc nao trong vong sau thang t&1?".

Hay hoach dinh nhiém vy chinh yeu cua minh sao cho ban c6 the t01 thiéu hoa khoang cach giira cong
viéc va cuc song riéng tu. Hay két hop ca hai linh vuc d6 va c6 gang can bang chung, Hay hai long
v6i nhitng diém manh ctia minh va st dung ching dé hoan thanh nhiém vu ma ban di viét ra, voi chat
lwong tuyét voi hon so voi nhitng gi ban ting tudng twong.

Bi QUYET 32: LAM CHO LUONG TAM THANH THAN

T6i 16i va lwong tim 1 nhitng san phim quan trong trong qua trinh phat trién ctia con ngudi. Ching
that su can thiét cho su chung séng hoa binh ctia chiung ta. Thir nghi xem, xa hd1 s& nhu thé nao néu tat
ca moi ngudi déu sdng vo luong taim, khong hé biét nghi dén nguoi khac. Nhung diéu cha yéu duge
ban dén ¢ day chinh 13 viéc nhitng nguoi ludn cam thay tdi 161 vé tat ca moi chuyén xay ra trong cudc
song, chang han nhu khi ho chi xai vai do-la cho mot thu tiéu khién nao day, khi chua lam viée du
nhiéu, khi nhitng ngudi xung quanh nga bénh hodc khi ho tir chéi mot 161 yéu cau.



Néu ban 1a ngudi nhur thé, thi nhitng 161 khuyén don gian hoa sau day c6 thé giup ban duong dau véi
cam giac to1 161 bi cuong di¢u qua mirc va khong lanh manh do.

Xac dinh vi quan toa nho ctia minh

Rat nhiéu nguoi phai chiu dung cam giac toi 161 qua mirc khi luén cam thdy c6 mot hodc hai vi quan
tda ngdi trén vai bao voi ho céi gi diing, cai gi sai. Do 6 thé 14 tiéng ndi cta cha me, ngudi thin, anh
chi em hodc mdt ngudi nao d6 da tirng phan xét ho khi ho con bé. Hay nhin k¥ nhirng vi quan toa ay va
tim xem giong ctia ai dang noi v4i ban. Sau d6, hiy néi chuyén voi vi quan tdoa 4y va bao véi ho rang
gio ban da dii 16n dé 1ang nghe chinh minh.

Du cho rang minh d3 truéng thanh nhung nhiéu ngudi van dé cho cac vi quan tda chiém vi tri rat 16n
trong n01 tdm minh. Trong khi do, dich dén ctia su trudng thanh chinh 1a sy doc lap voi tiéng nodi cua
nguo1 khac. DBo6 chinh 1a sy tu chu, léng nghe cac gia tr1 ndi1 tai va nhirng nguyén tac chi dao cta chinh
ban than minh.

Néu van tiép tuc nghe thay tiéng ctia cac vi quan toa d6 thi hiy dung tay phai ho xubng khoi vai ban.
Nghi thirc nay gitp ban phan biét duoc su phan xét cia chinh minh véi mot sy phan xét dén tir bén
ngoai.

Hiy dé cac vi quan toa ciia ban nghi ngoi

Nhirng nguot luén cam thay i 181 thuong 1am viéc dén kiét strc ma van khong thiy long thanh than.
Chinh vi thé, hiy nghi tay truéc khi ban roi vao tinh trang d6. Hay tu nhi véi ban than rang ban da
1am hét kha ning ctia minh. Hay tudng twong cam giac toi 16i ctia minh lai 14 céc vi quan toa. Hay dat
ho vao giudng va ndi véi ho rang: "Du t6i ¢6 1am viéc nhu nd 18 thém ba tiéng ddng hd nira thi cac vi
cling van khong thda mén. Vay nén t6i s& nghi tay ngay bay gior dé co thé twoi tinh vao ngay mai". Va
sau do, ban cling hay di ngu.

Hay kién tri

Nhirng ngudi luon cam théy toi 10i thuong séng 1¢ loi trong mot sb hoan canh. Chéng han, ho c6 mot
cudc hon nhan khong hanh phtc nhung chiang bao gio chia sé diéu iy voi ban be, dong nghiép; hay du
1am viéc trong moi trudng cing thing nhung ho ciing chang dé cap dén nod khi & nha. Lac ¢ nha, ho
nghe thdy cac vi quan tda ctia minh bao rang: "Bing lang phi strc lire vao cudc sdng riéng tu nita. Hay
nghi dén cong ty nhiéu hon!". Va khi di 1am, cac vi quan tda ay lai thic giuc ho hoan tit cong viéc va
vé nha ding gio.

Hay két thuc su giang xé cuc doan d6. Hay tng ho nhitng diém yéu cua ban. Khi ¢ nha, hiy noi ra
nhirng cam nhan cua ban vé cong viéc. Khi di lam, hay noi vé nhitng kho khin cua ban ¢ nha. Viéc nay
c6 thé mang dén cho ban va nhirng nguoi xung quanh cam giac thanh than, véi diéu kién n6 khong bi
bién thanh viéc ngdi 1& d6i mach.

Hay chép nhin cai bong tim toi

Poi khi, nhitng nguoi phai chiu dung cam giac tdi 18i cam thay ho can phai chién thang moi diéu xau



xa trong moi trudng song ctia minh. Theo d6, ho di tu tao cing thang cho minh. Hay twdng twong moi
viéc 1am t6t dep cua ban déu tao ra mot cai bong va ban khong thé ndo ngin can diéu do.

Hay tim m{t nguoi dang tin cay

Hay tim mdt ngudi nio d6 ma ban ¢ thé tim sy vé nhitng vi quan toa cta minh - mot ngudi chi don
thuan lang nghe ma khong dua ra bat ky 161 khuyén bado nao. D6 c6 thé 1a mot ngud1 ban, mot nha tam
1y hay mot dtre cha.

Néu ban khong thé chia sé voi ngudi khic vé nhitng ndi lo ldng cta minh, nghia 13 ban cam thiy xau
ho vé chung. Tuy nhién, ban khong can phai cam thiy nhu thé bdi n6 thude vé con nguoi ban. Hiy cdi
md voi it nhat 1a mot ngudi ma ban tin tedng. Dirng noéi: "0, t6i ching c6 gia tri gi". Trong khi d6, néu
boc 16 ban than nhiéu hon, ban sé& thé hién cho nguo1 khac théy dugc nhiing sac thai da dang va thu vi
cua ban hon.

Hay nghi xa

Hay tudng twong dén con chau cua ban va rang ching ciing s& c¢6 cting cam giac toi 161 nhu ban hién
c6. Pay 1a mot su that da duoc ching minh. Ban c6 thé bao vé chiing khoi nhitng trai nghiém iy bang
cach luu y dén nhitng diéu duoc dé cap & trén. Néu ban khong 1am viéc niy cho ban than, thi ciing hiy
lam no vi con chau ctia minh.

BI QUYET 33: THAU HIEU BAN THAN

Mo hinh chin dinh - tra 1oi cho cau héi "Toi la ai?"

Chung ta ludn gip nhitng van dé gidng nhau, 13p lai nhitng 16i 1am nhu nhau va roi vao cting mot hoan
canh. Néu xac dinh duoc nhitng khé khan that sy ctia minh, ta co thé tim ra chién lugc ddi pho voi
ching hiéu qua nhit. D6 chinh 14 chirc ning ctia mo hinh c4 tinh nay - mdt m hinh chin dinh. N6 xac
dinh khudén mau Urng XUr cuia ban va tao ra ba diéu co ban sau:

1. Moi nguoi c6 mot quan di€ m song

Mdi nguoi déu co quan diém riéng vé sy thanh cong va vién min trong cudc song. Chiing ta tap trung
nang lugng va phat trlen cac ky nang twong irng voi nd. Trén nguyén tic, c6 bao nhiéu nguoi thi c6
bay nhiéu quan diém séng. Tuy nhién, cac quan diém 4y c6 thé duoc phan chia thanh chin loai - twong
duong v&1 mé hinh chin dinh.

2. Khong ai 1a hoan hio

Nhu d3 néi, diéu quan trong 1a ban nén tip trung phat trién cac thé manh thay vi mi quéng dau hang
nhirng diém yéu cta minh. S& dic biét hitu ich néu ban xac dinh duoc khuén miu mé hinh chin dinh
ctia minh, boi khi d6, ban s& kinh ngac khi nhan ra rang chinh nhitng diém yéu 16n nhat lai an chira
diém manh cua ban.



Quan diém song ctia ban tyra nhu mot ddng xu hai mit: tich cuc va tidu cuc. Moi viéc déu c6 hai mit
di lién v&i nhau. M6 hinh chin dinh ddng vién ban phat trién nhirng mit tich cuc va c6 gang kiém soat
cac mat tiéu cyc. NO chang hé yéu cau ban phai tré thanh mdt nguoi khac. N6 cling khong doi1 héi
nhitng phép mau dé ban tr¢ thanh mdt nguo1 hoan hao. Sai sot va nhuge diém chinh 1a nhitng di€u
khién con ngudi c6 gia tr1 va nhan van.

3. Mdi loai déu c6 gia tri ngang nhau

Ban s& c6 mdt cudc séng hanh phic va vién méin khi phat trién duoc nhitng diém manh cta minh, chir
khong phai tro thanh mot nguoi khac. Piéu nay dic biét hitu ich va nd gitip giam thiéu cang thang
trong cac mdi quan hé ctia ban. Du nhiéu hay it va c6 ¥ thic hay v6 y thirc, mo1 nguoi déu mudn

nguoi yéu cua minh phai suy nghi, cam nhan va hanh dong giong nhu minh. M6 hinh chin dinh giap
ban hi€u rang cd hai song trong hai thuc t€ khac nhau.

Bai kiém tra nhé vé mé hinh chin dinh

Lam thé nao dé 1am bai kiém tra

Hay thoai mai dién vao bang cau hoi dudi day. Hay tip trung vao "mit riéng tu cta ban". Néu dang
hodc da tirng di lam, ban c6 thé lam bai kiém tra nay 1an thtr hai. C6 thé thong qua do, ban s€ kham
pha ra di€u gi day vé tinh cach chuyén mon ctia minh.

Hay cho minh 0, 1, hodc 2 diém:

Néu cau phat biéu chi dung mdt nira dbi v4i ban, hiy viét s6 1 bén canh mau ty twong ng trong bang
ghi diém.

Néu cau phét biéu 1a hoan toan dung, hiy cho minh 2 diém.

Néu cau phat biéu khong dung, hiy viét s6 0 vao do.

Bai kiém tra

1. T61 xem trong ngoai hinh va thanh cong f | ]

2. Poi khi nhitng nguoi xung quanh nghi rang t6i 1a nguoi kho thé tiép can, tinh khi that thuong va
khong thuc te g [ |

3. Cac mdi quan h¢ 1a rét quan trong ddi véi t6i va toi dau tu nhiéu tinh cam, thoi gian, tién bac vao
chunge []

4. T6i ndi gian khi nguoi khac khong ¢ gang va khong nghiém tic 1am viéc d [ |
5. Toi thay that kho khan khi phai yéu cau mot diéu gi ddy hodc tir chdi yéu cau ctia ngudi khac e [ |

6. Viéc canh tranh v61 nguoi khac tao dong luc cho to1 f [ |



7. T6i thiy dau long khi nhin nguoi khac kho so e | |

8. Su khinh thi ctia ngudi khac khién t6i bi ton thuong sau sac g1

9. T61 lién tyc hoan thién ban than va cling thich cai thién nguot khac d [ ]

10. T6i lubn can thin va chinh xac trong ¢ nhitng viéc khong quan trong d

11. T6i kién cudng, manh mé va kha ning chiu dung ctia toi rat cao b

12. T6i da dugc dao tao dé dan dau, ndm quyén luc va tao nén sy anh hudéng b

13. Toi ludn thang thin ndi ra suy nghi ctia minh, khong can biét né ¢6 hop véi nguoi khac hay khong
b

14. T6i 1a ngudi nong nhiét va nhay camb
15. T61 thich & bén nhirng ngud1 quan trong e
16. T61 thich & mot minh va thuong rat lui khéi ddm dong h
17. T6i hay giup d& ngudi khic va rat nha nhin ¢
18. To1 thich & v&1 ngudi khac hon 1a & mot minh e
19. Pbi khi, t6i mudn buong xudi va phdé mac moi chuyén c
20. Toi 1a mot nguoi 1y tri, tiét kiém va dung gio d
21. T61 mau le, gioi hung bién va duyén dang f
22. Toi rat nhay cam va thuong tin cdy vao cam gidc cia minh g
23. Toi 1a ngudi da tai va thudng 1am nhiéu viée cung mot luc a
24. T6i 12 nguoi nhiét tim va rat co tinh than tap thé i
25. T6i la ngudi bao thi va coi trong su riéng tu cua minh h
26. Thinh thodng t61 cling bé cong sy that doi chit f
27. T6i can nhiéu thoi gian dé nghi ngoi va thu gidn ¢

28. Tdi can mot khoang tho1 gian nhét dinh trude khi bat dau mot cong vi¢c; va trong thoi gian do, toi
lai loay hoay v&i nhitng thir chang c6 gi quan trong ¢

29. Toi can c6 thoi gian dé ra quyét dinh va tin trdng vao no i



30. T61 thich 10t mat na nhirng ké hay pho truong, khong xting dang, khong thanh that b

31. Toi thich thé hién ban thin qua nhitng biéu trong mang tinh nghé thuat g

32. T6i cam thay that thi vi khi tiép tuc phat trién nhing ¥ tuéng mdi a

33. T6i ludn thiu cam nhitng van dé cta nguoi khac e

34. Toi thich gin bo véi thién nhién, ciing nhu véi nhitng ngudi khac ¢

35. T6i rat khé chiu khi phai chia sé thoi gian, tién bac hodc khi phai ¢ bén canh ngudi khac h
36. T6i thich tin hudng cudc sdng, nhung lai thudng tin hudng qua mirc a

37.Toi cam théy lién tuc bi ndi tam ctia minh giam sat va chi trich d

38. T6i 1a ngudi tr tin va su tu tin Ay truyén sang ca nhitng ngudi xung quanh f

39. T61 c6 mot tryc gidc rat nhay vo1 cac mau thuan va to1 ludn tim kiém dong luc phia sau nhitng gi
nguo1 khac nd1 hodc lam i

40. Khong phai lac nao t6i ciing co truc gidc ding vé nguoi khac b

41. Toi thudng c6 cam giac minh phai d& nén ban than va khong thé boc 16 hét sire sdng ctia minh boi
vi ngudi khac khong chap nhan nd b

42. Toi kim nén cam giac ctia minh va khong gioi dién dat ching bang 101 h
43. T6i c6 thé hy sinh moi thtr cho nguoi khac a

44. Trong trudng hop nguy cép, t61 ¢ thé tinh tdo nhin nhin moi viéc va hanh dong diing cam, khén
ngoan i

45. T61 nhan thay viéc noi ra nhitng di€u to61 khong mudn dé dang hon nhi€u so véi no1 vé nhitng diéu
to1 that sy muon ¢

46. T6i c6 thé diéu chinh hinh trong ctia minh theo thi hiéu f

47. T6i c6 thé dat minh vao vi tri ctia nhiéu ngudi va thau hiéu duoc tit ca ho ¢

48. Toi ¢6 thé nhanh chong hing say voi mot viée gi ddy va tim ra diéu tt dep & trong d6 a
49. C6 nhitng giai doan t6i cam thdy u sau va gan nhu suy sup g

50. To1 danh gia cao kha nang sap xép cudc song, do dac va cong viéc cua ban than theo cach thirc
riéng biét g

51. Téi thich thanh cong va khong mudn bi ai nhic nho vé thit bai f



52. Tbi giai quyét cac van dé bang cach suy ngdm vé chung that can than h
53. Tbi thich sy minh bach va muén biét rd nhitng diéu t6i can tuan tha i
54. To1 thich nhitng ngudi1 tu nhién, nhanh nhen va lac quan a

55. Taéi thich dugce nhin nhan 1a nguoi doc dao g

56. Toi vun dap mbi quan hé v&i nhitng ngudi cé dia vi cao trong xa hoi f
57. Toi thich noi vé cong viéc hon 1a vé cam xtc f

58. T6i thuong tu co minh lai va trong 1ong rat cing thing d

59. Toi hay hoai thanh cong ctia chinh minh bang cach lién tyc tu hoi diéu gi c6 thé dién ra theo chiéu
hudng xau 1

60. To1 thigh 1én ké hoach cho mét tuong lai tuoi dep, nhung t61 cam nhan duoc nhitng gid1 han cua
minh khi bat tay vao thuc hi¢n a

61. Trong nhitng giai doan cing thing va khing hoang, t6i bao vé ban than bang cach t6 ra thit binh
tinh h

62. Toi1 khao khat duoc tu do va doc 1ap a

63. Toi thudong thém mudn nhitng gi ngudi khac ¢o g

64. Toi dit ra tiéu chuan rat cao va sdng v6i nhitng gia tri ¢6 nhiéu y nghia ddi véi i d
65. Toi rong rai gitip d& nhitng ngudi yéu hon minh b

66. Khi phai duong dau v6i nhitng kho khan, t6i thich ngdi chd cho chung ty qua di hon 1a tim cach
doi pho truc tiép ¢

67. Toi thich ing ho ngudi khac bang ca tinh thin 13n vat chit e

68. To1 ludn trung thanh véi gia dinh, ton gido va cong ty cia minh 1

69. To61 danh gid nguoi khac dua trén mic do de doa hoac vo hai cta ho dbi vai t6i i
70. T6i ludn tim kiém nhitng khoanh khic ddc biét va sau sic trong doi séng g

71. Toi thich & cuing nhitng nguoi c¢6 cung kién thirc vé chuyén mén nhur minh h

72. Toi luén dé nguoi khac gitt thé chi dong h

73. Toi vuot qua cac ranh gidi va pha bo cac luat 1¢ khi t6i khong hiéu ching b



74. Toi cb ging thau hiéu nhitng su ndi két bi che gidu h
75. T6i c6 kha ning nhan biét duoc bang truc gidc cai gi dung va cai gi sai d

76. T6i hiéu biét rong va ludn gia ting kién thirc cia minh bang cach doc va quan sat moi thir ky
ludng h

77. Tbi tirc gian va cau ban khi khong thé chirng minh minh dung d

78. To1 mét moi khi nghi ngo ban than va cac nha chire trach i

79. To6i mudn ngudi khac cam thdy nhu duoc ¢ nha khi ho dén sdng chd t6i e

80. To1 cam nhan dugc nguy hiém va cac moi de doa s6m hon nhirng nguoi khac 1

81. Toi khong thich mau thuin va tranh chip; t6i thich su yén binh ¢

82. Doi khi t61 thay minh lac loai so v&i nhitng nguoi khac g

83. P6i khi toi thdy tinh thin minh kiét qué vi nhitng nguoi xung quanh; va thé 13 toi ngd bénh d
84. Tbi chi thé hién sy mém yéu ctia minh v6i nhitng ngudi t6i hodn toan tin tudng b

85. To1 théy nham chan trudc cac cong viéc nang vé trach nhiém va lap di lap lai a

86. To1 cam thay mét moi trude nhitng di€u tieu cuc; vay nén t61 nhan manh mat tich cuc cua sy vigce
va cO gang lam cho moi nguoi vui vé a

87. Néu t6i khong thé gan giii véi moi ngudi, toi s& budn buc vi cam thiy minh bi khude tir va khong
phai la nguo1 quan trong e

88. Toi khong co thoi gian giai tri bdi toi ¢ qua nhiéu viéc phai 1am d
89. T6i dat duoc nhirng diéu ma t6i da quyét tim f

90. Khi cam thay bi quiy rdi hodc bi gay ap luc, i tré' nén ngd nghéch va chang con thiét 1am gi nira
C

Bang ghi diém



Bang ghi di¢m

Fhém 380 cua ban b & JHun e

Danh gia

Gio thi ban d3 ¢6 thé doc duoc tiéu st chin dinh ctia minh. Ban cang co nhiéu diém & loai nao thi tinh
cach cta ban cang giéng voi loai d6. Vi dy, néu ban c6 hon hai muoi diém ¢ loai s6 9 (mau ty ¢) va
loai s6 1 (mau ty d), nhung it hon muoi diém dbi v6i nhitng loai khac, thi ban nén dic biét chi y dén
phan md ta cua loai s6 Chin va s6 Mot.

Ban dua ra cAu tra 101 khang dinh nhiéu nhat ¢ khuoén mau nio thi n6 thé hién nhitng nét tinh cach chi
dao cta ban. Ban c6 thé xdc nhan lai nhitng ¥ trdng ban dau ctia minh bang cach xem li€u di€u nao sé
lié€n quan dén ban néu nhitng viéc sau day dung;

1. Ban da dua ra cau tra 101 khang dinh d6i v0i ca hai dinh nam ké nhau (bén trai va bén phai) trén
vong tron (vi du: nhiéu diém nhat cho dinh sé Chin va ciing kha nhiéu diém cho dinh s Tam va sb
Mot).

2. Tuong ty, ban da dwa ra cau tré 101 khing dinh v6i ca hai déc diém duoc ndi voi dic diém cua
chinh ban bang cac duong thang nam trong vong tron (vi du: nhiéu diém nhit cho dinh sé6 Nam va ciing
kha nhiéu diém cho dinh s6 Tam va sd Bay).

3. Hay nhd mot ngudi hiéu rd vé ban hoan tit bang cau hoi trén. Ngudi d6 phai tra 101 cac cau hoi tir
quan diém "Pay 1a diéu toi nghi chinh 13 phan Gmg ctia anh". Piéu ndy s& dua ra nhitng thong tin gia tri
gitip ban hiéu 16 tinh cach ctia minh va nd c6 thé 1a dé tai cho mot cude thao ludn that tha vi.

Viéc dinh huwéng sir dung ba tim diém

Chin loai ctia mé hinh chin dinh c6 thé dugc chia thanh ba ving: bung, nguc va dau. Ba ving trung



tam nay co twong quan kha 16n véi ba vung trong bo nao cia con nguoi.

Sau khi dugc don gian hoa, bd ndo con ngudi bao gdm ba 16p. Theo trat tw xuat hién cta ching qua
qué trinh tién hoa, ban c6 thé phan biét gitta nio bo trung tim (tir giai doan bo sat), ndo bo trung gian
(ctia cac loai thu co v nguyén thiy) va ndo bo hoan thién (ctia cac loai thd ¢ vi hién nay). Ciu tric
ctia ba ving khéc biét nhau nhung viéc phan chia ndy duoc chirng minh 1 rat hiru ich ddi véi viéc
giai thich tinh cach ctia mdi ngudi.

Pirng dé cac mo ta khlen ban nghi rang bd ndo trung tim 1a phan thd so. "Bo nio & giai doan bo sat"
clia con ngudi cao cap hon rat nhiéu so v&i bd ndo clia cac loai bo sat that. Ca ba cdu tric ndy clng
1am viéc v&i nhau nhu mot tong thé khong thé tach rdi. Tuy nhién, nhiéu nghién ctru d ching minh
rang mdi ngudi tréng cdy vao mdt phan nhat dinh trong nio bd ciia minh nhiéu hon nhirng phan khac.
Piéu nay c6 thé 1a do di truyén hodc do kinh nghiém. Nhin chung, tinh cach c4 nhan cia méi ngudi
(tirc 13 "con 80" ctia md hinh chin dinh) xuat hién vao tudi trudng thanh, tirc 12 khoang hai muoi tudi.

Trung tAm bung (loai s6 Tam, Chin va Mot)

Nhirng ngudi thudc ba loai nay chiu anh hudng manh mé boi cac hoat dong trong nao bd trung tam ctia
ho. Viing gia nhat ctia nio bd nay dam bao cho cac nhu cau chinh yéu ctia chiing ta: ban ning sinh ton
va bao ton noi giéng. Chinh vi thé, né quyét dinh thirc n, noi &, dia vi trong cong dong va hoat dong
tinh dyc ctia chiing ta. Ndo bo trung tim dua ra quyét dinh vé ban ning va su sinh ton dya trén nhiing
cam nhan co ban ctia cac giac quan: Chién dau hay bo chay? N6 dua ra quyét dinh nay bang "truc
giac".

Néu ban lu6n cam thiy oan gian khi gap phai nhing tinh huong mau thudn, cing thing va con gian d6
nhu nim sdu trong 10ng ban, thi rat c6 thé ban 1a ngudi thudc vé "trung tim bung".

Ba loai tinh cach ¢ trung tam bung c6 mot sy tur tin manh mé vé cam giac cua ndo b trung tam cua
chung, quay ngugc trd vé thot ky bo sat. Tt sirc manh nguyén thuy nay, s6 Tam v& nén strc manh va sy
thang than, s6 Chin 1a sy kién tri 'va médn nguyén, s6 Mot 1a thai do vo diéu kién va su chinh xac. Nao
b0 trung tam c6 mot pham chét rat dic biét. So véi hai ndo bo con lai, nd can rat it dung lugng luu
trit. Hau hét cac phan tng déu "duoc kiém soat béng mach dién dién ti", khong can phai hoc hoi va
thr thAch nén né dién ra rat nhanh.

Nhirng nguo1 thue trung tam bung c¢6 khuynh hudng nhin nhan moi viée nhu la nhirng van de song
con. Quan diém sdng ctia ho 1a: "Liéu t6i c6 dang 1am cha ban thin minh khong?". Néu quyén ty chi
cua minh dang bi de doa, ho s€ bdo vé no bang ba dang gian di. Pdi véi sd Tam, d6 1a con gian dé bi
khudy dong, chtl yéu hudng ra ngoai va khong dugc kiém soat. Dbi véi s6 Chin, d6 1a con gian "ngt
vui" ma trong do, su cong kich thé hién qua viéc tur chdi va khang cu. Pbi v4i s6 Mot, con gian chu
yéu hudng vao bén trong. Bé hop phap hda con gian ctia minh, ho tim kiém nguyén nhan va nhiing
ngudi c6 trach nhiém dé do 16i.

Ca ba loai ndy c6 cing mot nhan thirc vé sy thiéu cong bang va khong chan thanh. Khac véi nhiing
loai con lai cia md hinh chin dinh, ngudi c6 tinh cich s6 Tam san sang d4u tranh cho nhitng nguoi bi
dan 4p, s6 Chin s& 1am trung gian hoa giai cho nhitng bén dang dau d4 nhau, con s6 Mot s& ludn nd luc
dé cai thién tinh hinh.



Theo quan diém ctia ndo bd trung tAm, cam giac diu dang xuat hién dong nghia véi viéc ho mat kha
ning kiém soat. Trong nhirng giai doan khing hoang, nhitng ngudi c6 tinh cach thudc trung tim bung c6
khuynh huéng nhin nhan cac moi ‘quan hé nhu mot cue do sure tay doi. Nguoi s6 Tam hoi: "Anh thay
em c6 hap din khong?"; nguoi s6 Chin hoi: "Anh c6 du tét ddi voi em khong?"; con nguoi s6 Mot thi
ludn tra hdi: "Anh c6 clng chia sé hé thong gia tri ciia em khong?". Néu c6 van dé nay sinh trong mbi
quan h¢, nguo1 co tinh cach thudc trung tim bung s& dé nghi mot cudc chién cong bang: "Hay dén va
giai quyét véi t6i!". Van dé ¢ day 1a ho c6 khuynh hudng khang dinh ban than bang cach ha thip nguoi
khac.

Trung tim ngue (loai s6 Hai, Ba va Bon)

Néo b trung gian cua cac loai tha ¢6 vi nguyén thuy (he théng limbic(17)) gap nep xung quanh nao
b trung tam nhu mot 16p vo boc (trong tiéng La-tinh goi la "limbus") va chuyén doi cac ‘phan rng ban
ning truc tiép cua ndo bo nay thanh nhitng phan tng uyén chuyén hon. Nhirng hinh anh trang - den don
gian duoc thay thé va cac cung bac phirc tap hon ctia cam xtc xuat hién cung cac thai cyc dan xen
gitta t6t va xau, yéu va ghét, vui sudng va budn kho, hanh phic va gian dit. O day, ning khiéu thim
my, thir ma mdi c4 nhan phai hoc hoi theo nhiing cach khac nhau, cting dan thay doi. Hé thong limbic
c6 du dung lugng dé chira dung cac kién thirc duogc tiép thu tir viéc hoc hoi. Day la noi cu trii cua moi
mbi rang budc, gitta cha me va con cal, tinh than gia dinh, cac mbi quan hé ho hang, bd tdc va xa hoi.
Pay ciing 14 noi tra ngu ctia mdi rang budc yéu duong gitta nam va nit.

(17) Hé thong limbic: Phan ndo diéu khién tinh cam cua con nguoi, dong thoi kiém sodt tat ca cac
churc nang khdc cua co thé. Diéu nay giai thich tai sao tinh cam co anh hwong tryc tiép den suc
khoe con nguoi.

Buong nhién, trung tdm bung va dau ciing co thé sir dung cac chirc nang xd hoi cua hé théng limbic,
nhung trung tim nguc van chiém vu tién hang dau. Hé thong limbic 1ién két giira cac chirc ning ndo bd
béc thip va bac cao cua ching ta. Do 13 1y do tai sao nhirng nguoi chiu anh huong cua trung tam ngue
thudng cam thdy coi mo véi thé g101 xung quanh va dé duoc nguo1 khac tiép nhan hon so v&i chién
binh don doc "dit cai toi 1én hang dau" - nhitng ngudi chiu nhiéu anh hudng ciia trung tim bung hodc
trung tAm dau.

Trong céc tinh huéng xung dot va cing thing, nhitng ngudi thude trung tim ngue ¢6 phan tng nhur miu
ngudi thude trung tim bung, nhung ho thudng md ta nd 1a trang thai bi cam xtc 14n at. Ho cam thay
minh bi kéo theo hai hudng cung luc. Tinh hudng tranh chap danh thirc sy mau thuin ctia nhitng tinh
cam trong ndi tm ho, trai ngugc véi thong diép rd rang ma mau ngudi thudc trung tim bung trai

nghiém.

Mau ngudi thude trung tim ngue c¢6 khuynh hudng nhin nhdn moi viéc nhu 14 nhitng van dé thudc vé
tinh yéu va sy kh6 dau. Cha dé chinh cuahola "MO6i quan hé gitta t6i voi moi ngudi ra sao?". Véi
mau nguot ; s6 Hai, cau hoi nay chu yéu dugc dit ra cho thé gidi bén ngoai va thai d6 ctia nguoi khac.
Péi v6i mau nguoi s6 Ba, cam xtic ¢4 nhin di "ngi quén” nén ho bat chudc cam giac cua nguoi khac
mot cach hiéu qua khi tinh huéng doi hoi. Mau ngudi sé Bén tu hoi: "Toi cam thay thé nao?" va ho dé
dang bi cam giac ctia minh lan at.

Néu gdp van dé trong cdc moi quan h¢, mau nguoi thudc trung tdm nguc chap nhan quan di€ém mdt



chiéu va xem quan hé d6i lira nhu mot cudc tranh cii: "Pung di! Anh c6 cam nhan dugc su hién dién
ctia em khong? Anh nghi gi vé em thé? Anh c6 thich em khong?". Mau ngudi thudc trung tAm nguc
khao khat duoc danh gid cao va dugc tran trong. Van dé 13 ho coi cam x(ic ctia minh 13 tdi thuong va
thiéu tinh khach quan. Va diéu niy c6 thé dan dén ao tudng va chimg tu cao tir dai.

Trung tam dau (Loai s0 Niam, Sau va Bay)

Kich thudc ctia dai ndo 16n gap nim lan kich thudc ciia hai viing bén dudi hop lai. Pai ndo c6 chic
ning diéu khién kha ning tu duy, cic phan tng quan sat, danh gia & cac loai tha c6 vi nguyén thuy.
Ngon ngir, kha nang doc, qua trinh sang tao, tinh toan, hoach dinh va suy nghi vé su trong dong, tinh
yeu, ton gido, dinh ménh va triét hoc..., tit ca déu diénra & day.

Pai ndo co thé thay d6i manh m& t6 chirc cua hai hé théng phu thudce. Vi du, sy hinh dung trong dai ndo
c6 thé gitp chira 1anh cac chirg bénh, 1am dju va viét lai ky (rc cam xtic. BO ndo mdi ctia ching ta
dugc st dung mot cach phung phi: n6 hoach dinh lai cAu trac ctia ndo bd trung tdm thém 1an nita va
"ban sao an toan" nay chi dugc sir dung mot phﬁn nhé ma thoi.

Tém lai: Ca ba trung tim déu hudng loi tir on phic ctia dai ndo. Nhung miu ngudi thude trung tim
dau thuong thich kham pha dai ndo cua ho hon 1a trai nghiém thé gidi thuc. Ho bi thé gidi thu nho
trong n01 tam cua minh thu hit va xem cudc song nhu mot cau do can timra 161 giai.

Mau ngudi thude trung tim dau thuong bi ndi so hii chi phéi. Pbi véi miu ngudi s6 Nam, day 1a ndi
s¢' bén trong vé strc manh kho hiéu tir chinh nhitng cam giac ma ho mubn x6a bo. Mau ngudi s6 Sau ¢b
gang tach ban than ra khéi ndi s¢ hai tir trong nd1 tdm va phan anh no ra thé gidi bén ngoai. Mau nguoi
s6 Bay phan chiéu hoan toan ndi s¢ hii ctia minh ra thé gi¢i bén ngoai va tip trung vao su thay thé cua
cac kha nang bén trong. Quan dlem chu dao cta nhom thude trung tam dau nay la khoang cach. Cau hoi
chinh yéu cua ho 1a: "T6i nghi gi vé viéc nay?". Piéu ndy dan dén nhitng bién doi da dang. "Lam thé
nio dé tat ca nhirng thir nay khdp v6i nhau? Liéu & ddy t6i ¢6 an toan khong? Piéu gi s& dinh hudng
cho t6i? Piéu gi dang saund?".

Khi gip tinh hudng khing hoang, miu ngudi thude trung tim dau xem mdi quan hé 12 mot ban doc tau
d6i. Tré thanh thanh vién ctia mot doi uyén wong 1a diéu tuyét voi nhat voi ho, it nhat 1a cho dén khi
nao ho van con duoc doc 14p. Van dé cua miu nguot thuge trung tim dau 1a viéc ho ty rat lui vao vo
6c cua chinh minh, tranh xa thé gidi bén ngoai day nguy hiém, phién toai va dau kho. Chinh cam giac
so hai da dan dén nhirng hanh vi bao vé, ma d6i v6i ngudi khic, nd chang nhirng khéng hé dang yéu
ma con giy ton thuong.

Viéc dinh huéng sir dung chin khuén méu

Dud1 day la loi gioi thi¢u ngan gon vé chin khuén rnau ciia m6 hinh chin dinh. Khi vira doc no, ban s&
nghi dén mot ngudi ndo day tmg voi timg khudn mau mot cach chinh xac. Pung that  vong néu ban
khong nhin ra ban thin minh dang véi loai khudn miu ndo. Hiy danh thoi gian dé tt ca nhitng khai
niém ay duoc yén vi trong tim tri ban va vai ngiy sau, hily doc lai ching thém 1an nita. Trong hau hét
cac trudng hop, moi viéc s€ trd nén ro rang hon vao 1an thi hai.

S6 Mot



Mau nguoi s6 Mot ludn cd ging dat dugce su hoan hdo va tron ven, ca cho chinh ban than ho 1an cho
moi treong xung quanh (gia dinh, hon nhan va nghé nghiép). Ho c6 mot he thong gia tri cao siéu, luén
co gang giao huan ngudi khac, cai tao thé gio1 dua trén he théng gia tri dy. Mau nguoi nay rat nghiém
nghi, song vi cong viéc va thuong khong blet d6n nhan niém vui. Ho s& to ra ngd vic néu moi viée
dién ra qua sudn sé va dé dang, vi ho tin rang bat ky diéu gi ciing déu co gia ctia nd. Nhitng sai pham
va su hon don khién ho thy cing thing, bat an.

biém y€u cua ho chinh 1a su gian dir; mot con cudng nd trong ndi tam thuong dugce bi€u hi¢n dudi
dang su cirng dau va bao thu.

Thé manh cta ho 13 sy kién tri, nhin nai va diém tinh. Ban c6 thé dé dang tro chuyén vé nhirng muc
tiéu trong cudc sdng vai nguodi thude miu sdé Mot vi ho ¢ quan diém rat coi md. Nguoi sé6 Mot quan
tam dén chinh tri, xa hoi, ton g1do va su cai cach. Nhin chung, muc dich séng cua nguoi s6 Mot c6 thé
dugc mo ta nhu sau: "Toi mudn 1am méi lai mot diéu gi déy".

M&i miu ngudi trong mo hinh chin dinh lién hé dén mot dat nudce tiéu biéu. Doi voi sb Mot thi d6 1a
Thuy Si. Piéu nay khong c6 nghia 1 toan bo dan sé cta Thuy ST déu 13 nhirng nguoi sé Mot, ma day
duoc xem 1a thanh phan co ban vé tinh thin cua dat nude nay, no la mot hén hop ctia sy hoan hao va
con nong gian soi suc, két hop v&i mot su thiéu thon nhat dinh vé tinh hai hude. Theo do, ve be ngoai
nhat thiét phai hoan hao, trong khi moi van dé veé toi 10i lai duoc tong khir di. Liéu ¢ ngudn tién ky
gui nao ¢ Thuy s c6 nguon goc minh bach? Da phan ching déu tir cac noi xa x6i, bén ngoai dat nudc
do vao.

Hinh twong ¢6 dién ctia m?lu nguoi sé6 Mot 1a Cha chudt Mickey, ludn hing hai lam vigc dung dan. ,
Nhirng nguoi thude loai s6 Mot khac 1a Asterix(18) va Don Camillo(19), ca hai déu c6 mot ngudi so
Tam lam ban dong hanh (Obelix(20) va Peppone(21)).

Tranh bi€ém hoa vé mau ngudi s6 Mot 1a mot nha phé binh thich xo1 méi dang khua mé1 mtia mép,
nguo1 chang c6 tai viét 1ach gi nhung lai chuyén di stra 161 cua nguoi khac dé kiém song.

S6 Hai

Mau ngudi s6 Hai 13 hién thin cta sy hitu ich. Ho chiu anh hudng boi cac mdi quan h¢, hanh dong
nhan danh nguo1 khac va muén minh duge nguoi khac can dén. Ho ganh dua quyét li¢t dé gianh dugc
long tin va sy tran trong thong qua nhitng 101 tdn duong hay sy chua y.

Piém yéu cua ho la 1ong ki€u hanh. Phia sau muyc ti€éu "hién di¢n vi nguoi khac" 1a niém khao khat
duogc nhan 161 cam on va dugc tré thanh "ngudi can thiét", mot loai tu cao tu dai & ngudng tiém thirc.
Mau nguoi s6 Hai co thé s& c¢b ging gay strc anh hudng thong qua dong tién: ho cho di dé ngudi khac
phai 1€ thuoc minh.

(18) Asterix: Nhdn vdt chinh trong loat phim hoat hinh néi tiéng ciia Phdp c6 tia dé: "Cudc phiéu
luu cua Asterix".

(19) Don Camillo: Nhdn vdt muc sw trong tiéu thuyét cing tén cia tdc gia nguoi Y Giovannino
Guareschi.



(20) Obelix: Nhan vt trong loat phim hoat hinh néi tiéng ciia Phap c6 twa dé: "Cudc phiéu luu
cua Asterix".

(21) Peppone: Nhan vt trong tiéu thuyét "Don Camillo”

The manh cua ho 1a sy quan tdm dén nguoi khac va sy khiém nhuong. Cac cong d6ng thién nguyén va
to chirc tir thién s& kho bé hoat dong tron tru néu khong c6 miu ngudi s6 Hai tham gia va quan xuyén.

Muc dich song cua mau ngudi s6 Hai chinh 1a sy gan giii: "To1 mudn cho di va nhan lai tinh yéu".

Pat nude biéu trgng ctia miu ngudi ndy 1a Italia, ndi tiéng voi nghé thuat am thuc va 1ong hiéu khach.
Cudc song ¢ Italia tap trung quanh gia dinh, no1 ma chinh thé chuyén ché mau hé c6 vé 1a mot tap quan
cao quy.

Mot vi dy rat 4n twgng cua mau nguol so Hai la nguoi anh hung trong phim "Bé gia". Ong 1a hién than
cho ban chit tan nhin cta miu ngudi sé Hai: Ta 1am tat ca cho ngwoi, nhung ta trong doi nguoi dap
tra bang su biét on va 1ong trung thanh tuyét d01 Trudc day, trong truyén tranh da tu:ng co hinh tugng
S6i con xau xa - that ra lai la mot chi s6i con t6t bung, dd chién dau khong mét moi dé bao vé ba chi
lon con khoi nanh vudt ciia s6i bd xau bung.

Tranh biém hoa Ve mau nguol s6 Hai thuong thé hién mot ngudi phu nir ¢6 nhitng dirc tinh cua nguoi
me (hinh trong noi bat iy cta ngudi phu nix tung dai dién cho mau ngudi s6 Hai ludn nghi dén nguoi
khac) v6i dang ngudi hoi tron tria, nguoi ndu nudng cho moi ngudi, khong bao gid quén sinh nhat ciia
bat ky ai, nguoi viét nhitng 14 thu dang yéu va goi ghém nhitng goi d6 cho dén khi kiét qué ca vé thé
x4c 1an tinh than.

S6 Ba

Nhitng mbi quan tdm chinh cia miu nguoi s6 Ba 14 thanh tuu dat duoc va thanh cong. Mau nguoi s6
Ba rat thich canh tranh va ludn lac quan nhin thay sy thinh cong ¢ phia trude. Pbi véi mau nguoi ndy
hi¢u qua moi vigc la diéu quan trong, noi cach khac 1a cach ho dat cau hoi vé chinh minh: "Trong toi
thé nao?". Tuy nhién, vé co ban mu nguoi s6 Ba thé hién rang, su thanh cong khong phuc vu cho ban
ngd, ma nd mang mot chure nang xa hoi. Mau IlglIO’l s6 Ba mudn c6 thanh cong va ciia cai nham dat
duogc su cong nhan ciia moi ngudi1 va mong két giao thém nhiéu ban be.

Piém yéu ctia ho 13 su gian ddi, khong chi voi ngudi khac ma chii yéu 12 voi chinh ban than ho. Mot
nguoi s6 Ba c6 thé thoai mai ké nhitng cau chuyén ho tu ché ra hodc thém thit vé thanh cong cua ho
cho dén khi ban than ho tin rang d6 1a sy that. Cac mbi quan hé ctia miu ngudi sé Ba thuong roi vao
bi kich bo1 vi khong ai c6 dugc ban bé chan thanh dua trén cta cai vat chat ca.

Nhitng diém manh vé tinh cach cia miu ngudi sé Ba 1a su hing hai, lac quan, chiéu sdu cam xtic va
kha niang chuyén ao thanh thuc. La thanh vién trong mot do1 nhom, nguoi s6 Ba s€ timra giai phap
trong nhirng tinh huong kho khin nhit va xoay x& dé c6 dong nguoi khac. Vi 1y do ndy ma miu nguoi
s6 Ba thudng ¢ chit cua nhitng thwong nhan bam sinh.

Muc dich séng ctia miu ngudi s6 Ba 1a dé nhan ra nhitng 40 tudng trong doi that va thuce thi chang tir



bén trong: "Tdi mudn tao nén mot diéu gi day".

DAt nude biéu trong ctia mau nguoi s6 Ba chinh 1a Hoa Ky - nhiéu thanh cong, thanh tuu, sy lac quan,
nhirng tda nha choc trdi, kinh d6 Hollywood. Du 1a sy that hay chi dé phd truong, thi diéu chinh yéu
van 1a "N6 that sy dong mot vai tro gi day". Mat trai cua chi nghia lac quan Hoa Ky 1a khat khao
duoc ¢ vi tri s6 mot, noi khong co chd cho nhitng ké that bai.

Mot hinh twong tich cuc vé miu nguoi s6 Ba trong vin chuong 1a Robin Hood, ngudi chuyén trom
cap cua nha giau chia cho dan ngheo. Chu vit Donald cling cho thay rang, ngudi s6 Ba c6 thé that bai
hoan toan nhung ho khong bao gio tir bo 1y twong ctia minh.

Tranh biém hoa vé mau ngudi s6 Ba 1a mot ké mau me trén chi€c xe hao nhoang - ké thuong bo bo ké
vG1 moi ngudi vé mirc luong, can nha cling nhitng bi€u tugng khac vé dia vi cta anh ta: "Vg t61, nha
to1, xe hot cua t61, du thuyén cua t61".

So Bon

Nhitng ngudi sé Bon bi dan dat bai niém khao khat ctia ho. Quan diém sdng ctia ho 1 c4 tinh - dé tro
nén that dic biét so v6i xung quanh. Ho thuong c6 cam giac rat chinh xac vé tit ca nhitng gi dep dg, tu
nhién va khac thudng, nhung ho ciing hét strc dau kho khi biét rang con rat nhiéu thir ma ho khéng

thé dat duoc. Két qua 1a ho c6 khuynh hudng trd nén qua nhay cam va dé bi ton thuong.

Piém yéu cua ho 1a 1ong d6 ky, vi ho mudn ban thin minh phai dic biét va duy nhat, khong ai c6 thé
sanh bi. Mat trai cua viéc trd nén khac biét 1a ho luén so sdnh ban than minh véi ngudi khac.

Thé manh ctia mau nguoi s6 Bbn 1a ¢6 6¢ sang tao va kha nang nhan ra diém dic biét & nguo1 khac.
Céc phat minh trong khoa hoc va van hoa thuong duoc tao ra bo1 nhitng nguoi s6 Bon, nhitng nguoi
khong s¢ khac biét va khong e ngai tu duy theo huéng mai.

Muc dich song ctia mau nguoi s6 Bon la dé khoi phuc lai sy doc dao: "T61 mudn tao ra mot dicu gi
day that dac biét".

Piat nude biéu trgng ctia mau ngudi nay la Phap - Vive la difference! (tiéng Phap: Sy khac biét mu6n
nam!). Dat nude nay manh m& phan dbi lai cong cudc Hoa Ky hoa. No phat trién manh m& vé linh vuc
van hoa va c6 mot nén am thuc thuong hang so véi cac quoc gia khéc.

B6 phim "Death in Venice" (tam dich: "Cai chét & thanh Venice") mi€u ta két cuc bi tham ctia mot
ngh¢ si yéu say dam qua khur. D6 1a ngudi1 mang day da nhitng dac diém cua mau ngudi so6 Bon.

Tranh biém hga vé mau nguo1 s6 Bon 1a nguot hoa si sung bai nude Phap, nguoi chi mac moi1 quan 4o
mau den va khan quang lya mau tim. Can phong tam t61 ctia 6ng c6 nhitng canh hong héo ia, mot tap
tho dang md va cuon nhat ky cta chinh ong.

So6 Nam

MAu nguoi s6 Nam rat tran trong sy riéng tu va khép minh lai trudc nhitng nghia vu hay yéu cau tir
thé gid1 bén ngoai. Ho tap hop kién thirc, h¢ thong hoa, giai thich va duy tri mét khoang cach vé cam



xtc d6i véi cac tinh hudng va nhitng ngudi xung quanh.

Piém yéu cua ho la tinh bun xin, khong chi vé tién bac, ma ca vé su ton trong ddi vai kién thire va dic
bi¢t 1a doi voi chinh ban than hg. Mau nguoi s6 Nam khong thich dau tu cho ban than thoi gian, cam
xuc cung nhiéu thir quy gia khac.

Thé manh cua miu nguoi s6 Nam 1a sy khon ngoan, tinh khach quan va 1ong hiéu khach.

Muc dich song ctia mau nguoi s60 Nam la dé tim hiéu trude cac 1inh vue chua dugc kham pha: "To1
muon di dén tan cung cac van de".

Pat nude biéu tuong cua ho la Vuong qudc Anh: tir vé don doc trang 18 cta quan dao, cac thuy thu va
cac nha khao c6 hoc suu tam bau vat thudc phan con lai cua thé giéi. Cac nha cam quyen cua nudc
Anh ludn ¢ ging gitr cho dat nudc minh vira gidu cd, vira phon thinh, tham chi 1a bang cach di xAm
luoc.

Hinh trong vin hoc ndi tiéng nhit vé miu ngudi sé Nam ciing 1 mot nguoi Anh - nhan vat Ebenezer
Scrooge - hinh mau ctia sy nhan tam trong tiéu thuyét "Bai hat mirng Giang Sinh" ctia Charles
Dickens. Nhan vat hoat hinh Scrooge McDuck cling thudc mau ngudi s6 Nam.

Tranh biém hoa vé mau ngudi sé6 Nam 1a mot nha khoa hoc mang kinh (va co rau néu 1a dan 6ng),
ngudi ludn an minh trong viéc nghién ctru cting nhitng cubn sach va chiée - may vi tinh. Mau nguoi 5O
Nim ca then ndy duy tri su lién hé v6i thé gidi bén ngoai qua dudng truyén Internet. Néu mot miu
ngudi s6 Nam quyét dinh roi khoi noi an nau, tirc 1 ¢ chuyén gi day bat thuong xay ra.

SO Sau

Mau nguoi s6 Sau rat trung thanh, c6 tinh than hop tic, dang tin cay, t6t bung, nhung cling rat can
trong. Ho co géng bao v¢ ban than khéi nguy hiém br:ing cach c6 dugc su ung h cua mot thé lwc nao
déy (mac du ho ¢c6 thé chi trich no). Ho c6 cam nhan rat tot vé thir bac va ludn thich biét duoc vi tri
ctia minh & trén ai va dudi ai. Mau ngudi nay thuong thé hién sy doan két voi nhitng ngudi yéu hon
ho hoac nhirng nguo1 thua cudc.

Piém yéu cua ho la sy s¢ hai. Trong cac cudc thao luan, ho thuong hoi: "Nhung liéu c6 nguy co la
A

Ho tim kiém sy an toan va cb gang tranh giy ra sai sOt O bat ctr dau co thé. Piéu nay cho thiy

mot phat hién kha tha vi trong m6 hinh chin dinh rang ndi s hai vé co ban khong phai thuoc pham tru
trai tim, ma lai thudc vé trung tim nao. Noi s¢ hii c6 nguon goc tir sy suy doan v€ moi nguy hlem co
thé xay ra. Trong nhitng truomg hop cap thiét, no cé thé 1én dén dinh diém khi ho nhin nhan vé thé gidi
nhu 1 mot noi ddy tranh chap, bat an.

Thé manh ctia mau ngudi s6 Sau 13 uy tin, su tin cdy va trén tat ca 13 1ong diing cam. Néu mot nguoi
sb Sau vuot qua dugc ndi so hii va su than trong thi ngudi d6 s& trd thanh ngudi can dam nhét.
Ngudi anh hiing quén minh vi dai trong céc cudc chién va nhitng tinh hudng khan cap thudng 13 miu
ngudi sd Sau.



Muc dich song cta ho 1a mang dén su dé phong va can trong cho cong dong: "To1 muodn tao ra su chac
chan".

Pat nudc tuong trung cho mau ngudi s6 Sau 1a Pirc. Tinh can cli, can dam, va gan da trong nhitng ltic
can thiét 1a dac tinh cua mau nguoi so6 Sau. Nguot1 Puc thoai mai nhat khi hg khong dya dam vao "nha
nudc" hoac cac h¢ thong an ninh khac. Ho s€ mé ra nhitng con dudng mai trong su doc lap va thong
nhit,

Hién thin cia miu ngudi sb Sau 1a nhan vat Kevin Costner trong phim The Bodyguard (V¢ si). Cuong
linh cua anh la "Khong bao gio thiy an toan". Anh c6 mot cam gidc rat chinh xac ddi voi cac mbi nguy
hiém va anh dugc sinh ra dé cong hién cho nhiém vu. Con Woody Allen thi hau nhu ludn thé hién mau
ngudi sd Sau trong cac vai dién clia anh, xudt sic nhit 1a trong phim "Zelig".

Tranh biém hoa vé miu nguol s6 Sau 12 mdt nhan vat nhit nhat, mic dd mau xam hodc mau be, ngudi
khong dam nhin lau vao mit ai va gap kho khan trong viéc két thiic cac cudc chuyén trd. Anh ta chi
thay thoai mai khi song mot cudc song hai mat va thich thé hién ra 1a mot con ngudi hoan toan khac
v&1 minh.

S6 Bay

Mau nguoi s6 Bay rat lac quan, hang hai va nhanh nhen. Phuong cham song cta ho la hanh phuc. Ho
tranh né thyuc t& dé tap trung tiép nhan nhitng kha ning tich cuc. Mau nguoi s6 Bay yéu thich sy ngong
cudng clia sang tao. Ho muén moi ngudi xung quanh cam thay toai nguyén nén gip nhiéu kho khin
trong viéc ndi "Khong" va khéd xac 1ap ranh giéi 1o rang vai nguoi khac.

Piém yéu cua ho 14 su phung phi. "Cang nhiéu cang t6t" 1a phuong chdm cta ho; xa hdi phon thinh 1a
moi truong ly tudng nhat do61 voi ho.

Ho ¢6 khuynh hudng nudng chiéu ban than trong moi thu vui: an qué nhi€u, lam viéc qua suc va cang
dang nhi€u viéc dén ndi chang con chit hirng tha nao.

Thé manh ctia mAu nguoi sd Bay 13 su vui vé va tu duy sang tao, mang tinh 1y ludn, di doi voi cam
nhin vé€ nhitng hanh dong thi€t thuc.

Muc dich song clia mau | ngUoO1 s6 Bay 1a tan huong cude song vién man va glup dd nhitng nguo1 khac
dugc nhu thé: "T6i mudn 1am gia ting nhitng diéu tt dep trong cudc song".

Nguoi sé Bay noi tiéng 1a Peter Pan, cau bé khong mudn trudng thanh va séng trong mot thé gidi
mong tudng "Never Land". Cau bé ¢ thé bay - gidc mo ban so ctia mot ngudi sd Bay vé viéc di im
cac giai phap dé dang. Nhan vat t truyén tranh Gladstone Gander cung v6i sy may man vO bién cua anh
cling 16t ta mot khia canh ctia miu ngudi sé Bay.

Pat nude bleu trgng clia mau nguoi s6 Bay 1a Ireland - vo1 nhing khtic nhac han hoan, tiéu thy lugng
rugu cao ngat ngudng va quen ndi rang "Viée ay con c6 thé toi té hon". Y nghi nay da gitp cho nguoi
Ireland chiu dung dugc nghéo ting trong sy lac quan don gian dé roi cu01 cung, ho da m¢ ra duogc
con dudng dén v6i sy ky diéu ctia nén kinh t& chiu Au trong thoi gian gan day.



Tranh biém hoa vé miu nguoi s6 Bay 1a modt nhan vat vui nhdn, khoi hai (thudng xuat hién véi mai toc
x0an cta mot dura tré), nguoi khong thich bi bo budc & mot vai tro nhat dinh ndo. Anh ta xem cudc
song 1a mot bita tiéc phong phi ma ¢ d6, anh ta c6 thé thoai mai lya chon theo y minh, khong c6 bat
clr gio1 han nao. Trong cOng viée cling the anh ta luén can nhirng thay d6i va nhitng kich thich moi,
nhung lai chi can nghi ngoi rét it. Cudc séng con qua nhiéu thir dé kham pha!

SO0 Tam

Phuong chim sdng ctia mau ngudi s6 Tam 12 sirc manh. Ho 12 ngudi day ning luong, thing thin va
dam duong dau voi moi viée. Ho doi hoi sy ton trong bang sy kién dinh ctia minh, du doi lic diéu nay
c6 thé rat dang so. Nhung ho khong gioi 1dm trong viéc ky ludt ban than. Sy manh mé ctia ho an

chira mot diém yéu nhét dinh.

Su chai san chinh 1a diém yéu cua ho. Ho it cam nhan duoc réng ho di 1am ton thuong nguo1 khac nhu
thé nao khi vugt qua giéi han.

Thé manh cua ho 1a sy kién cuong va lanh manh khi str dung quyén lrc. Mau ngudi s6 Tam o thé
bang qua ngon lira bung chay d€ hoan thanh nhiém vy, chong lai hanh vi thu dich voi sirc manh dang
kinh ngac. Ho luon san sang chién dau vi cong ly.

Muc dich song cta ho 1a cham dut sy yéu dudi, su dan ap va tinh chay i: "T61 muon chién dau cho
nhirng diéu tot dep".

Pat nudc biéu twgng clia mau ngudi s6 Tam 1a TAy Ban Nha. Mau ngudi s6 TAm mudn xem nhitng
tran dau bo kich tinh.

John Wayne tré thinh mot twong dai doi véi méu ngudi s6 Tam qua nhitng vai dién ctia 6ng vé hinh
tuong mot nha lanh dao kho tinh, dan day suong gio, nguoti luén hiéu 18 cac cudc ndi day va ludn ciru
lay nguoi cuia minh mot cach don gian dén an twong. Nguoi s6 Tam c6 dau 6c don gian 1y tha: anh ta
chién ddu chdng lai ké xau, bat chap trat tir cao thap, 18 nghia ciing nhu kha ning ctia minh.

Tranh biém hoa vé miu ngudi s6 Tam 13 mot v si than minh vam v&, ¢ to, vai rong. Anh ta mic 4o
ngan tay ca trong mua dong lanh gia, coi thudng thoi tiét cling nhu moi ké thu ctia minh. Khi gap mot
nguoi nao do lan dau tién, anh ta thich do xét ho bang mdt cau ndi to: "Trong anh khong duoc khoe
1am!". Vao lan gip tiép theo, anh ta s& chio ngudi d6 véi mot cAu cdi mé hon: "Trong bd dang anh rat
on day!". Su that rang day 1a mot 10i giao tiép xuat phat tir con tim cua anh ta.

S6 Chin

Nhitng mbi quan tdm chinh trong cudc séng ctia miu ngudi sd Chin 13 hoa binh va sy thda min. Ho
danh gia cao sy hai hoa va sy an nhan. Ho da tao nén cac thoi quen, nhung lai 1a ngudi déng tri va
chang lam gi ca. Nguoi s6 Chin rat yéu chudng hoa binh va thong cam vo1 moi thir. Ho thay rat kho
khin trong viéc thé hién quan diém hodc ra quyét dinh.

Diém y€u cua nguoi s6 Chin 1a su ludi biéng. Theé nén cau ndi: "Nhung to1 chang lam gi ca!" 1a 1o1
bi¢n ho yéu thich nhat cua ho.



Thé manh ctia ho 1a su hoa giai, 14p lai hoa binh va mang den nang lugng. Mot khi nhitng nguoi 5O
Chin vuot khoi gid1 han an nhan ctiia minh, ho ¢6 thé phat trién mot nguon nang lugng khong 16. Mot s6
ngudi s6 Chin ¢ nhiéu so thich va luén tim kiém nhitng thir thaich mdi dé thoat khoi cam giac chan
chuong.

Muc dich song cta ho 1a tim mdt moi trudng hoa binh ma & do, ai cling tim dugc chd dirng ctia minh:
"T61 mudn hoa giai".

Baloo - chu giu trong Jungle Book (Quyen sach Rung xanh) cua hang Disney, déa 10t ta triét 1y séng
ctia mau nguoi s6 Chin: hily quén hét moi ndi lo ldng va tranh chap cua ban!

Pat nude biéu trong gan nhat ciia mau ngudi nay 1a Uc, dat nude da mo rong 1anh thd cua minh bang
chién lugc hén nhin thudn hoa. Quan ca phé kiéu Ao, noi ma ban c6 thé ngdi ca ngay trude mot tach
ca phé day bot, 1a noi danh cho miu ngudi s6 Chin. Mot khu vue tuong trung khac hoi xa mot chat
chinh 1a chau Phi.

Tranh biém hoa ctia miu nguoi s6 Chin 1a ké nghién ti-vi, nguoi di chuyén tir ti-vi sang tro choi dién
tir trén may vi tinh, trong khi van mic 4o choang tim va an khoai tdy chién. Ho hoi thira cdn mot chut,
cham chap mot chut va kha budn té.

Ly 1& chong lai hé thong cac loai tinh cach

Hé théng cac loai tinh cach chi 14 mot su hd trg, bai chic chin chung chira dung mdt sb diéu bat hop
ly. Dudi day la nhitng sy chong doi thudong xdy dén véi mo hinh chin dinh.

""Toi nghi la minh co day du cac dac diém tinh cach trén'"

bay la diéu ma rat nhiéu nguoi da noéi khi 1an dau tién ho doc cic mé ta tinh cach trén. Thuc ra, mdi
doan mo ta trén déu dua trén nhirng quan sat déc diém tdm 1y ctia con ngudi. Ban cang nhin vao ban

than minh mot cach sang subt, khach quan, ban s& cang cam thay ngac nhién va ty nhan ra chinh minh.
Nhung ban chi co thé phat trién toan ven ban than néu tim ra tinh cach ciia minh giita chin loai duoc

thé hién & trén.

""Liéu co dang lai nao khong?"

That ra, hé thong mé hinh chin dinh thira nhin cac "duong bién". Ching han, mot ngudi sé Bay s& co
nhirng nét tinh cach tya nhu hai loai lién k&, s6 Sau va sb Tam. Tuy nhién, strc manh cua md hinh chin
dinh s& bt dau phat trién chi khi ban da ra quyét dinh va bit dau bat tay vao viéc tao dung hinh tuong
cua riéng minh.

"Toi co thé 14 loai nguoi s6 Ba hodc sé Bon" Nhung khong phai thé. Gidng nhu trd Ru-16t vay,

trai banh s& luon chi dirng lai & mot rédnh nhat dinh ma thoi.

Moi bién dong trong nd1 tdm ban rd1 s€ ngung lai va khi do, ban s€ bi€t minh nén tp trung vao loai
nao. Néu két qua kiém tra cta ban cho ra vai khuéon mau manh mé nhu nhau va ban van cam thay ban
khoan thi hdy doc lai doan viét vé ba trung tam.



"Téi 1a nguwdoi sé Muoi"

Sau khi tim hiéu cin k&, hau hét moi nguoi déu cam thay twong Gng vai mot trong chin khudon mau da
néu. Hang triéu nguoi da tim dugce 101 khuyén cho minh thong qua su giip do ctia md hinh chin dinh.
Mb hinh ndy d& dugc cac nha khoa hoc trén thé gidi theo doi, xdy dung va phan tich trong hon hai
muoi ndm qua. Ban c6 thé hoan toan tin trong vao n6 khi kham pha myc dich song cua minh. Bang
nhirng kinh nghiém ctia minh, ching t6i tin raing mé hinh chin dinh 14 cong cu t6t nhat dé phan tich ban
than.

"Toi khong muodn bi nhét vao cai to chim bo cau'

Purng bao gio nghi réng nhirng loai tinh cach trong mo6 hinh chin dinh Ia mot gi61 han, boi thuc té, no
12 tAm bién chi duong trong mdt mé cung. Tinh cach ctia ban qua da dang va phtrc tap nén ban kho bé
kham pha ra diém manh va diém yéu that sy cua minh néu khong dugc dinh huong. Hodc néu ban cr
mudn so sanh nd voi chiée t6 chim bd cdu thi cai t6 Ay cling di rong dé cho ca tinh dic trung ctia ban
tha ho thé hién.



DANH DACH NHUNG VIEC PON GIAN
HOA CAN LAM:

Hay ra ngoai va budc di!

Tt ca cac chuyén gia vé tinh cach va dong luc déu déng y: Ching ta chi 1am nhitng viéc ma ching ta
d3 viét ra. Pén day, hin ban da quen voi 33 bi quyét don gian hda ma ching t6i dua ra. Hay bat dau
thue hién ching trong vong bay muoi hai gid t6i. Hay thiét 1ap su tip trung ca nhan ctia minh va mdi
ngay, hay viét ra viéc 1am ma ban da thuc hanh theo khai niém don gian hoa, nhirng suy nghi, cam nhan
cung nhitng diéu ma ban dy dinh dat dugc.

Nhat ky don gian hoa cua ban

Kho ¢6 cach nao gitp ban nang cao y thirc va chu dong sap xép cudc séng ctia minh bang viée viét
nhat ky. Hiém ngudi ndi tiéng ndo lai khong can mot cudn nhat ky. Hay lam theo nhitng quy ludt don
gian sau:

1. Sw 16i cudn. Hay chon mot cudn s6 dep duoc dong can than dé 1am nhat ky (dirng chon nhitng cuén
s0 mong, dugc dong cudn so sai), mot cay but muc hodc but chi ma ban yéu thich.

2. Sw riéng tw. Nhat ky chi danh riéng cho ban, khong phai cho con chau ban hay duoc xuat ban rong
rai.

3. Khéng cit xén. Hiy dé cho moi suy nghi dugc tu nhién tuén chay. Hay viét ma khong phai ban
khoin bat cir diéu gi. Pung sira 16i chinh ta. Nhat ky khong phai 1a bai van hoan chinh. Ching ai khac
doc no ca, chi minh ban ma thoi.

4. Sw thanh thdt. Pung chinh stra ndi dung ma ban viét, trir phi ban thiy minh dang viét sai su tht.
Thanh that 13 wu tién hang dau khi viét nhat ky.

5. Sw kién nhdn. Hiy dit ra mot khoang thoi gian nhat dinh ma ban danh dé viét nhat ky. Sau ba thang
viet nhat ky, nhitng "trai nghi¢m 1y thi" nhat trong ndi tam s€ dén véi ban.

6. Nhitng buéi sdng. Hiy viét vao budi som trong ngay. Nhiéu nguoi phat hién ra rang viéc viét nhat
ky vao budi sang mang lai cho ho nhi€u di€u hitu ich. Hay tim mdt noi yén tinh d€ ng61, voi mot tach
ca phé hodc tra va dung xem viéc vi€t 1ach ctia minh 1a bai tap nhin lai qua khir. Thay vao do, hay
xem do6 1a mdt sy khodi dong dé tieén dén tuong lai.

7. Tw do. Sau moOt vai ngay, ban s€ nhan ra hiéu qua tich cuc dau tién ctia cudn nhat ky d6 1a ban s€

khong con thdy ngdy méi nhu mot nghia vy hay mé cung nita. Thay vao do6, n6 trd thanh mot to giay
trang 1on dé ban thodi mai viét 1€n do.



8. Thir nghi¢m. Khi m6i bat dau, hay thir ding mot cuon nhat ky du lich. Hay chon mot cuon so dep
va mot cay but tot. Hay chi viét vao nhirng trang bén phai va hay lam day nhitng trang bén trai bang
hinh anh, buu thiép, vat luu niém, nhitng tim vé..

Vwon dén muc dich cua ban
Twr gidc mo dén hién thuc

O cubi con dudng don gian hoa, ban budc qua canh cira cta ngon thap trén ting bay. Ban nhin lai kim
ti thap cudc doi minh va mot cam giac diém tinh ky la xam chiém 14y ban.

Cac bac thang dan 1én céc téng duogc dinh dang mdt cach dac biét va déy an tuong. Con duong don
gian hoa da bién cude séng cua ban thanh mét tac phém nghé thuit doc d4o. Ban nhan ra nhitng hon
loan trong do1 minh da theo sau mot ké hoach bi mat vachra ngay tir déu von di nd d3 c6 san ¢ do
nhung dén bay gio ban méi trong thiy. Ban chim cham di xubng céac tang Viéc nay dé dang hon nhleu
S0 Vo1 dleu ban nghi. Ban lai di 1én vai ting va bat cudi. Ban c6 thé dén bat cr chd nao ma ban muon.
Cudc song cua ban d3 trd nén dé dang hon, mang swong mu di tan bién; moi noi déu rat sang to va
khong khi that trong 1anh. Ban bat dau nhay mda trén cau thang rong 1om.

O cubi con dudng don gian hoa, cude séng cua ban s& khong duge to chirc hoan hao dén tirng chi tiét.
Ban van phai lo nghi vé cic van dé tién bac va do1 khi van bi cing thfmg D61 khi ban cling ngé bénh.
Khong phai moi thir déu dién ra sudn sé, trong mdi quan hé véi vo/ chong, nguot than, d6ng nghiép.
Nhung cudc sdng cua ban da khong con hdn don; né tré thanh mot két cau trong subt ma trong d6, ban
khong con lam duong lac 161 nita. Cac su kién c4 nhan hdn don s& khong con day ban di chéch hudng

hay khién ban hoai nghi.

Gio day, ban di co day du phuong phép va cong cu dé duong dau vai nhirng rui ro, cam bay va tim
thay su thanh thin ndi tAm trong nhitng luc cang thang. Ban kham pha ra rang cudc song clia minh
khong phai 1a mét dong da ma 1a mot kim tu thap virng chai - kim tu thap dic biét cua chinh ban.

Ra kheoi cai kén cua ban
Cac giai doan cia con buém trong cugc doi ban

Viéc tudng twong cac giai doan ctia con duong don gian hoa giéng nhu cac giai doan trong doi mot
con buém 1a rat hiru ich. Sau giai doan ton tai déy gian nan cia mot con sau buém ma trong do, ban
danh phan 16n thoi gian ctia minh dé thu nap moi thir (hoc hanh), 1an dau tién ban trai nghiém giai
doan trung gian dau don cua con nhong (mot con khung hoang) va sau do, ban c6 dugce doi canh moi
cua chi buém (mot vi tri cao trong cong vigc). Khong phai tang nao cua kim tu thip ban ciing phai
trai qua cac giai doan d6 ctia con budm, ma chi ¢ nhitng tang phirc tap nhit ma thoi.

Mot s ngudi cho rang cude doi ctia mot con budm qua ngin so voi cude doi ctia mot con sau pham
an. Tuy nhién, ddi v6i nhiéu loai budm, viée nay dién ra theo chiéu nguoc lai: sau giai doan lam sau
va nhong, ching séng mot cude doi that dai ctia mot con budm. Mdt s6 loai budm con vuot qua khong
gian rong 16n nhu nhiing loai chim di tra vay.



Rat nhiéu con sau khong séng dén dugc giai doan hoa nhong va khong cé duogc nhitng doi canh day
mau sac. Nhung viéc song cudc doi cia mot con sau da rat thoai mai va thoa man déi véi nd. N6 co
ngudn dong lyc ciia chinh minh. Trong do1 minh, ban s€ gap phai nhiéu ngudi canh bao ban khong nén
mo mong nhitng diéu 16n lao. Ho mu6n ban biét rang cudc song khac biét, tr do cua loai budm chi
duoc danh riéng cho mot s6 it con sau dugc chon.

Con dudng don gian hoa dam bao rang ban s& khong chét khi con 1a con sau. Do 1a 1y do vi sao viée
ban khdm pha ra ti€ém nang cua minh lai quan trong nhu vay. Gi¢ thi chung ta s€ tuan ty di qua tirng
giai doan.

1. Ttr mgt con sau nhé thanh con siau lom

C6 thé phuong cham cho giai doan dau tién ciia con dudng don gian hoa chinh 1a: "Nhiéu hon ludn tét
hon". Trong giai doan nay, chiing ta hoc hoi, ti€p thu va trudng thanh. "Lam cho phtrc tap" cling c6 thé
la mGt thuat ngir thich hgp bdi vi con dudong don gian hda khong bao gio don gian 1uc khai dau ca.

2. Con sau lon

Tram dung thir hai trén con duong don gian hoa 1a mot trai nghiém 6 ngudng cira. Chung ta vap phai
chinh nhiing y twdng cia minh. Cudc sbng clia toi sé ra sao néu moi thtr ctr dién ra thé nay? Liéu day
c6 phai 1a tit ca khong?

Nhirng nguoi chét khi van con 1a sau da khong dat dugc muc dich ctia do1 ho. Trong giai doan nay,
niém khao khat don gian hoa gia tang: it di mot chut sé€ tot hon. Vay ban nén bat dau tir dau?

3. Con nhgng

Giai doan tht ba thudc vé quyét dinh ctia ban. Nhiéu ngudi van tiép tuc lam con sau béi vi ho so¢ thay
ddi. Ho khong mudn roi bé khu vuc an nhan cua minh. Mdi con sau chi ¢ mot co hoi duy nhét dé tr&
thanh buém: Trai qua mdt con khung hoang 16n, mot cai chét tam thoi. Chi ¢ nhirng ai dam budc vao
bong t61 m&i dat duwoc muc dich cua doi ho va bude vao giai doan hoa nhong.

4. Con bué'm xuit hién

"Pon gian hoa" chinh 1 tya dé cho cudc song dé dang cia mdt con budm. it hon c6 nghia 1a nhiéu
hon. N6 bay lugn v6i hanh 1y nhe nhang, chi thu nap dudng chét va tin hudng sy tu do. Thai d6 nay
c6 thé dugc xem nhu mot chi nghia vi ky lanh manh. B4 phim c6 thé s& két thuc trong canh chil buém
chip chdi bay vé phia hoang hon, mo dan roi khuat han. Nhung con dudng don gian hoa chua di dén
dich.

5. Con bud'm va trirng cua no

Nhitng con buém dugc sinh ra trén doi dé dé trimg boi loai sau khong 1am duge viée d6. Chi nhirng
con con trung trudng thanh, da phat trién day di, di ting trai qua con khing hoang 16n va am tudng
ngh¢ thuat bay luon méi thuc hién dugc nhiém vu éy. Do 1a bi mat 16n cta cudc doi chiing ta - 1am
cho cudc song trd nén hao hirng va 1y tha.



Str dung cac nguyén tac cua loai buém

Khi bat ddu mot du 4n méi, khi mudn bién giéc mo thanh sy that, khi bat ddu mot giai doan ma1 trong
cudc do1 minh, ban hay chuan bi tinh than bang cach trng dung nhiing quy luat sau.

Chi dong chir dirng bi dong

Hay hanh dong thay vi phan Gmg. Hay xac 1ap cac muc ti€u ctia minh ¢ dang chu dong. Khong phai
"T6i mubn duoc thing chirc trudng phong", ma 1a "T6i mudn quan 1y bo phan ctia minh va bién doi nd
bang chinh nhitng sang kién ciia minh".

Hay dong vai tro dao dién

Hay tré thanh nguoi viét kich ban hodc nha san xuit ctia cudn phim cudc do1 ban, thay vi chi lam mot
dién vién hodc ngudi "cudi ngua xem hoa". Hiy mo ta nhitng muyc tiéu ctia minh that cy thé. Khong
phai: "T6i muén lam mdt chuyén du ngoan doc song Nile", ma 1a: "Toi s& di thuyén kham pha Ai Cap
va song Nile".

Hay cam nhan doi canh ciia ban

Hay tin twdng rang trong con ngudi ban chira dung nhirng kha ning tiém tang - d6i canh budm cua
ban, thir ma ban c6 thé phat trién va sir dung, Nhing ¢ diéu can thiét cho cudc doi ban khong dén tir bén
ngoai; chung da yén vi bén trong con ngud1 ban va can dugc danh thire ma thoi. Hay dién dat cac muc
tiéu cta minh nhu su phat trién nhirng tiém nang. Khong phai: "To1 mudn nho ai d6 day toi tleng Tay
Ban Nha", ma la: "Toi s€ trau doi kién thirc vé ngdn ngit ctia minh cho dén khi t6i ¢6 thé ndi luu loat
tiéng TAy Ban Nha".

Hay dé ngwoi ban doi ciing tham gia

Mot trong nhitng van dé 16n nhit c6 thé gay trd ngai cho viéc tao nén cac thay do6i trong cudc song cua
ban do 1a, nguoi ban doi khong cung thuc hién dleu do voi ban. Mot ngudl phu nir mudn di lam tro lai
sau khi sinh con phat hién ra chong c6 khong muén diéu d6. Mot nguoi chong mubn phat trién sy
nghi¢p kinh doanh riéng khong nhan dugc su ung ho cua vo. Ky thuat con budém co thé ddc biét rat
hiru ich trong nhirng truong hop nay. Hay giai thich voi nguot ban doi cua ban rang giai doan lam
budm chi dén sau giai doan lam sau glan kh6 va n6 s& mang lai sy thoa man to 1on dong tho1 khién
cudc sdng tré nén y nghia hon. Hay an ti ngudi ban doi ctia ban bing cach dua ra mot mbe thoi gian
cho giai doan lam sau. Néu khoang thoi gian chong chénh kéo dai hon thoa thuan, c6 thé nguoi ban
doi s& yéu cau ban thay doi ké hoach.

Hiy chap nhan tra gia

C6 rat nhiéu nguoi ap u glac mo hio huyén vé viéc trang vé sd, thira ke mot tai san 16n... Ho muén
giau c6 ma khong can phai n6 lyc gi ca. Ky thuat con buom day ban rang phan thuong chi dén véi ban
khi ban nd lyc hét minh. Néu ban ctr mii ¢ thoi ky 1am sdu, nghia 1 ban d4 lam sai diéu gi ddy. Sau
mot giai doan nd luc, chic chin ban phai nhan dugc su dén bu tich cuc.



Niim cach dé phat trién

V6i tu cach 13 nha thiét ké cudc doi ctia chinh minh, ban ¢6 ndm lya chon co ban. Hay danh dau X
vao lya chon nao phu hop véi ban nhat.

Sw thay doi

Co6 nhting hoat dong, thoi quen va cong viéc ma ban co thé thay d6i kha de dang. Thay vi phan nan,
than khoc hodc gian dir, ban co thé dung nguon ning luong Ay dé phat trién mot thoi quen tich cuc moi
cho minh. Vi dy, hay cd gang xin chuyén dén mot bo phan khac trong cong ty hodc thay doi cach sap
xép ngdi nha ctia minh, bién phong 1am viéc cua minh thanh phong ngi va nguoc lai.

Cudc cach mang

Hay ty hoi ban than: "Piéu gi gitip t6i tim ra chinh minh? Nhitng diéu gi ngin can tdi sdng v4i ban sac
ctia chinh riéng minh?". Hay kham pha xem ngudn strc manh nao dang nam im lim trong con nguoi
ban! Chéng han, ban ttr bé cong viéc nang né dang lam dé nhan mot cong viéc mdi1 gitp ban phat trién
duoc cac kha nang cua minh va mang lai cho ban nguén sinh khi mé61; ban chuyén dén mét cin nha
hodc mdt can hd méi phu hop véi ban hon; ban sa thai mot nhan vién lién tuc lam ban that vong,

Giam bot

RAt nhiéu nguoi di nhdi nhét qua nhiéu hoat dong va nghia vu vao cudc song riéng ctia minh. Trong
truong hop nay, giai doan lam sau c6 thé bao gom viéc thoat khoi nhirng thir bura bon trén dé ban c6
thé dé dang cat canh. Vi du, ban tir chtrc trong cac Uy ban va Hoi dong cb van, ban tir bo mot s& thich,
ban cho di tat ca nhitng vat dung ma ban da khong con sur dung trong hai ndm qua.

Thém vao

Nguoc lai, doi véi nhitng ngudi et ram rap tuan thil nhitng 18 thoi ctia cudc sdng va so thay doi, thi ho
c6 thé 1am giau cho ban thin minh bang cach bat dau mot didu moi la gi diy ma khéng can phai tir bo
cac thoi quen cili cua minh. Vi dy, ban hoc cach cho1 mét loai nhac cy, ban hoc ngoai ngir truéce khi di
du lich nudc ngoai, ban nhan mot vi tri danh duy.

Qua trinh bién héa

Giéng nhu mdt con siu bién thanh budm, ban hoan toan co thé (v61 mot chut tri tudng tugng) bién d6i
cudc séng ctia minh. Vi du, ban dinh nghia lai cong viéc cta minh hodc bo phan cua minh trong cong
ty va thay d6i moi trudng 1am viée ctia minh; ban an mic theo ¥ thich ma khong can lo lang gi ca; ban
tiép tuc cong viéc ctia minh nhung voi nhitng diéu kién khac di, vui vé hon; hodc ban chi ling yén cam
kich cai nhin méi ctia minh vé cudc song, rang né nhu 1a mot kim ty thap xinh dep, doc ddo va hét sic
dac biét.
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