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LOI GIGI THIEU

Tam nam 2011, ti mang v3 hai kich Etherdome cla minh dén

du Lé hoi Nghé thuat Edinburgh. V& kich Etherdome xoay quanh
sy phat trién clia nganh gay mé & My trong thé ky 19. (Téi biét, nghe chang
c6 vé gl [a hai hudc ca. Nhung tin toi di, v& kich ay hai that day.) Vao sang
ngay th bay cla & hoi, t6i dén quén City Café trén pho Blair dé &n séng va
tro chuyén véi may ngudi ban vé ké hoach trong ngay. Lic d6 chiéc ti-vi
dang sau ching tdi dang phét chuong trinh thoi su. Dap vao mat ching toi
3 nhing hinh &nh vo clng gay soc. Tha d6 Luan Bon dang chim trong hén
loan: Mot chiéc xe buyt hai tang dang bdc chdy, hang tram ngudi dap vo
kinh clfa s6 clia c&c cla hang va xdng vao cudp béc, canh sat chdng bao
dong c6 mat tai hién truong, manh kinh vo vuong vai khap noi, nhiéu nhém
ngudi tran xuong dudng, viia di viia dap phd moi thd trén duong va phéng
hda d6t nha. Bao ddng lan rong ti Tottenham dén Brixton, Peckham va
nhing noi than thudc, yéu quy doi véi tdi, nhing noi ban bé t6i dang sinh
sbng. Sau dd, cudc bao dong con lan sang ca Birmingham, Manchester va
Bristol, khién ngudi dan & d6 hoac 1a so hai khoa chat clia tron trong nha,
hoac tlc gian dd xudng dudng. Cudc bao dong kéo dai nam ngay. Ching
t6i khong sao roi mat khéi man hinh ti-vi. Ching toi da khéc vi qud doi kinh
ngac khi chiing kién nhing gl dang dién ra. Chung toi da ban xem nén lam
gl, c6 thé 1am gl va vi sao chuyén nay lai xay ra. Chung toi goi dién vé nha
dé hoi tham ngudi than, ban bé va nhiing ngudi ching toi quan tam.

T rudc hét, t6i mudn ké vé Iy do khién toi viét quyén sach nay. Thang

Trong khi d6. Mark Duggan. ngudi thanh nién bi giét & Tottenham, ngudi
ma cai chét ctia anh da cham ngoi cho cudc bao dong nay, gan nhu bi quén
lang khi cac phdng vién tuong thuat ban tin chuyén sang 1y gidi vé nhiing vu
viéc nay. Moi viéc sau dé con dién bién theo chiéu huéng dang sg hon. Mot
ddm déng hodng loan yéu cau nha chic trach st dung voi rong dé dan 4p
cudc bao déng. Mot sb nha bdo dé nghi nhing ké bao déng nén bi dap
bang dui cui, nhing binh ludn mang tinh phan biét ching toc tran lan trén



c4c chuong trinh phdng van, hau hét déu chia mai dui vao gidi tré va nguoi
ngheo.

Tuy nhién, van cé nhing tia séng 16e 1én trong tinh canh tam toi 4y. Monika
Konczyk, mot cu dan mdi chuyén t6i Luan Bon. ngudi dang vo ciing so héi
vl bi mac ket trén san thuong ctia mot toa nha dang chdy, da nhay xubng va
duoc nhiing ngudi dudi dat do an toan. Mol ngudi da chung tay gay quy
cho Maurice Reeves 0 Croydon dé gitp anh gay dung lai viéc kinh doanh
sau khi clia hiéu do noi that cla gia dinh anh bi nhom ngudi bao loan pha
huy Tai quan Peckham gan d6. ngudi dan dia phuong dan hang ngan mau
gidy nho lén tudng dé kéu goi hoa binh, thé hién tinh véu danh cho cong
dong minh dang sbng clng nhu yéu cau cham dut sy tan phé dang dién ra.
Trén Twitter, Dan Thompson Khoi xudng chién dich #riotcleanup kéu goi
moi ngudi gép suc don dep nhing dong dé nat do cudc bao @ong gay ra.
Két qud 1a hang tram ngudi da mang theo chdi va tli dung rac Cfe tham gia
chién dich. Ching tdi clng da ching kién nhing hanh déng dep .

Téi roi Edinburgh dé trd vé Luan Bon, tu hdi khong biét dieu gi dang chd
doi minh & d6. Moi thd trong thi van vy, nhung tat ca khong con dude nhu
trudc na. TOI dén tham éng Patel, dng chi clia hang canh nha t6i. Ong ké
clUa hang cla em ho 6ng ¢ Croydon da bi pha hly. Toi budn cho ong va
nhing ngudl khac. Toi cu nghl mai vé su hon loan dang dién ra trén thé gidi
nay, tU van dé moi trudng dén chién tranh, xung dot. nan doi, nhung loali
dong vat dang co nguy co tuyet chung v.v. TOI ban khoan khong biét trong
khi thé gidi con qué nhiéu ndi bat an thé kia, thi tdi viét cac va kich vé may
nha sT thoi NO hoang Victoria dé lam gi? T6i tu hdi minh ¢d thé 1am gl khi
doi dién véi nhing viéc nay. Nhung ngay hém dé. cau trd Ioi cta toi 1
“Minh chang lam dudc gi cd” . That su toi khong thé lam duodc gi dé tao
nén su khac biét cho thé gidi. Ai chi can thi lam diéu do thoi cling sé chang
khac nao ké ngoc.

Ngay hom sau, ngay 18 thang Tam ndm 2011, t&i ding xép hang tai buu
dién dia phuong. va ding trudc toi 1a mot chang trai tré. Anh budc dén
quay tihh tién, va toi vo tinh nghe anh néi anh mudn gui ho so xin cap bang
l4i xe nhung lai dé quén tién & nha. Bong nhién lic d6 t6i ndi khong mot



chut do dy, “Dé toi tra tién cho cau. Gid mot con tem clng ré thoi, khong
thanh van dé dau”. Chang trai roi rit cam on toi trudc khi roi di.

Téi suy nght vé viéc viia xdy ra. CO 1& toi da 1am chang trai 4y phan chan 1én
moOt chut, va that ra toi cing vui, vl t0i da tao dugc sy khac biét nho nho
cho cubc song cla ngudi khéc. Vé dén nha. toi tam su véi chong, “Em biét
minh phai lam gi roi”.

“Vé chuyén gl vay em?”

“V& moi chuyén.”

\
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"MGi ngay em sé lam mot viéc tot cho mét ngudi la. Em sé duy tri diéu do
trong vong 366 ngay (tru hao cho nam nhuan), dé xem sy t t€ co the thay
doi the gidi nay khdong nhé.”

Moi chuyen da bat dau nhu vay do. Ket qua la "ké ngoc nay da trai qua
mot nam day cdm hing. tran ngap niém vui, dong day suc sbng. tuy cing
¢ nhing lic hdi hop va cang thang. nhung nhin chung, dé a mot ndm
dang song nhat doi toi. Kndng hé qué 101 khi néi mét nam ay da hoan toan
thay d6i cuéc ddi t6i. Trong sudt moét ndm do, toi da hoc dugc rat nhicu bai
hoc gié tri ma toi sap chia sé véi ban trong quyen sach nay. Nhung trudc khi
ching ta bat dau, tOI xin nGi mot cach ngan gon rang ban hay tin toi, viéc
tan dung co hoi moéi ngay dé ddi xU ti té véi ban than, véi nhing nguoi xa
la, véi nguoi ban yéu thuong va vai ca thé gidi sé lam ban cadm thay hanh
phlc va gan két véi moi ngudi, moi su hon bao gid hét. Séng tu té con
mang dén cho ban cadm gidc an yén, thodi mai va ca banh ngot nda (bat mf
vai ban 1a toi ting dudc nhan nhiéu banh ngot 1am day).

Thdi dai nao cling can su tu té.
Nhung t6i tin rang ngay lic nay day,

su ti té quan trong hon bao gio hét.



Chang ta ludn can su td té. Nhung toi tin rang ngay 1dc nay, khi ching ta tuy
ket ndi chat ché vdi nhau, nhung lai xa cach nhau han bao gid hét, khi xung
guanh ta tran ngap nhung hinh anh va thong tin tiéu cuc vé con ngudi, khi
chung ta dang rat can lang nghe nhau dé tim cach dan xép cac mau thuan,
khi tat c& chung ta déu mudn két thic chién tranh va ngung hay hoai trai
dat - ngdi nha chung cla ching ta. khi ching ta can xay dung tuong lai tuo
sang hon va tin vao ban than cing nhu ngudi khéc, thi su ti t& con quan
trong hon bao gio hét.

Ban c6 thé doc quyén sach nay tuan tu tf dau dén cudi, hodc uu tién doc
trudc nhing chuong ban quan tam. Bung quén chia sé vai toi nhing gi ban
da 1am va kham phé duoc sau khi doc quyén sach nay. Ban cé thé nhan tin
cho toi trén Twitter qua dia chi @betterrussel, hoic gan hashtag
#bekind vao bai viét clia minh.

Nhung trudc khi di vao noi dung chinh cua quyen sach, tOi xin néu mot so vi
du V& cach su tu té c6 thé khién cudc sbng clia ban trd nén tot dep hon.

Song tit té lam ban hanh phiic

N6éi mot cach don gidn. khi ban lam mat viéc ti té, ndng dd dopamine trong
nao ban sé tang Ién, tao cho ban mot cam giac hung phan tu nhién. NgUuOi
ta goi d6 1a “cdm gidc am &p trong 1ong”. Ban cé thé tu thl nghiém diéu
nay va dé y xem lam viéc tot khién ban cadm thay thé nao. Ban cam thay vui,
Mot phan vi ban cé thé tu nhl, “Minh dd lam duoc mét viéc tét. Minh
la mét ngudi tét bung” va cdm thay tu hao vé ban than. Ban sé thay ban
than minh va ngudi khac tot dep hon., vi ban bat dau dé y xung quanh minh
¢ rat nhiéu diu t0 té. Ban sé suy nghf tich cuc hon vé con ngudi ndi
chung. va ban sé thay nhu minh dudc tiép thém stc manh. Cudc sbng cla
ban sé tré nén thu vi va vui tuoi hon.

Song tit té ¢ loi cho trdi tim cia ban
Su that 1a vay day. Song tl té gép phan tao ra hodc-mén oxytocin trong ndo

va khap co thé. Oxytocin gidi phdng oxit nitric trong mach mau, tU dé md
rong cac mach mau, giam huyet ap va bdo vé trai tim cla ban.



Song tit té givip ban ludn tuoi tré

Nghién cu cho thay ludng oxytocin dudc san sinh bai cdm gidc am 4p khi
ching ta lam diéu t0 té sé lam gidm muc dd cac gbc tu do clng nhu su
viem nhiém anh hudng dén hé tim mach. Day 13 hai tht pham chinh day
nhanh qué trinh 130 hda. Vi vay, ngudi ti té thudng rat tuoi tré, ca vé tam
hdn 1an ngoai hinh.

Su tit té can thiét cho tdt cd moi nguoi

Khi doi x tot véi ai do, ban cdm thdy minh dudc két ndi véi ho, gitia ban va
ho hinh thanh mot mdi quan hé gan bd. TS tién clia ching ta da hoc cach
hgp téc v6i nhau dé song sét, va mot nhém ngudi cé moi quan hé bén chat
c6 co hdi song sot cao hon. Do la chan ly ton tai hang ngan nam nay. Con
ngudi chiing ta von da td té ti trong gien roi.

Su tit té cé thé lan téa dén nguoi khdc

Khi sbng tl té, ching ta truyén cdm hing cho ngudi khéc lam diéu tuong
tu. Trai nghiém cla t6i chinh 1a minh ching cho diéu nay. T khi toi bat dau
du &n nay cho dén nay, ngay nao cing cé ngudi lién hé véi toi va ké cho toi
nghe vé mot diéu t0 t& ho da lam hodc nhan dudc. Vi vay, hay sbng tu té,
chia sé cau chuyén clia ban va quan sat xem ban da khoi nguén cdm hing
& nguoi khéc nhu thé nao.

Hay bat dau lam diéu tU té ngay bay gid. Chic ban nhiéu niém vui.

Bernadette Russell



Chuong 1
TU TE VOl BAN THAN

Ol xU tU té& vai ban than khong phai lic nao clng dé dang nhu
-D ching ta tudng. Hau hét ching ta déu kha ha khac véi chinh minh.

Ban cu dé v nhing diéu ban thudng nght vé ban than trong mot
ngay binh thuong xem. Ban dé 15 chuyén xe, thé 13 tiéng ndi chi trich trong
ban bat dau tudn ra mot trang. “Minh that la ngéc. Tai sao minh
khéng ra khéi nha sém hon?”. Moi sang trudc khi ra khoi nha, ban ding
trudc guong stia soan. va ban tu nhi, “Sao minh béo phé/héc hdc/xdu
xi/ky cuc thé nhil” . Ngay ca nhing lic & cling ban bé va gia dinh, ban
cling c6 thé nghl, “Cé dy/anh dy khdng thdt su thich minh. Ciing tai
minh té nhat qud” . Néu cé ngudi ndi chuyén vai ban kiéu do, tot nhat 13
ban nén tranh xa nguaoi do.

C6 thé ban thudc nhém ngudi da biét néi chuyén nhe nhang véi ban than va
yéu thuong ban than minh. Neu ddng nhu vay thi qua tot, hay tiép tuc phat
huy Nhumg néu ban cling giéng hau het MO ngu01 clng la ké chi trich ha
khac nhat ddi véi ban than, thi ban can v thic va nd luc cham dut viéc dé -
trudc 13 bang cach luu y, sau 1a bang cach thay d6i hanh vi. Hay thi ndi
chuyén véi ban than theo cach sau day, ban c6 thé néi thanh tiéng néu ban
tim dudc mot noi phi hop. Néu ban viia trdi qua mot ngay toi té, hay noi,
“Nhitng chuyén xdy ra hém nay thét té. Nhung ngay mai sé tot dep
hon, va minh xing ddng véi nhitng diéu tot dep” . Sau do. hay ting
cho minh mot cai dm am &p (T6i biét viéc nay nghe ¢é vé ngd ngén, nhung
ban cd tht di). Hay hiéu rang diéu ban dang trai qua la hoan toan binh
thudng. ban khong hé don ddc, va doi khi cudc sbng knong ngling thi
thach ching ta. Hay dé v va chap nhan ca cdm xuc tich cuc 1an tiéu cuc cla
minh, vi cdm xUc von 1a mot phan clia con ngudi ching ta.

Trong chuong nay, toi sé dua ra mot sd bai tap thuc té dé ban tap doi xU tot
vOi ban than. Cac bai tap nay déu da dugc chinh toi thd nghiém va kiém



chung. Mot ngudl ban tung trai da ndi véi toi sau khi toi via trai qua mot
ngay kho khan rang “Su bat hanh cla cau khong gilp dudc gi cho thé gidi
dau. Vi vay, néu co thé, hay song hanh phuc”. Néu ban biét cach tan dung
moi co hoi dé dbi xU ti té véi ban than, tdi doan chac ban sé hanh phuc
hon. Sau do, ban sé lan téa su tU té dén vdi thé gidi rong 16n ngoai Kia.

366 ngay song ti té

DOI XU tif té v6i ban than 1& mét bai hoc quan trong ddi véi ti. Sau nifa nam
dau tién quyet tam lam viéc t & moi ngay mot ngay no, toi mét 13, ra roi
va chi mubn guc nga sau khi di bd sudt bon mudl phdt trén doi dép xo
ngon dé glup mot cu ba xéch tdi dd nang trich vé nha ba (v1 chi dinh chay
di mua sua r01 vé, nén toi x4 dai doi dép cho tién). Sau lan do, toi khong
bao gio muon tu lam minh phai kiét stc nhu vay thém lan nao nia, vi vay
t6i quyét dinh tU té véi minh moét chdt, cé nhu vay tdi mdi cé suc thuc hién
tiép s ménh nay. Thé 1a toi di boi, roi dén Brighton tham mot ngudi ban cd.

S6 tay Hanh phtc

Hay tim cho minh mét quyén sd nhd; day sé la SO tay Hanh phic cla ban.
Sau dé. ban can im mot noi yén tinh va danh cho minh khodng muoi phut
rieng tu. O @6, ban viét ra moi diéu khién ban hanh phuc. du viéc dé nhd bé
dén dau di nda, chang han nhu dan ché di dao. ngdm mua roi ngoai cua so.
nam uon trong nha vao ngay Chu nhat, v.v.

Ban hay cap nhat SO tay Hanh phic cla minh thudng xuyén nhat cé thé.
Néu m6t tuan troi qua ma mdi ngay ban chua lam dugc ft nhat mot viéc viét
trong s, tdc 1a ban ddi x véi ban than chua dd tot. Néu ban khdng cé tién,
hay chon 1am nhing viéc khdng ton phf (v du nhu nhay mua). Néu ban
khong co thai gian, hay tim nhing viéc khong ngdn nhiéu thdi gian quy bau
cla ban (nghe nhac trén duong di lam chang han). Hay lam nhing v1ec
dugc viét trong SO tay Hanh phuc moi ngay mién 1a nhiing viéc ban mudn
lam déu hop phép. khong gay ton hai dén suc khoe clia ban hodc ctia ngudi
khac va khdng phi thuc té kiéu “du lich vao khong gian”.

Guong kia ngu G trén tuong...



Nhiéu ngudi trong ching ta danh gid ban than qua ngoai hinh. Viéc ngam
nhin ban than trong guong mdi sang chinh 1a co hdi dé ban dap tat tiéng
noi ty chi trich trong tam va hoc cach yéu thuong ban than hon. Khi ban co
thoi gian & mot minh, hay ding trudc guong va liét ké mudi diém ban thich
vé ban than, thich mot céch vo diéu kién nhé (vi du “Téi thich mau mat cla
minh”, “TOI c6 mot nu cudi dang yéu”, “Toi la nguoi manh mé”, v.v.). Ban
cé thé lam diéu nay trong bao lau tly thich. Hay viét nhing diém dé ra néu
can, hodc ghi nhd trong dau néu ban co trf nhd tot. Tiép theo, hay néi 1én
mudi diém ay vdi chinh minh trong guong (Mot lan nifa, toi biet viéc nay
nghe co vé ngo ngén. nhung ban xing dang dudc nghe nhiing 161 tot dep.
tin toi di). Néu khong tim dudc muoi diém ban thich ¢ ban than, ban c6 the
nho nhung NQUCi gan gQi va than thiét nhat ctia minh bd sung danh sach ay,
nhung néu cé thé, tot nhat 13 ban nén tu minh 1am diéu dé. Theo t6i, ban
nén lam viéc nay moi khi su tu tin cla ban bi giam sut. Nhan tién, trén doi
khong cé ai hoan hao. Va tin vui la ching ta khdng can phai hoan hao.

Ngudi chién thang chinh la...

Thinh thoang ban sé thiy minh dang van vo suy nghi, “Minh khéng du
théng minh/hai hudc”, “Minh hoc khéng giéi” hay “Ddng minh
chang dep gi cd”. Mot s6 161 tu chi trich d6 cé thé ding su that, nhung di
x( tOt vai ban than nghia 1a ban biét khen nggi diém manh clia minh. Cach
nay gilp ban ty tin hon, tU dé ban san sang ci thién nhing linh vuc ban
thich va cdm thay minh can trau doi thém.

Hay lap mot danh sach cac thanh tyu va ky nang cua ban. Tudng tudng ban
dang cé mat tai budi 1 trao thudng clia cudc song. ban cé thé gianh dugc
nhing giai thudng nao? Trong dip nay, ban dugc nhan giai thudng ¢ muadi
inh vuc, tat c& déu tap trung vao tai nang va ky nang c& nhan cla ban.
Nhing Iinh vuc nay cé thé 13 bt cd dieu gi ban 1am tot, tU 1am ngudi khac
cudi, ludn nhé ngay sinh nhat clia moi ngudi, dén boi dudc han mét cay so.
v.v. Néu ban khdng tim dudc viéc nao, hay nhd gia dinh va ban be tim gidp.
Hay Vviét nhiing viéc nay ra va gid danh sach ay trong vi dé ban ¢ thé thinh
thodng xem lai khi can. Dlng quén bd sung vao danh sach mai khi ban phét
hién thém thé manh mdi hodc khi ban duac nguadi khac khen ngai vi ban da
lam tot viéc gi do.



Hay viét cac thanh tyu ctia ban § day

Viéc ti té nén lam véi ban than

Cuoi to - Hay di choi vdi nhiing pgu’@’l vui tinh, xem phim hai, doc truyén
CUoi, di xem Kich. Hay cudi cho den khi ban dau hét ca rudt. Thinh thoang
hay cho phép ban than dudc ngd ngan.

Vén déng - Hay dén phong tap thé duc, di dao. di boi, hodc via lam bép
vUa nhun nhdy theo diéu nhac ban thich.

An uéng - An ubng 1anh manh & mot cach ddi x( tr té véi ban than. Thi
thodng dai ban than mot bua thinh soan ctng la mot viéc rat tot. Nguoi xua
cO cau, "Mt chut do an ua thich rat tot cho chung ta”.

Nuéng chiéu bdn than - Hay tu hdi xem ban dang thiéu didu gi. Néu dé
3 thoi gian & mot minh, hdy tu danh cho ban than mot chit thoi gian; néu
ban dang thiéu ngl, hdy nhd ai d6 lam giim ban may viéc vat budi sang dé
ban 6 thé ngll nudng thém mot chut. Hay xem lai SO tay Hanh phuc cua
ban va nudng chiéu ban than mot cht,

Khoi nguon cam hung Vao dau va cudi moi ngay hay danh mot chut
thoi gian dé tim thd gl d6 khién tinh than ban phan chan. Hay tim dén
nhing tin vul.

Tix chéi - Néu phai thuong dong y véi moi véu cau trong cudc song va cam
thay mét mai vi diéu do, ban nén hoc cach tu choi ddng Idc.



Dongy Néu ban ti choi qua thuong xuyen va cudc Song cla ban trd nén

té nhat, thi da dén Iic ban can hoc cach dong y va nam bat cac co hdi dén
VOl minh.

Hay nhd rang khi ban ddi xU tot véi ban than, ban sé trd nén hanh phic
hon, va ban than niém hanh phuc ay da la mot mon qua ban danh tang cho
thé gidi.

Ban sé nhdn thdy rang cling nhu sy ti té, hanh phiic cé thé lan téa
rat nhanh.



Chuong 2
TU TE V61 NHONG NGUGI BAN YEU THUGNG

hoang tU té phdi 1am dugc. Nhung trén thuc té, ching ta rat hay
xem su hién dién clia nhing ngudi than thiét nhat 1a diéu hién
nhién, va nhiéu khi chidng ta vo tinh 1o 1a va doi x té véi ho. Ching ta ban
ron dén ndi phai mat may thang mdi sap xép dudc mot cude hen ca phé véi
ngudi ban c. hodc nhiéu tuan lién ching ta khdng ndi chuyén véi ban than
hodc cha me. DOI khi ching ta con khong co thoi gian danh cho nhing
ngudi song chung nha véi minh.

D O xUI 1Ot véi gia dinh va ban be 1a viéc toi thiéu ma mot ngudi dang

Chiing ta cé thé dinh nghza lai mot cuoc song thanh cong thong qua
nhitng bai hoc cudc song, niém vui ciia cudc ddi va niém hanh phiic
ma ta mang dén cho ngudi khdc.

Pinh nghia cta chdng ta vé thanh cong (muc luong cao. chic danh cong
viéc nghe that odch, nhing moén do xa xi. v.v.) khién ching ta phai lam viéc
nhu dién, di ngli ma van dé dién thoai ké bén va bd 16 nhiing khoanh khac
quan trong Vvai nhu’ng nguadi ta thuong yeu nhat. Tat nhién ai cing phai lo

“com 4o gao tién”, va viéc do doi khi chang dé dang gi. nhung ching ta c6
the dinh nghta lai mot cudc Song thanh cong thong qua nhing bai hoc cudc
song ta nhan dugc, nhing niém vui cla cudc doi, niém hanh phic ma ta
mang dén cho ngudi khac va nhing diéu ta lam dé bién thé gidi thanh mot
noi tot dep han.

Hoc cach lang nghe

Mot trong nhing cach hay nhat dé ddi xU tU té véi nhing ngudi ban yéu
thuong 1a chi dong lang nghe va thau hiéu ho. Ai cling c6 ldc pham phai sai
lam [a khong that su 1ang nghe, ma chi ngdi nghe va chd ngudi khac noi
xong dé dén lugt minh noi.



Hady thit cdch nay. Lan sau, khi ban héi tham ai d6, hay chdm chi
lang nghe ho ndi va ditng ngat 15i ho. Hay cd giit lai 10i khuyén cua
ban, trit khi ho mudn nghe ban khuyén. Thay vi dua ra 10i khuyén,
ban hdy héi han ho thém nita va dé ho dudc trdi long.

Anh ban Richard cla t6i c6 tam su véi t6i chuyén anh dang can nhac nghi
viéc. Anh ké cong viéc ctia anh cang thang dén ndi anh bi mat ngu. thudng
xuyén lo lang, va anh ciing khong cam thay minh dugc sép trong dung. Toi
lang nghe anh, Cfong thoi tham nghl dén viéc chia sé v01 anh kinh nghlem
cua toi trong tinh huong tuong tu dé an ui anh. Nhung roi toi nghe anh ay
néi, “Minh khdng can giai phdp. Minh chi can ngdi than van véi cau nam
phut thoi”. Téi vui vi anh da ndi cho toi biét didu d6. Cau néi cla anh da
mang dén cho t6i mdt budc ngoat.

Gio day toi ludn chl dong lang nghe ngu01 khac, dac biét la gia dinh va ban
be. Khdng pha1 IUc nao nguoai ta cung can 10i khuyén clia ban. C6 thé tat ca
nhing gl ho can chi la mot bo vai Ge tua dau vao khoc hoac mot cau “Ban
da 1am rat tot” ma thoi. Hay nhd rang mot sb ngudi néi rat nhiéu vi ho
khong cadm thdy minh dudc lang nghe. vi ho qué co don, hodc vi ho can
phai néi ra thl mdéi co thé gidi quyét van dé cla minh. Hay dé ho ndi cho
hét. Hay lubn chd tam 1dng nghe ngudi khéc ndi, du ho chi néi vé van dé ho
dang gap phai hay don gian la viéc ho lam trong ngay.

366 ngay song ti té

M6t ngudi ban cua toi via trai qua mot tuan toi t&. Ching ta déu cé nhing
lGc nhu thé. Vi vay, ching t6i goi dién ndi chuyén véi nhau, nhung vi ¢ hai
déu rat ban nén ching toi khdng sap xép gap nhau duoc. Tuy vay, toi van
muoén 1am g dé dé dong vién tinh than clia ban minh. Téi clng cé chia
khoa nha cla co ay, thé 1a toi dai lGc co di vang roi 1én vao nha va dé lai mot
b6 hoa, mot chai rugu, kém theo 101 nhan “Mung cau trd vé nha” trén ban
dé tao bat ngd cho co ay. Ky niém ay that su rat dep, va tat nhién 1a cd ban
toi vO cung thich thu.

Muoi viéc ti té



Hay bién gia dinh trd thanh mot noi dong day tinh yéu thuong bang céach
lam mudi viéc tl té don gidn nay cho nhing ngudi ban yéu quy. Sau khi lam
xong. ban nhé danh dau minh da hoan thanh viéc dé va ghi lai phan Ung
ban nhan dugc. Ban clng c6 thé nhd ngudi than clia minh chadm diém moi
viéc ban 1am theo thang diém tr 1 dén 10 @€ ban biét viéc nao khién ho vui
nhat.

- Phuc vu bia sdng dén tan giudng cho ho.

- Lam gip phan cdng viéc nha clia ho dé ho khdng phai lam nia.

- Nau cho ho bifa t6i ma ho thich nhat (nhd 1am thém banh pudding nhé).
- Trang trf{ nha clia dé chao dén ho trd ve.

- Lén mot danh sach cac bai hat ho thich.

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

- Lam ho mim cudi bang cach dé lai cho ho mot 10 nhan trong hdp com
trua, trén cua tu lanh, trén goi hoac trong phong tam.

- Lam mot bang-rén “Chao mung trd vé nha” dé chao dén ho khi ho trd vé
sau mot chuyén di xa.

- Pén ding gid mdi khi hen gdp ho, va xin 16i néu ban 1 dén mudn.

- T6 chic cho ho mot bia tiéc bat ngo vai khach mai la nhing ngudi ma ho
yéu quy nhat.

Hiy néi ra, ditng chi nghi dén

Ngay khi c6 co hdi, hay néi cho nhiing ngudi ban yéu thuong biét ho tot dep
va dac biét dbi véi ban thé nao. Chung ta thuong nght dén nhiing diéu nay
nhung lai khdng dam thé 16, doi khi chiing ta con mac nhién cho rang doi
phuong da biét diéu do. Vi vay, ban hay viét cho ho mét 14 thu va bdc bach
hét nhing diéu trén (14 thu nay khong nhat thiét phai danh cho “nia kia”
clia ban, ban hoan toan cé thé viét thu bay t& su yéu mén cla ban doi Vi



mOot nguoi ban hodc ngudi ho hang). Nght thi xem ho thich nhan thu theo
céch ndo. Ban nén trao 14 thu dén tan tay ho, gui thu qua buu dién, hay dé
4 thu d6 & mot noi ma ho cd thé tim thay? L& thu dy 1a thd ho ludn c6 thé
doc lai @€ biét rang ho 1a mot ngudi déc biét va dudc yéu thuong.

Sap xép mot budi hen

Hay sap xép thoi gian & bén ngudi ban yeu thUOng dé tam su véi ho vé cudc
Song cla ban cung nhu hoi tham cudc song cam xuc cla ho va nhing diéu
no can dé cadm thay hanh phuc. Ban co thé nhd ho gop y Ve VIEC nay Viéc
kia dé ho biét ban tran trong v kién ctia ho. Néu ho dang gap chuyén buon,
hay chan thanh 1dng nghe ho boc bach. Con néu ho dang c6 chuyén vui,
hay clng ho tan hudng niém vui dé. Cho ho biét rang ban yéu thuong ho.
va ding ngai ndi 161 xin 161 néu ban pham sai 1am. Hay nhd rang ti té con 13
nhac nhd ngudi khac khi ho cu xt khéng ding muc hay dua ra lua chon sai
lam. Tuy nhién, ban nén danh ra mot khoang thoi gian va ti ton dé cép
nhiing van dé nay véi ho mot cach quan tam, thay vi ndi gian va “xa" hét
buc tic ra. Quan trong hon hét, cac ban nén sap xép moét budi hen dé co
thoi gian & canh nhau. Ban cé thé sang tao thém béng cach gui cho ho mot
tam thiép mai. Hay dat ra muc tiéu danh ft nhat mot ngay trong thang voi
ngudi ban yéu thuong dé tam su va cip nhat cudc séng clla nhau mot cach
dudng nghia.

Cau chuyén cta chung ta

Hay 1am mot quyén scrapbook- dé tdng cho ngudi ban yéu thuong. Trong
d6. ban c6 thé dan anh, vé hoac viét vé nhing ky niém cla ban va nguoi
d6. Day co thé [a qua sinh nhat, mén qua nhan mét dip 1€ nao do, hodc qua
ky niém lan dau ban va ngudi dé gap nhau.

* Scrapbook cé thé dudc hiéu don gian la mét “album hinh
handmade”. Khéng gy nham chdn nhu cuén album théng thuong,
scrapbook luu giit lai nhiing hinh anh va dudc trang tri theo cdch
ddc biét, hodc dudc bién tdu ddy sdng tao va thé hién phong cdch
ctia chu nhan.



Ngay trong dai

Hay danh cho ngu01 ban yéu thuong thém mot ngay dac biét. Trong ngay
hom do, hay t6 chiic cho ho mot chuyén di bat ngd dén mdt noi ma ho
chua tung tdi hoac cung lam véi ho mot viec ho chua tung lam. Hay doc
truyén cho ho nghe trudc khi di ngd (viéc nay hiéu qua véi moi lda tudi).
xo0a bép cho ho, pha san nudc tam cho ho (ban c6 thé mang vao phong
tam thém mot ly rugu). Tao mot ngay Ky niém mdi chi danh cho hai ban, do
cé thé 1a “ngay danh cho ban than", “ngay cla hai chi em”, “ngay cla Di",
v.v. D6 sé 1a mot ngay danh riéng cho hai ban dé chic ming mdi quan hé
cla minh.

Bat ngd thu vi

Hay trang trf bén ngoai ngdi nha ctia nhing ngudi ban véu thuong bang cd
gidy, hoa va bang hiéu tu lam cé dé tén ho. kém theo mot 01 nhan yéu
thuong. trang trf lai mot can phong cho ho hodc gitp ho don vudn, t6 chic
tiéc sinh nhat bat ngd cho ho, md tiéc bat ngd chao ming ho trd vé nha
hoac mung ho c6 viéc mdi. Ban clng c6 thé tang ho mot mén qua do ban
tU tay lam, vé tang ho mot buc tranh, nuéng tang ho mot chiéc banh, hodc
Viét tang ho mot bai tho Haiku=, hat tdng ho bai “Chic mung sinh nhat”
(hat truc tiép hodc qua dién thoai).

“ Haiku la mét thé tho déc ddo ctia Nhdt. Mot bai tho theo thé tho
Haiku thuong co ba dong, dong dau va dong cubi co nam am, 6m
lay dong gitia c6 bay aGm, cé dang 5-7-5, tong cdng 17 am.

Nhiing cudc goi két nodi yéu thuong

Hay goi dién cho mdt ngudi ma da 1au ban khong tro chuyén, chi dé néi cho
ho biét ho c6 y nghia véi ban thé ndo. Co gang thudng xuyén goi dién hoi
tham nhing nguoi than & xa. Hay goi dién cho ho chi dé tan gau. Hay thu
g01 dién cho mdt ngudi ma ban nghl ho dang c6 don va budn chan. Nhé tim
hiéu xem dau 13 thoi diém tot nhat dé goi cho ngudi than clia ban va ghi chd
lai.

Viéc ti té nén lam cho nhiing ngudi ban yéu thuong



e Tang qua bét ngo cho mot ngudi ban y—éu t-hu‘cmg. _

« Nhan trong con gitip mot ngudi than cla ban dé ngudi dé cé mot budi toi
thanh thoi.

 Chl v dén ngoai hinh va thanh tyu clia nhiing ngudi ban yéu thuong.
Bung quén ndi vai ho rang ho that xinh dep va gidi giang.

* Néu c6 kha nang. hay cho mot ngudi than dang gap khé khan muon tién
va néi rang ho cé thé thu tha tra lai ban khi nao co thé. Hay cho ho biét ban
cling tling trédi qua hoan canh tuong tu dé ho khong cam thdy ngai khi nhan
tién cla ban.

* PONg vién ho tiép tuc theo dudi udc mo. Hay hd tro nhiing ngudi ban yéu
thuong theo dudi dam mé bang nhiing cach thiét thuc (gidi thiéu viéc lam
cho ho hodc gidp ho vao dugc trucng dai hoc ho mong mudn), hodc béng
cach cd v tinh than cla ho.

* D& nghi gilp ho tdng vé sinh nha cla.



Chuong 3
TU TE V61 NGUOI LA

ching ta luén nghi ngai ngudi la va chi déi xt tot véi nhing nguo
cung bo lac vai minh. Thé gidi ngoai kia that khac nghiét, vi vay
chung ta phai tuong trg nhau dé song sot.

T hoi xa xua, khi con sbng trong nhiing cong dong san bat-hai lugm.

Thé nhung cudc song bay gid da khac xua. Chang con may ai sbng trong
mot nhém nhd gdm nhiing ngudi sbng véi nhau c& doi va phu thudc nhau
vé moi mat. Ngay nay. chiing ta hiém khi biét r6 hang xém cda minh, va
chung ta cung khong thuong sbng mai ¢ nol minh da sinh ra. Hau hét
chung ta déu sdng & chon do thi vai cac cdng ddng tam thoi, va diéu nay cé
thé khién ta cdm thay khd cd don va 12 loi.

DO xut tit té v&i ngudi la giip ban két néi chit ché hon véi thé gidi
minh dang séng, viéc nay thdch thic nhiing dinh kién cua ban va
lam ban tam quén di van dé cua riéng minh.

POoi X tot véi mot ngudi la (mdt ngudi ¢é thé chdng bao gio gap lai ban, va
ban clng khong dugc khen thudng vi viéc lam td te do) la mot hanh dong
O sUc manh thay doi cudc doi mot con ngudi.

Ban khong thé biét sy ti té clia minh sé tao ra thc dong gi. nhung mot diéu
chac chan la ban da giup cudc song cua ai do de thd hon mot chuat, du chi
bang hanh dong nhuong ghé ngdi cho mot hanh khach mét maoi.

Néu ban mudn song trong mét thé gidi tuoi dep. hanh phic va binh yén, tin
vui la ban 6 the gop suc xay dung mot the gidi nhu vay chi don thuan bang
cach lam viéc tot va bién ban than trd thanh chinh nhing diéu tot dep do.

366 ngay song ti té



Sau khodng ntia ndm nd luc sbng tU té, toi bat dau hoai nghi khong biét
nhing gl minh dang lam co6 that su tao nén su khac biét kndng. Hang ngay
toi [am diéu tU t& cho nhing ngudi xa la. thé nén toi chua ting nhan dudc
bat ¢ phan hoi ndo. Trong khodng thoi gian do. t6i hdi ban bé va nhing
ngudi xung quanh xem ho c6 biét ai dang can dudc dong vién tinh than
khong, va co ban Denise cta toi ggi y toi gui qua cho anh ban Stewart cua
co ay. Stewart dang bi xuong tinh than sau ca phau thuat hdng gan day. i
vay, toi gUi cho anh dy mot tam thiép tu lam cé viét nhiing 10 dong vién. Vai
thang troi qua, Denise néi véi tdi rang Stewart da nhan dudc tam thiép cla
t6i va rat thich nd. Toi lién lac véi anh dy dé xin mot cudc hen. Vai tuan sau,
chung toi chinh thuc gap nhau. Stewart tam sy vdi toi, “Nhing IUc tam
trang cham ddy nhu thé, chiing ta chang can gi nhiéu dé vuc minh day. Tat
ca nhiing gl ching ta can chi [a mot nu cudi hodc mot 101 dong vién; hiéu
Ung lan tda cla nhing viéc dé phi thuong 1dm day”. Anh néi thm thiép cua
t6i da gilp anh bét tram cadm. va khong 1au sau do. anh bat dau hoi phuc
dan. Cuoc gap gd do glu’a tOi va Stewart da glup toi ving tin va tlep tuc su
ménh clia minh Vi t6i biét mot hanh dong tU té, du nhd bé, clng cé thé tao
nén tac dong hét suc tich CuUc.

Lan téa yéu thuong

Vao dip 1€ Valentine nam 2012, t6i va mot sb nguci ban da tu lam va gui
mot tram nam muoi tam thiép Valentine dén nhing ngudi hoan toan xa la ¢
khap Luan Don. Muc dich cla ching toi 1a tai khang dinh 18 Valentine 13
ngay Ié tinh yeu cla toan nhan loai, chd khong riéng qi nhing cap tinh
nhan. Hau hét moi ngudi déu thich v tudng nay Tuy nhién, van co va1 NQUai
nghi ngai tU chdi nhan thiép. cé 1& ho cho rang ching tdi dang mudn ban
mot mén hang nao dé hodc dang co thuyét phuc ho ky vao bién ban gi do.
MOt ngudi dan 6ng con chii thé véi téi. Nnung bén canh dé. ching t6i cling
nhan dudc rat nhiéu cai 6m, nu cudi, nhing ly ca phé va rugu mién phi, va
tat nhién khong thiéu nhing 10i cdm on. Sudt ca ngay hém do, ching toi da
trdi qua biét bao niém vui, phan khai va c& mét méi nda, vi chiing toi phai di
tU Deptford dén cac quan rudu & Soho. nha tU Holloway va cong vién
Hampstead Health. Chung ti da gap mot ngudi giao sda, vai si quan canh
sat, mot nguoi dan 6ng dung dudi mua mac b do hoa trang dién thoai di
dong dé quéng céo cho mot hang dién thoai, cac cap doi va gia dinh di dao



phd. khach du lich va nhan vién van phong. cong nhan xay dung va nhing
ngudi vo gia cu, tham chi ching tdi con gdp mot ca s opera mac chiéc 40
khodc nhung mau vang kim. Chung toi gap rat nhiéu nguoi la va da lam
nhiéu ngudi mim cudi. Ké tU dé., ndm nao toi cling thuc hién truyén thong
nay dé nhac minh nhd rang hau hét moi ngudi déu than thién, ti té va coi
md. Tat nhién, van c6 moét sO ngudi khdng cé hing thd nhan tam thiép tha
cOng co vién keo déo hinh trai tim dinh bén trén cua chung toi, va chuyén
do cing binh thudng thoi.

Ngoai ra, ¢ nhiing cach thé hién su ti té& d6 ton cong hon ma van mang lai
hieu qua tuong duong. Ban khong can phai ra khdi viing an toan cla minh
hodc bat ban than trd thanh ngu01 hudng ngoai. Hay KhOl dau mot cach dé
dang thoi. Ban cé thé bat dau bang viéc nghi tot vé moi ngudi. Hay tap
trung vao nhing dlem chung clia con ngudi ching ta. Tat ca ching ta déu
can an va ngd, can moét chon nuong than va tinh yéu thuong. Ai cung tung
trdi qua nhiing ngay toi t&. That khé chiu khi cd ngudi chen lan dé vuot xe
lén trudc ban, nhung nhing I4c nhu vy, hdy tu nhac ban than rang cé thé
ho dang phéi trai qua nhing chuyén kho khan. Hay dé v IGc ngudi khéc
dang c6 chuyén budn kho.

Hady bat dau bang viéc nghi tot vé ngudi khdc.

Hay dé v xem khi ndo ban cé thé gitip d6 nhing ngudi la va nam bat co hdi
de lam viéc do. Ban co thé thuc hién viéc ay ngay trén duong di lam/di hoc
va trén duong ve.

Mim cuoi

pé gop phan 1am thé gidi nay ngay cang tuoi dep hon, moi ngu01 chung ta
hay doi xt véi ngudi la theo cach ching ta mubn minh dudc dbi xd. Trudc
tién, ban hay thd mim cudi va chao hoi nhiing ngudi ban gap. Hay lam viéc
nay hang ngay trong vong mot tuan, va ghi chu lai xem moi ngay ban trao
di va nhan lai bao nhiéu nu cudi, cing nhu ban cam thay thé nao vé viéc do.
De thu thach nay thém phan thd vi, hay cb phé ky luc cla ngay hom trudc
vé sO luong nu cudi dugc trao déi. Trong mdt sb trudng hop. nu cudi cla



ban sé kéo theo mot cudc tro chuyén. Ban clng sé nhan théy minh gap di
gap lai mot sO ngudi, va tham chi ho ¢ thé trd thanh ban cla ban.

Giup do nguoi khdc

C6 vo sO viéc ban co thé lam dé giip mot ngay cua ngudl khéc trd nén dé
dang hon. Hay dé v va ndm bat moi co hdi thé hién 1ong tot. Hay th danh
ra mot tuan va tan dung moi co hoi dé 1am viéc tot trong cudc Song hang
ngay. Dlng quén viét vao nhat ky nhing viéc ban da lam., thoi diém ban 1am
viéc do, phan Ung ban nhan dugc va cam xuc cla ban khi nhan dudc phan
Ung ay. Mot sO viéc tU té ban c6 thé 1am 1a gilp nguoi khéc xach hanh 1y, tdi
d6 ndng. gil clia cho ngudi di sau, nhuong ghé cho ngudi khéc, dé v xem
co ai dang bi lac khong va chi duong cho ho, cho ngudi khac mugn bao
hodc tap chi khi ban da doc xong, gid cla thang may cho nguoi khac,
nhuong chd dau xe cho ngudi Khéc. ...

DPiém lai nhiing viéc ti té
Vay 1 ban da lam dudc mot so viéc tot. Néu c6 thoi gian, ban hay thi lam
VIEC sau. Hay ghi lai nhing viéc tot ban da lam, noi ban da lam viéc do va
phan Ung ban nhan dUOc Panh dau tick (U) vao nhing viéc ban da lam va
tan hudng “thanh qua” cda minh.
Sau day 1a mot s6 Vi du:
- HAi thdm va tro chuyén doi ba cau vai nhan vién tinh tién & clia hang.
- Néi véi ngudi giao hang rang ho da lam viéc rat tot.

- P& lai mot ft tién trong méy ban hang tu dong cho ngudi mua hang ké
tiep.

- Pé lai mau gidy nhd cé viét 161 cdm on nhan vién phuc vu & nha hang (kém
theo tién boa).

- Gilip ngudi khac lay do & ké trén cao trong siéu thi néu ho gap khé khan
vOi chuyén do.



- Hi thdm mot ngudi dang dau budn xem ho cé can gilp do gi khong.
- Pua tién 1€ clia ban cho ngudi dang loay hoay tim tién é.

- Gi6i thiéu véi khach du lich nhiing diéu hay ho nhat & noi ban song dé ho
kham pha va trai nghiém.
T té 1a mot phép mau

Ban da lam dudc kha kha viéc tot va cdm thay tu tin hon roi phai khong?
Bay gio, hdy manh dan thuc hién nhing viéc tao bao hon mot chut nhé. Co
thé ban cling nghi ra mot sO y tudng cho riéng minh. MOt lan nda, dung
quén ghi chd vao s tay viéc ban lam, noi ban lam viéc do va cam giac cua
ban sau khi lam viéc do.

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

- PE lai 10 nhan than thién trong mot quyén sach cla thu vién.

- Kep mot td gidy ghi chd dudi can gat nudc clla mét chiéc xe hai véi thong
diép, “Chuc ban mét ngay tét lanh”,

- D& lai m&t 101 nhan dé thuong & nhiing noi cdng cong. vi du nhu trén tam
guong cla nha vé sinh cong cong, véi thong diép dai loai nhu, “Hdy nhd
la ban dugc yéu thuong”.

- Viét mét 14 thu véi nhiing 101 16 chan thanh cho mot ngudi la va dat nd &
noi cong cong, ngoai bl thu dé dong chi “Xin hdy doc toi”.

- GUi thiép mung Gidng sinh, thiép ming ndm mdi hodc cac ngay 1é cho
nhing nguai xa la.

- Tang du cho ngudi khac vao mot ngay troi mua.
- Tang vé so cho mot ngudi la.

Hiy 1a mot siéu anh hung ti té



Hay thi lam nhing viéc dudi day, va nghi xem ban sé chon loai “siéu nang
IUC” nao néu ban co thé bien the gidi trd thanh mot noi tot dep hon.

* Dén bat chuyén véi mot ngudi dang dung 12 loi trong mot budi tiéc. Ban
khong bao gid biet minh sé ¢c6 mot cudc tro chuyén dang nhd va co kha
nang lam thay doi cudc doi nguoi khac thé nao dau.

* Bénh vuc mot ngudi dang bi bat nat hodc bi quay roi.

e Ludn dé v xem c6 ai dang can dén su gilp do hay long tot cta ban
khong.

Pé y hanh ddng ti té ctia ngudi la
Hay danh tron mot ngay dé ghi nhan lai méi khi cé mot ngudi la doi x( tot
vOi ban. Ngoai ra, ban co thé dé y cach nhing ngudi la doi xu tot vai nhau.
Quan sat nguoi khac lam viéc tot cing co thé khién ban cam thay vui vui
trong long day.
Viéc ti té nén lam cho nguodila

* Thudng xuyén khen ngudi khéc. (Viéc nay cé vé hoi cang thang dbi véi
ban, nhung toi chua tung thay ai khbng mim cudi khi dugc khen. Va ban
tap trung vao nhing nguoai it khi nhan dugc I10i khen thi cang tot.)

* N&i chuy@n véi ngudi la. Cau ma 101 va goi chuyén tot nhat [a binh luan vé
thoi tiét va thé thao.

e Thi néi “Xin chdo, ban khde khdng?” vai ngudi la tiép theo ma ban gap.

M6t hanh doéng tit té nhé bé con dang quy hon y dinh vi dai nhung
khong bao gid dugc thuc hién.

- Oscar Wilde



Chuong 4
TU TE VO MOI TRUGNG

chiing va bién déi khi hau cé thé [am ching ta nan long. Chinh ph

va cac doanh nghiép can cé nhiing thay déi I6n trong suy nghi vé
van dé moi truong. va ching ta cé thé gop suc bang céch ky don kién nghi.
tham gia cac chién dich, van déng hanh lang cc chinh tri gia. v.v. Nhung
ban than mdi ngudi clng ¢ thé tao ra su thay déi. Nhan thic tot hon vé céc
van dé moi trudng 1a mot trong nhiing cach tot nhat dé ching ta doi xu tl
té v4i ban than, vai nguoi khac, vdi thé hé tuong lai ciing nhu véi moi sinh
vat trén hanh tinh nay.

C 4c bdo céo vé tinh trang 6 nhiém moi trudng, dong vat bi tuyét

Nhdén thic tot hon Vvé cdc van dé méi trudng la mét trong nhiing
cdch tét nhdt dé tré thanh mot ngudi ti té.

366 ngay song ti té

Anh ban Pete cla toi ting ké cho t6i nghe mot cau chuyén (dugc cho 1a cla
tac gia Loren Eiseley) dé khich 1é tOi tiep tuc si ménh sOng tu té clia minh.
Poi vai anh, cau chuyén nay la 10i gidi thich hay nhat cho cau hdi “Thé nao
ERURCra

M6t ngay no, c6 moét c6 bé di dao trén bdi bién. Bdi bién dé day
nhftng con sao bién bi song ddnh dat vao bo cat. Cung luc do, mot
ngddz dan 6éng ciing dang di dao trén bdi bién & ay Ong daé y thdy c6
bé cu nhat nht[ng con sao bién 1én va ném né xuong nudc. Khi di
ngang qua c6 bé, ngudi dan éng ndi, “Bdi bién nay cé hang ngan
con sao bién. Chdu dang lam mdt viéc rdt tot, nhung viéc dé sé
chang tao duodc su khdc biét nao dau”. Cé bé vita nhin nguoi dan
éng, vita nhdt moét con sao bién khdc 1én, ném nd trd lai bién va néi,
“Nhung chdc chan sé tao dudc su khdc biét cho con sao bién nay”.



Téi rat tam dac cau chuy@n nay vi né nhac tdi nhé rang moi hanh dong tl té
du 1a nhd nhat déu cé y nghta. Doi khi ngudl dan Ong trong cau chuyen trén
chinh la tleng noi trong tam trl toi, tiéng ndi hay héi rang “Lam vay thi
duoc ich gi chir?” . Nhung roi t6i da chon hanh déng nhu co bé manh mé
kia, chon tU té trong tiing viéc nhd.

Sau day 1a mot s v tudng. ca 16n 1an nho, vé nhiing gl ching ta c6 thé 1am
dé doi xu tu te vai moi truong.

Mua sam c6 suy nghi

S thich sam stia d6 mdi clia ching ta lam tiéu tbn mot lugng 16n tai nguyén
va nang luong quy gid. chua k& qué trinh van chuyén hang héa khap thé
gi6i cing gép phan gay 6 nhiém mai trudng. Vi vy, ching ta c6 thé thé
hién su tU té thdng qua viéc mua sam clia minh bang cach chon mua cac
san pham thuong mai cong bang® va chon Ung ho céc cong ty minh bach
trong van dé thué mudn nhan cong ciing nhu cac chinh séch vé moi trudng.
nham dam bdo ngudi lao déng duodc trd cong xing dang Dong thoi, ban
nhd kiém tra logo tai ché trén c4c san pham minh mua. Rat nhiéu san pham
c6 in r6 logo nay. vi vy ban cé thé lua chon nhing san pham dé tai ché va
tranh mua san pham kho téi ché.

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

e Hay thr sdbng mot thang ma khong mua bat ky thd gl, tri nhing nhu véu
pham. Trong mot thang do, hay theo doi su khac biét trong tam trang, tinh
hinh tai chinh va quy thoi gian cda ban.

e Giam “dau chan carbon” (tdc dong ma mdi ngudi cé thé gay ra ddi véi
moi trudng) cla ban bang cach mua cac san pham da qua su dung.

* Hay mua hang ti c4c clia hang va céc trang ban hang truc tuyén tu thién.



* Khi c6 dicu kién, hay chuyén tif san pham ré tién, diing mét lan sang céc
san pham chat luong. c6 thé téi st dung nhiéu lan. Bang cach nay ban gop
phan gidm lugng rac thal va IUOng tai nguyen ding cho viéc san xuat san
pham. Hon nia, xét vé lau dai, kifu mua sam nay gilp ban tiét kiém tién.

e Céi gl lam dudc thl tu 1am, mén nao stia dudc thi chd vit di. Néu cd thé,
hay sua lai chiéc 10 nudng banh bi hdng trudc khi quyet dinh mua cai mai.

* Pling ngai mugn do cla ngudi khéc. Ban khong can mua tat cd moi thil,
nhat la nhing mon lau lau ban mdi dung mot lan. Bén canh do, hay san
long cho ngudi khac mugn do.

* Khi ban phdi thay mdi cac thiét bi, hay chon loai tiét kiém ndng luong.

* Hay dung pin sac. Loai pin dung mét lan gép phan 1am tang luong rac
thai, ngoai ra chung con ro ri axit ra moi truong.

* Hay noi "khong” vdi muéng nia nhia va cac san pham dung mot lan, vi
c4c san pham nay tiéu ton nguon tal nguyén quy gia va rat khé phan hay.
Giai phap thay thé 1a mang theo mudng. nfa riéng ctia ban.

e Khong su dung binh xit khi nén. Nhing binh xit nay rat doc hai véi moi
truong va co hai cho stc khoe cua ban. Thay vao do, hdy mua cac loai binh
xit dang phun suong hodc san pham dang kem.

e Hay thanh ly do dac. 0 dau dé. cé ngudi dang can dén nhiing mén do ci
clia ban. Ban c6 thé quyén gép do cho céc clia hang tir thién, hodc tang cho
ban bé va hang xém. Mot cach khac 1a rao ban nhing mén do dé trén
mang hodc ngoai chg. Cach thanh Iy nao cling tot hon la dem vt moén do
ay di.

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

Hay thuc hién tht nghiém nay trong mot thang (viéc nay khong q@ doi véi
nhing ngudi nghién mua sam, nhung chi mot thang thoi ma). Moi khi ban



cdm thay thich va mudn mua mot déi giay, mot mén do dién td, mot tro
choi mdi, VYL, dung voi mua no. Hay ghl lai gia cua mon do CTO va dé riéng
khodn tién dy ra. nhu thé ban da chi tién cho né roi. Pén cu01 thang, hay
cOng lai xem ban da suyt xai hét bao nhiéu tién va dung sb tién dé dé 1am
mOt viec ban that su thich. Hay ghl lai nhung mon ban da dinh mua va gia
tién cla ting mon. cung nhu sO tién ban tiét kiém dugc trong thang do va
viec ban da lam V0 sO tién ay. (Neu ban lam viéc nay trong mot nam, hay
thi tudng tuong xem ban c6 thé cd nhiing chuyén phiéu luu nhu thé nao.
\Va néu ban lam viéc nay ca doi thi sao?)

Hiy tiét kiém nudc

Dan sO thé gidi ngay cang tang. trong khi luong nudc udng dugc van khong
thay doi. Vi vay, chung ta phai st dung nudc that tiet kiém.

* Nhé tat voi nudc trong khi ban dang déanh rang.

. 7Htimg nuéc mua vao cac thung chiia khong tham nudc va dung nudc nay
dé tudi cay.

e Chi khoi ddng mdy giat/may ria chén khi méy da day quan do/chén dra.
Hay tam voi sen, thay vi tdm bon. Ban cé thé viia tam via hat mot bai hat

tam ba phtt, va khi ban hat xong cling la luc ban da tam sach. Trong vong
mOt tuan, moi ngay ban hay hat mot bai hat khac nhau nhé.

Than trong trong viéc lua chon thuc phim

Chung ta Iang phf qua nhiéu thUC an. Ban cé biét lugng thic an b Iang phi
trén toan thé gldl cé thé nubi song mot ty ngudl dang d6i? Thé ma rot cudc
nhing thuc pham do lai bi chon xuong cac ho rac, bién thanh khi mé-tan
doc hai. Chua ké. 1ang phf thic &n dong nghia véi viéc ching ta da lang phi
lugng nudc va nang luong dudc st dung dé san xuat thic an do.

Nganh cong nghiép sdn xuat thit va cac san pham tU sia ngon rat nhiéu tai
nguyén, nhung lai kém hiéu qua. Nganh cong nghiép nay su dung mot



luong nudc va nang luong khong 16, ddng thdi tao ra khi thai nha kinh rat
coO hai.

MOt trong nhiing viéc t6t nhat ban cé thé 1am cho mai trudng va stc khde
clia ban than 1a kiéng thit va/noac cac sdn pham ti sda it nhat mot ngay méi
tuan. Ban c¢ thé tim hiéu chién dich #MeatFreeMonday (Ngay thd Hai
khong thit) do Paul McCartney va gia dinh 6ng phat dong. Ho con 1am han
mot trang web va dang trén dé nhidu cong thic ndu an va cac y tudng thi
vi. Hay suu tap céc cong thic ma ban da thi va cdm thay thich.

Ngoai ra, con mot sO cach rat hay ma ban c6 thé thu:

* Dén thadm cac khu cho nong san. Hay mua rau cl va tréi cay co tai dia
phuong.

e Pat mua thuc phém cla dia phuong. Viéc mua thuc phém ngay tai nai
ban song gép phan lam giam nhién liéu dung trong van chuyén, nho do
giam O nhiém moi truong.

e L6n san thuc don cho ca tuan, nhu vay ban ft c& nguy co lang phf thuc
pham va tién bac.

e Tan dung thic an thia cla bla an trudc dé ché bién cac mén mdi (cac
mon nay thudng rat ngon).

« Néu ban di 8n & ngoai, hay mang theo céc hdp dung thic an dé ban cé
thé gdi phan thuc an chua dung hét va mang ve nha. Lam nhu vay. ban vua
khong bo phi thuc an, vua co san bia toi cho ngay mai.

* Ty trong rau cd. Vay 1a ban khong can ton nhién liéu cho viéc van chuyén
hang hoa va ban sé tiét kiém dudc tién. Hay bat dau bang viéc trong mot it
rau thom ¢ bau cua so.

Tiét kiém niang lugng

Hau hét ngudn nadng luong ma ngay nay ching ta dang s dung déu cé han
va gay 0 nhiem mai truong, vi vay ching ta can tiét kiém nang lugng.



Pibbd

Néu c6 thé, hay di thang bo thay vi thang may. Néu ban can dén mot cong
vién, siéu thi, ho boi, tram xe buyt V.V gan nha hay di bo dén dé va ghi chu
lai quang duong ban da di mdi ngay. Bén cudi tuan, cudi thang hoac cudi
nam, hay cong tat cd lai xem ban da di dudc bao nhiéu. Theo udc tinh,
trung binh moi ngay chung ta di bd dugc khoang ba ki-10- met Vi vay ban
c6 thé dat ra muc tiéu vuot qua cot mdc dé dé dat dén con sO khuyén nghl
|3 muoi ngan budc chan (tuong duong tam ki-I6-mét) mdi ngay. Ban c thé
dau tu mot chiéc may dém budc chan, hodc dung Ung dung trén dién thoa
dé theo doi tién do cla minh.

Chon phuong tién giao thong cong cong

Xe buyt, xe I0a, xe dién, v.v. tot cho rr}él truong hon la phuong tién giao
thong ca nhan, va day cing la co hoi dé ban tro chuyén lam quen véi nguoi
la.

Di xe dap

Pi xe dap thay Vi 14i xe hoi c6 thé [am gidm 907 lugng khi thai nha kinh.

Di chung xe vdi nguoi khdc

Cach nay vUa lam gidm khf thai carbon, viia cho ban cd hoi tim hiéu thém
vé nhing ngudi ban di cung minh.

Giam di mdy bay

M4y bay thai ra mot luong 16n chat gay 6 nhiém. Hay can nhac viéc di nghi
mat ¢ nhing dia diém gan nha, hoac ban clng co thé danh ky nghi cla
minh dé dao bd hoac dap xe.

Chuyén sang dung cdc san phdm tiét kiém néng luong

Hay chuyén tu bong den binh thuong sang béng dén tiét kiém nang luong
(loai béng nay bén hon va chi ton mot phan tu ning luong so véi bong binh



thuong). Hay bat dau t nhiing béng dén ban st dung thudng xuyén nhat.
Tdt cdc thiét bi dién

Hay tat c4c thiét bi dién khi ban khong dung nla. Céc thiét bi nay bao gom
den, ti-vi, may tinh, may in, v.v.

Po nhua

Cac manh rac thai nhua co thé gay hai cho dong vat, dic biét 1a khi céc
dong vat bién nuot phai nhing manh nhua nay. Rac thai nhua con giai
phong hoa chat doc hai vao dat va rat kho tai che.

Vivay, ban hay:

* Mua ly thiy tinh hodc binh nudc bang kim loai ¢é thé téi st dung nhiéu
lan va hing nudc mady tu voi. O cac nudc phat trién, nudc mdy tu voi deu la
nudc udng duagc.

* DUng céc ti mua sam cé thé tai st dung. va ludn mang theo bén minh
vai cai tui nhu vay phong khi can den.

* Tranh mua hang hoa dong 901 trong bao bl nhuya, thay vao do hay mua
trai cay va rau ci & chg. Hau hét ngudi ban & cho déu vui vé bo hang hoa
vao thang tdi cla ban. Ban clng nén tranh cac thuc phdm dudc dong goi
rieng 1é va chon mua hang déng gdi vai sO luong 16n (mot tdi gao 16n su
dung it nhya hon mudi tdi gao nho).

* Ty mang theo ly ctia minh. Tinh riéng tai nudc Anh, udc tinh hai ty rudi ly
nhua dung mét Ian bi thai ra moi truong mdi ndm. Vi vay. chi can mdi nguoi
y thic mang theo ly clia minh, ching ta cé thé cling nhau tao ra su khac
biét rat 16n cho mai trudng. Tham chi mot s quén ca phé con gidm gid cho
nhing khach hang tu mang theo ly.

Viéc ti té nén lam cho méi truong



e “Tai hoang da hda” khu vuon cua ban, nghia la dung cac phuong phap
cham bon hbu co va trong cac loai hoa dai.

* Tu lam phan bon cho cay. Bay la mot cach vua tranh lang phi thic an,
vUa lam dat trong cua ban thém mau ma.

* Trong nhing loai hoa than thién véi ong buém nhu hoa oai huong. hoa
mom cho va thuc quy.

* Tinh nguyén tham gia nhém bao ton dong vat hoang da & dia phudng
cua ban.

* Kham phé céc khu riing. cong vién va bai bién & gan noi ban song. Sau
khi roi di, ban hay nhd gii nguyén hién trang cta noi nay nhu khi ban den.

e Cho chim dn. Hay tim hiéu trén céc trang web vé chim dé biét loai thic &n
nao tot nhat cho nhing ngudi ban 16ng vi cua chung ta.

* S{r dung cong cu tim kiém Ecosia. Cong ty nay tham gia chién dich trong
cay bang cach quyén tang ft nhat 80% thu nhap thdng du cho céc to chic
ph1 loi nhuan véi muc tiéu tai trong ring va van dong cac chién dich bao
ton.



Chuong 5
TU TE TREN MANG XA HOI

kién thic khéng 1. gitip ching ta ndi lai lién lac véi nhing ngudi

ban da bat tin lau nam, thudng thic nhing doan video hét suc
déang yéu ve dong vat va lam dugc nhieu dieu khac nifa. Ngay nay. ching ta
c6 thé tu hoc gan nhu moi thd trén mang ctng nhu nhan dugc 1oi khuyén,
phan hoi vé vo sb chu dé trong cudc song.

l\/[ ang Internet cho phép ching ta tiép can mot lugng thong tin va

Tuy nhién, cac cudc tranh luan trén mang thuong “nong” lén kha nhanh.
Toi bat dau nhan thdy su khéac biét gila cach moi ngudi thdo ludn trén
mang (ho rat dé ndi gian va phan xét 1an nhau, doi khi ho con hung hang
va tho 16) va thdo ludn ngoai ddi thuc (ho thudng binh tinh, hai hudc va
rong ludng hon). C6 vé nhu ching ta con phai hoc héi rat nhieu dé cé thé
st dung mang Internet mot cach khon ngoan va hiéu qua.

Thé nhung trén mang van con rat nhiéu diéu tot dep. v van cach dé ching
ta thé hién su t té véi nhau va véi chinh minh. Trén thuc té, nhiéu c& nhan,
cac nhém va cac tO chic da tan dung mang Internet dé 1am nhing viéc v
nghta. Tiém ndng nay c phét trién hiéu qud hay khong hoan toan phu
thudc vao moi ngudi ching ta.

Vé phan toi, t&i s dung mang xa hoi dé viét lai “mdt ndm song tl 8" cla
minh, tim hiéu cac y tudng lam viéc tot cia ngudi khac va kham pha nhing
cach vui vui dé lam viéc tot trén mang.

Trén mang van con rat nhiéu diéu tét dep.

366 ngay song ti té



Kirsty - mot nguoi ban cua toi - doc dugc trén Facebook réng tOi dang thuc
hién du an doi x{ ti té véi ngudi la. Vay nen Kirsty chia sé vai toi hoan canh
clia mot nguoi ban than cla ba co ay. Ba ay vo cung le loi va cO don ké tu
khi ba cla Kirsty qua dai. Klrsty cho toi dia chi clia ba ay va toi gui cho ba
mot mén qua. Co ay ké rang ba rat vui khi thay mot ngu’dl Xa la c6 thé tot
bung dén vay. Kirsty ndi viéc nay da vuc day tinh than cla ba ay, va ba bat
dau chiu ra ngoai dé két ndi vai moi nguol. Pay chi 1d mot vi du nho vé
nhing viéc tich cuc ma mang xa hoi da gop phan tao nén.

Hay biét tin huéng cudc song

Hau hét moi ngudi khong dang nhiing tAm hinh chup mén thit nuéng chéy
khét ho lam 1én Instagram hay chia sé 1én Twitter vé mot ngay lam viéc binh
thudng chang c6 g dic biét ctia ho. Tat nhién ho clng khong livestream”
canh minh bi vap ngén chan khi loay hoay tim chiéc diéu khién ti-vi vao mot
tol thd Bay. Thay vao dé. ching ta thudng thdy ho dang nhing buc anh
selfie rang ngoi hanh phuc, nhing khung canh dep nhu thién dudng dugc
chup trong céc chuyén du lich khién nhiéu ngudi ganh ti va théng bao
nhing tin vui nhu mang thai, dinh hon hodc vua dugc thang chuc. Nhin
nhiing hinh anh va tin vui dé. ban rat dé két luan moi ngudi déu cé mot
cudc song dang ma udc hon minh. Néu viéc nay khién tam trang ban tut
doc, hdy ngling theo déi hodc ngling nhan tin tU nhing nguoi lam ban cdm
thay khong vui, du ho chi vo tinh hay ¢ y 1am vay. Ding tu hanh ha minh
nua. Thay vao do, ban nén danh thoi gian gap gd nhing nguw khién ban
cam thay vui vé, manh mé va hanh phic hon. Bung tin may 10i cuong diéu
nguaci ta ndi trén mang.

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

Tim kiém nhiing diéu tot dep

Khi luét qua nhiing bai bao tréng cd nhu trailer clia cac bd phim bom tan
Hollywood vé chi dé tan thé, han la ban sé nghl thé gidi nay that kinh
khiing va loai ngudi sap diét vong dén noi. Tat nhién chuyén xau van xay ra.
va Vviéc cap nhat tin tdc thoi su cing nhu lam nhing gl trong kha nang cua



ban dé cai thién tinh hinh rat quan trong va hiu fch. Nhung dong thoi, thé
gi6i nay cling c6 rat nhiéu diéu tot dep. Hay nhd rang kho khan, thi thach
va nhing cudc chién van luén ton tai. Néu cam thay cac tin tdc hang ngay
h(t can niém vui sbng clia ban, c¢é 1& da dén IGc ban can thay doi.

Hay bat dau tim kiém va chia sé nhing cau chuyén tich cuc va truyén cam
hing (trén mang c6 rat nhiéu cau chuyén thé nay). Nhing tin tot lanh
khong nhat thiét phai 1a anh chup cac chli meéo va céo than thiét véi nhau,
mac du toi la mot fan ham mo cuéng nhiét clia cac bdc anh kiéu nhu vay.
Nhung cau chuyén xoay quanh viéc tot va hanh dong t0 té cla con ngudi
khién ching ta tran day hy vong. Vi vay, hdy thé hién su t0 té bang cach
chia sé nhiing cau chuyén ay va trd thanh ngudi bao vé niém hy vong.

St dung mang Internet mét cach tich cuc

Mang Internet mang dén cho ching ta nén tang tuyét voi dé lam nhiing diéu
tich cuc nhu chia sé diéu ta thich, nhing tin tot lanh va thdng tin hiu fch.
Ngoai ra, ching ta con cé thé diing mang Internet dé phat dong chién dich,
dé xuat kién nghi, t6 chdc su kién va gay quy. N6i tém lai, hdy ding mang
Internet dé chia sé nhing diéu bd fch, chan that va ti té.

Ban c6 thé th 1am viéc nay: trong vong mot tuan, hdy tim trén mang
nhing diéu lam ban mim cudi hodc cam thay tich cuc hon. Biéu dé cé thé
ngd ngan hay nghiém tic clng dudc, mién 1a né hap dan doi véi ban. Hay
ghi chd vao trang tiép theo nhing cau chuyén ban doc dugc trén mang va
bat dau thay déi nhing thdng tin ban thudng tap trung. Néu cam thay viéc
nay hdu fch, hay cam két thuc hanh mdi ngay, du dé chi 1a viéc tim mot cau
chuyén tich cuc moi ngay.

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

Pung dung toan chi in hoa, vi nhu thé chang khac nao HET VAO MAT
NGUCI KHAC (ban thdy c6 ding khong?). Ngoai ddi ban ndi chuyén ti té
thé ndo, thi trén mang ban clng hay t t& y nhu vay. Trudc khi go ra bat cl
diéu gi, hay tu hoi, “Piéu nay cé ding su that knong? C6 hiu fch khdng?



C6 can thiét khong? Co t té khong?”. (Va tat nhién tat ca cau tra 1o phai 1
“C6").

2. Giti email ngan gon, lich su

Nhiéu nguoi trong ching ta bi qué tai khi nhan dudc vo sb thu rac. thu
quang cao, nhing 01 chao mdi mua hang trén mang. Tham chi, co nguci
con nhan dudc yéu cau chuyen thong tin tai khoan ngan hang cla ho cho
MmOt NQuoi 12 Vi nhtmg ly do hét SUC mo ho. Vi vay khi gui email cho nguoi
khac. hay cb gang viét cang ngan gon cang tot. Ngoa1 ra, Cﬂmg buc minh
khi nguoi khéc khong lap tdc tra 16i email clia ban, vi rat ¢ thé ho c6 ly do
chinh dang.

3. Dang nhiing binh ludn tot 1én mang

Néu ban mua mot mén hang. an toi tai mot nha hang hodc di nghi mat va
hai long véi dich vu & dé. hay chia sé trai nghiém 4y trén phuong dién c4
nhan. Néu ban chua c6 trdi nghiém tot. hay chon thoi diém thich hop dé lién
hé truc tiép vdi t6 chic ay va ndi cho ho biét diéu dé. Co thé ho khong nhan
thic duoc han ché cta minh, va rat c6 thé gép y mang tinh xay dung cla
ban hiu ich dbi véi ho. Ban nhd phan hoi nhe nhang va ti t& nhé. Tuong tu
vai sach, kich, cac budi trién 1am., phim anh, v.v, néu ban yéu thich tdc pham
clia cac nghé sT nay, hay phan hoi cho ho biét.

4. Chia sé tin tot lanh

MOi khi ban doc hodc nghe dugc mot tin tdc va cau chuyén tich cuc, ding
quén chia sé n6 cho ngudi khac. Hay tim nhing bai bao néu bat gidi phap.
thay vi chi dua ra cac van dé. Hodc don gidn hon nda, ban chi can chia sé
nhing tin ma ban nght c6 thé 1am ai d6 phan chan hon.

5. Nghi tot vé nguoi khdc

Hay kiém ché dé khéng budng ra nhing I0i néng gian va chi trich khi ban
trd 10i binh luan trén mang. Nhiing ngudi ti té nhat cing cé doi luc hanh xU
vo ly. Néu can thiét, cac ban hay gdp mat truc tiép va thdo luan van dé doé
VOl nhau. Al cing c6 nhing ngay khong vui ma.



6. Dang nhitng thu hai hudc lén mang

Hay dang cac doan video hai va chia sé cac cau noi dua. Bung ngai cho
phép ban than dugc ngd ngan. Lam nguoi khac cudi - du la trén mang hay
ngoai doi thuc - la mot trong nhiing cach tot nhat dé trd thanh nguoi tu te.

7. Ren tinh tich cuc

Hay chia sé tin vui ctia ngudi khac va chic ming ho. Néu ban thich mot bai
viét trén mang. diing do du ma hay nhan vao ndt “thich” dé ing ho bai viét
d6. Néu ban nghi ra mot binh luan c6 thé hiu ich cho tac gid bai viét, hay
cU chia sé dé chiic mung thanh cong cta ho. khen ngoi ho, v.v.

8. Gay quy

Hay gilp nhiing ngudi dang gay quy bang cach gitp ho lan truyén thong tin
d6. Hodc ban cé thé duing ra phét ddng mot chién dich trén mang. Mdéi day.
nho sdc manh clia mang xa hoi ma mot ba cu ¢ nha an dudng danh cho
ngudi gia da dudc nhan thiép chic ming sinh nhat. Rat nhiéu ngudi chia sé
thdong tin do va ba da nhan dugdc hang tram [0i chdc mung. Hay dung
Internet nhu mot bang thdéng béo toan cau cla nhiing viéc tét.

9. Chia sé thong tin tich cuc va hitu ich

Hay chia sé nhiing meo vat hodc 101 khuyén hay ho nhat clia ban. D6 cé thé
3 cong thic nau an, céc dia diém vui choi ban via khédm phd. cic quén
ruou, cac quyén sach, bd phim, chuong trinh truyén hinh hay, hodc cac khu
cho hay clfa hang mdi. Hay dung mang xa hdi dé tao ra mot nén tang, vi du
mot nhém trén Facebook, Twitter, blog, hodc mdt trang web, dé moi nguo
cling chia sé thong tin, nhd gitp d6 va thong béo vé céc budi tiéc.

10. Theo doi cdc nhom va cong dong truc tuyén cé hoat dong lan
toa su tir té

Trén mang xuat hién ngay cang nhiéu nhiing nhém y nghia nhu thé nay.
Chuc ban vui khi tim hiéu thém vé nhing cong dong nay nhé.



Nhiéu nguoi cdm thay lac 16ng vi ho khong cé co hi tiép can. hodc khong
tu tin trong viéc st dung mang Internet. Vi vay, that t0t khi ban cé thé chia
sé kién thic va ki nang clia minh dé gilp nguoi khac tan dung nguon
thong tin khong 16 nay. Rat nhiéu thu vién dia phuong dang can céc tinh
nguyén vién dé lam viéc nay.



Chuong 6
TU TE VI NHONG NGUGI BAT BPONG Y KIEN V61 BAN

nhin thay nhing hinh dnh vé cac thanh phd bi danh bom hay

nhing con ngudi tuyét vong chay tron khdi viing chién su. Ching
ta biét khodn tién khéng 10 d6 vao céc cudc chién tot hon 1a nén dau tu cho
gido duc, bdo ton méi trudng. sdc khde, ndi chung 1a bat cd linh vuc gl
ngoai trl mé bom dan hly diét su sbng tling ngay. Dudng nhu chién tranh
ludn xay ra, nhu thé dau da 1an nhau 1a ban chat clia con ngudi. Va dang
tiéc 1a ching ta phai viia chap nhan chién tranh, viia chudn bi dé tu bdo vé
minh.

ﬁ i cing mudn sbng trong hoa binh. Khong ai mudn sudt ngay phai

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

Nén hoa binh ma ching ta khao khat bat dau tU mdi ching ta. Néu ban
than moi ngudi hanh xU khéc di, ching ta c6 quyén hy vong vé mot tuong
lai noi con ngudi hanh x{ theo hudng tich cuc hon. Tai biét viéc nay “néi thi
dé. 1am mdi khd”, nhat 13 khi ban ddi dién véi mot ngudi xdic pham ban
hodc khién ban phéat dién lén. Khi d6. han 1a ban chi mudn ném thang céi
banh vao mat han (hodc thdm chf triing phat han ndng hon). Tuy nhién,
budc dau dé xay dung nén hoa binh trén thé gidi 1a doi xU t t& hon Vi
nhing ngudi ma ching ta bat dong v kién.

Néu ching ta lam viéc nay thudng xuyén thi sé the nao? Bicu gi xay ra néu
ban gap mot nguoi cé quan diém mang th xdc pham, hoan toan tréi
ngugc véi niém tin va nhiing gl ban cho la (:Tung dan? Luc dé ban sé lam gi?
Lam thé nao ching ta cé thé bd qua va thé hién su hoa hao trong tinh
hubng d¢? Téi khong nght ching ta c6 thé thuyét phuc ngudi khac thay doi
v kién bang céch la 161 hay chii béi ho. Ngudi ta ndi gian vi rat nhiéu ly do.
Nhung chung ta cing c6 vO van cach cai thién tinh hinh.



Budc dau dé x4y dung nén hoa binh trén thé gidi la doi xu tit té hon
vdi nhiing nguoi bat dong y kién vdi chung ta.

Khi ban sap phai néi chuyén véi mot ngudi bat dong v kién véi ban, hay can
nhac diéu sau day: co thé ban da sai. C6 thé quan diém c6 hiu ctia ban nén
duoc thu thach, va hai ban c6 thé hoc héi dudc gi do ti nhau. C6 1& “khong
thodi mai” |a cdm gidc ban phai trai qua khi ban sap kham phé ra mot chan
ly khién ca cudc sdng cla ban thay déi. Ban cé thé bat dau thay doi quan
diém cla nguoi khac va giup ho nhin nhan su viéc dudi mot goc nhin khac.
Knhi d6, cudc tranh ludn gidia ban va doi phuong phai phét trién theo hudng
tich cuc, hodc hai ban can tach nhau ra néu hai ngudi khong chiu lang nghe
nhau. Néu cdm thay tlc gian, hay hit thd va hy vong moi chuyén c6 thé cai
thién, va ban cé thé hanh dong bang cach ma dau cudc néi chuyén ém dep.

Cach day ft 1au, t&i dang dung mot v& kich vé chi dé Utopia~ vai mot nhém
c4c ban tré thi mot co gdi trong nhém néi vai toi, “Van dé clia xa hoi Utopia
& moi ngudi IGc ndo cling dong tinh véi nhau, ma nhu vay thi chan chét”.
Sau do, chung toi thao luan xem mau thuan cé ludn lam cho cau chuyén thu
vi hon khong. Co géi ay ndi tiép. Nhu’ng chdng ta cung khong muon cé
chién tranh”. Thé 1a ching t6i chuyén sang ban luan vé cach bat dong gop
phan tao ra céc y tudng va gidi phap. do chinh 1a kiéu bat dong hiu ich va
qua do. moi chuyén phéat trién hon (cudi cling, ching 61 séng tao ra mot vé
kich vé tuong lai cé cac dong vat biét néi va xe hoi chay bang nang lugng
mat troi).

* Utopia la mot cong dong hodc xd héi gan 1y tudng hodc hoan hdo
trén moi mdt. Thudt ngit “Utopia” lan dau tién duoc Sir Thomas
More st dung trong quyén sdch cung tén “Utopia” ctia ng, trong dé
miéu ta mé hinh xd hoi trén mét hon ddo gia tudng & Pai Tdy
Duong.

Néu khong cé su bat dong quan diém. han 13 thé gidi sé vo cling té nhat. V]
vay, mot trong nhing bai hoc quan trong nhat clia thdi dai ching ta 1a tim
dugc cach thé hién su bat dong mot cach tl té va mang tinh xay dung.

366 ngay song ti té



Hom ay toi di cung chuyén xe 1Ua vai mot ngudi dan 6ng co giong ndi oang
oang, ké ca. va toi nhan ra minh dang tu dua ra gia dinh vé con ngu01 ong
(chi dya trén dmh kién clia ban than, chi khong cé bang chung cu thé, ma
toi Cra nght éng ay khong phai ngudi tot). Nhung toi van tht bat chuyén v
ong ay. Hoa ra ong ay rat vul tinh, ngot ngao va cé khiéu an n01 TOI vui khi
nhan ra gia dinh cua mmh vé 6ng 1a sai. Vi vy, hay chd y mdi khi ban dua
ra gia dinh tiéu cuc vé ngudi khac. Nhing ldc nhu vay, hdy md 101 noi
chuyén vai ho, rat co thé sau dé ban sé phai ngac nhién va suy nghr lai Ve
dinh kién clia minh day. Va di nhién tat c& ching ta déu c6 dinh kién.

Lang nghe

Pung 16n tiéng vai ngudi khac. Néu ban mudn 1am nguoi khac thay doi
quan diém thi la hét khdng phai la cach hay. Clng ding khang dinh ho sai,
vi nhu thé chi khién ho phong tha hon thdi. Hay ndi ndng nha nhan, ti té va
trung 1ap. co nhu vay, cudc noi chuyén cta ban mdi hiéu qua va vui vé. Moi
ngudi sé lang nghe ban hon néu ban thé hién cho ho thay ban ton trong v
kién cla ho.

Hay ddm bao ban chii dong lang nghe nguoi khéc. chif knéng chi thu dong
ngol im chd ho ndi xong dé tdi lugt ban ndi. Hay co gang nhan thic dugc
nhing Iuc ban chi ngdi chd co hoi dé phan bac nhiing gi doi phuang vua
noi. Neu khong lang nghe tron ven,\ban qé thé bo 16 nhing diéu hbu ich ma
ban c6 thé hoc hoi. Bung tu cho rang doi phuong chang co gi quan trong
hay gia tri dé chia sé. Ban chua nghe ho ndi thi lam sao ban biét dugc.

Hay co gang:

« Nhin truc dién nguoi néi dé ho thdy ban hoan toan chd tam vao ho.

* Khong ngat 101 nguoi noi.

* Thé hién cho ho biét rang ban hiéu day [a niém tin hodc quan diém ving
chac doi vai ho.

e Gi mot tam tri cdi ma.



* NghT tot vé ho trong khi Idng nghe ho néi. Cach nay gidp ban tiép nhan
thong diép ctiia ho mot cach cdi mad hon.

bat cau hoi:

« DE 1am o bat c diém nao ban chua chac chan, t dé han ché dudc hiéu
lam.

« P& hibu tai sao ho lai cd nhiing suy nghi nhu vay.
Khi quan diém bi thach thiic

Néu c6 ngudi ndi hodc lam mot viec ma ban cho 1a sai, ban c6 thé thach
thic quan diém cla ho mot cach ti té. Hay néi cho ho biét viéc ho da lam.,
sau dé hudng ho dén nhiing thong tin hau ich (“cd bai béo. chuong trinh,
tai liéu nay ma toi nghi ban sé thich”). Néu ho hdi nhing cAu ma ban khong
trd 10 dugc, hay im hiéu thém. Hay tu trang bi kién thic cho minh.

TU té€ khong cé nghla la bi dong dung tung cho hanh vi xau, that ra, su tu té
gilp chung ta doi pho véi nhu’ng hanh vi ay theo céch hiéu qua hon. Néu cé
ngudi thach thic quan diém cla ban, hay lang nghe ho. Hay suy xét diéu ho
néi va cO gang nhin nhan van dé ti géc nhin clia ho. That khé dé thiia nhan
minh sai, nhung ai cng phai c6 lUc pham sai lam, va nguoi ddm nhan sai 1
nguai that su manh mé.

Tim diém tuong dong

Hay co gang tim nhing diém tuong dong gilla ban va nguoi ma ban bat
dong v kién. C6 v nao trong diéu ho néi ma ban cho 13 Gung hodc trung
khdp vai suy nghi clia ban khdng? Néu cé. hdy ndi cho ho biét.

Hay tU té bay té rang ban hiéu tén thuong va con gian clia ho néu ho boc 16
nhing cam xuc ay.

Néu ho t6n thuong hay gidn dd. ban c6 thé nghl dén nhing tinh hudng
khien ban cd cam giac tuong tu va chia sé chuyén do vai ho.



Khi co tranh cai xay ra
Néu gitta hai ban c6 cai va (day khong phai & chuyén hiém). ban hay la
Nguci ndi 10i xin 101 trudc, du cho do khong phai la 101 cla ban. Hay la ngudi
tao 1ap hoa binh.

Néu co thé, ban hay quay lal van dé gay tranh cai va tim xem diéu gi da
cham ngdi cho mau thudn ay. C6 thé do 1a lic moi viéc sé trd nén tha vi va
hai bén sé rut ra cho minh nhiéu bai hoc.

Noi 16i cam on

Hay cdm on ho vi ho da ndéi ra v kién tréi chiéu véi ban. Bong thoi, ban
clng can thua nhan minh la ngudi can dam khi ban bat dong y kien vdi ho.

Biét khi nao nén ngiing tranh luan
Hay chdp nhan viéc ban va ai d6 c6 quan diém khéc nhau. Ban c6 thé noi
don gian, “Toi khdong cd cung quan diém vdi ban, nhung du sao cing cam
on ban vi da chia sé quan diém cla minh”.
Bénh vuc ngudi khac

Néu ban thay mét ngudi bi quay roi, ding chi khoanh tay ding nhin ma hay
dung ra bénh vuc ho. Tat nhién ban clng can luu y git an toan cho ban
than nhé.

* Hay ndi chuyén vai ngudi bi quay roi, thay vi gay su véi ké qudy roi.

e Hay hoi xem ho cd 6n khong va tro chuyén véi ho. Nhé tap trung vao ho,
chu dung tap trung vao ké quay roi.

* Dua ho di khdi noi dé cang nhanh cang tot.

* Trinh béo vé vu quay rdi cang sém cang tot (ban chi nén cung cap théng
tin cu thé vé nan nhan khi ho cho phép).



* Néu ban nhan thay trong khu phd clia ban c6 mot nhém ngudi bi quay
roi, hay dé mat den nhing nguoi c6 kha nang la nan nhan, chao hoi va to
ra than thién vdi ho.

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

Hay 1ap danh sdch céc t6 chic, hdi nhém va nhing c& nhan Ung ho hoa
binh, ca dudi hinh thic tranh luan hay van dong vi hoa binh. Hay dang ky
nhan ban tin cta ho va chia sé cac cau chuyén vé nhing ngudi xay dung
hoa binh trén thé gidi.

e Hay trau doi kién thic cho ban than, vi ching ta con rat nhiéu diéu can
tim hiéu vé nhau. Cac phuong thic giao tiép dua ching ta xich lai gan nhau
hon, va dé via 1a mén qua viia 1a thi thach. Ching ta cang hiéu vé nhau
bao nhiéu, nguy cd xdy ra mau thuan cang ft bay nhiéu. Vi vay, hay cha
dong tim hiéu cac nén van hda khac théng qua viéc tro chuyén, doc sach va
lang nghe.

* Ung hd céc t6 chic ti thién hoat dong vi hda binh bang cach quyén gop.
tham gia lam tinh nguyén vién hodc gay quy.

* Ky vao thu kién nghi va chia sé thdng tin dé tng hd nhing nan nhan clia
nan vi pham nhan quyén hodc chién tranh.

* Ban than ban clng nén hanh dong vi hoa binh. Néu ban gian di, hay su
dung chinh con gian ay. Hay tim kiém hy vong va dung chinh nang lugng
cla con gian dé lam nhing viéc tich cuyc.



Chuong 7
TU TE TRONG CONG VIEC

viéc, vi vay tu 6 trong cong viéc trd nen quan trong hon bao gio
hét. TAt nhién ching ta van c6 cuéc Song rleng ngoai thai gian lam
viéc, nhung cong viéc 1a mot phan clia cudc song. thé nén né clng xdng
dang dudc ta chd tAm nhu bat cU Inh vuc nao khac. Ching ta c6 thé bién
thoi gian lam viéc trd nén vui vé hon cho chinh minh va nhling ngudi xung
quanh. Vi mot ngay ching ta danh khd nhiéu thoi gian vai dong nghiép.
nén c6 Ié cong viéc mang dén cho ching ta co hdi 16n nhat dé thuc hanh su
tu te.

D uong nhu chung ta ngay cang danh nhiéu thoi gian hon cho cong

Tu té trong 10i ndi vun dap long tu tin. T té trong tu duy tao nén
sy sdu sac. Tu té trong viéc cho di lan téa tinh yéu thuong.

-Lao Tu

Sarah 13 vi sép tuyét voi nhat toi ting gap. CO 1a ngudi khai xudng truyén
thong dung tra va banh ngot tu 1am trong van phong vao bon gids chiéu dé
moi ngudi ¢ thé tam gac lai cong viec va quay quan bén nhau. Co da
duyén dang va nhe nhang thuyét phuc moi ngudi clng tham gia “budi tiéc
tra” nay, va viéc nay lam bau khong khf lam viéc vui tuoi han 1én. Thém nia,
banh ngot ¢o lam cing rat ngon. Toi Nhd ¢ 1an cd con chay theo ti khi toi
vla roi khéi van phong dé tdng qua Gidng sinh cho t6i. Chang cé gi ngac
nhién khi ai 1am viéc véi co ay cling cdm thay vui vé va hanh phc.

366 ngay song ti té
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ck}é lam, chang han nhu dé lai 16 nhan/banh keo trén ban lam viéc cla
dong nghiép, pha cho dong nghiép mot tach tra/ca phé/cac loai tra thao



mac la, hay mang banh nha lam dén cong ty va mdi moi ngudi cung an.
Chua hét, khi dén sinh nhat ciia mot ngudi trong cong ty, toi la ngudi di thu
thap chi ky clia moi nguoi vao mot tam thiép sinh nhat va tang cho ngudi
do.

Hién tai, toi cht yéu lam viéc doc 1ap (hy vong nguyén nhan khong phai do
nhiing mén tra thdo dugc la cla tai), nhung tat cd nhiing diéu ti hoc dudc
vé viéc cu xU t t8 & chd 1am van Ung dung dugc. Sau day toi sé phan tich
cho ban ro hon.

Gip mit truc tiép

Ping dénh gid thap stc manh cla nu cudi. Trong trudng hop ban khong
thé mim cudi, ft nhat ban cing nén thé hién su than thién cla minh qua anh
mat. Nu cudi that su rat cé ich trong viéc cai thién chat luong mét ngay cua
ai d6. Loi chao hdi va chao tam biét dong nghiép clng cé tac dong tuong
tu. Viec héi tham. 1am quen va cd gang nhd tén ho clng thé. Hay lam
nhing viéc nay moi ngay va ngudi khéc sé noi theo ban.

Néu ban phai chuyén tin nhan cho ngudi khéc, thi it nhat mot 1an moi ngay,
hay dudng lén va truc tiep mang tin nhan téi cho ngudi do, thay vi gui email.
Thu gian gan cot mot chut cling tot ma.

Chu y cach cu xt cia ban

Khi Gang cang thang va bl dau bu cd vi cdng viéc, ban rat dé td ra tho 16 va
coc can, du ban Khong hé cé v do. Tat nhlen Viéc t0 ra lich sy sé ton thoi
glan hon, nhung thuc t& 1& moi ngudi sé san long gidp d6 ban hon khi ho
cam thdy minh dugc tran trong. Vi vay, dung quén noi ICi cam on ho. Bén
canh do. dung tiéc 101 khen khi ban nhan thay ai d6 hoan thanh tot cong
viéc clia ho, va nhd chd y dén nhing nd luc clia dong nghiép. Hay nhanh
chong tré 1o0i cac cudc goi va email; dung lam cong viéc cla ngudi khac tré
nén kho khan hon hodc khién ho cadm thy bi xem thudng vi ban phdt 10
cudc goi hodc email cla ho. Hay tra 18i ngan gon. nhung tra 10i cang sém
cang tot. Ban phai luon lam viéc tan tuy tuong duong cac nhan vién hoac
dong nghiép clia ban, cO gang di lam ddng gio. va hay nghi moi ngudi déu
dang nd luc hét sdc, du ban khdng biét cong viéc clia ho 1a gi.



Hay gui thiép cdm on ngudi da hét 1ong gilip d6 ban trong cong viéc hodc
nguoci lam viéc cyc ky cham chi.

Gio udng tra

DU ban gil chic vu cao thé nao trong cong ty, hdy van dich than pha tra
moi moi ngudi. Thinh thodng ban nén mang thuc an ngon vao van phong
dai moi ngudi. Thadm chi ban c6 thé lap mot danh sdch dung tra, trong doé
ghi tén ting ngudi va do udng ua thich clia ho. Néu c6 thoi gian nght gidi
lao cling nhau, ban hay nhan co hoi dé dé tim hiéu s thich cla cac dong
nghiép. dai loai nhu ho thich xem phim gl. doc sach g, thich lam gi khi ranh
roi, hay diéu gl lam ho cudi. Nhung ban cung nén luu y rang doi khi ngudi
ta can tap trung lam viéc va khong mudn bi Iam phlen Hay chu vy nhing
truong hop nay va pha cho ho mot tach tra roi dé ho dudc yén tinh lam
Viec.

Gid nghi trua

Khi c& ngudi dang gdp chuyén khong vui, hdy moi ho di an trua néu ban
thay do 1a cach an Gi phu hop. con néu khong. ban chi can & bén canh ho
vao gio nghi trua. Ban cé thé tan dung co hdi nay dé im hiéu thém vé ho.
hoi quan diém cla ho vé céc van dé trong cong viéc va lang nghe v kién clia
ho. Néu ho gap truc trac trong cong viéc hodc dang bi bat nat, hay ho tro
ho va khuyén khich ho bdo céo vu viéc dé. Néu ho tdm su véi ban rang ho
cam théy no luc 1am viéc clia minh khéng dude coi trong. ban hay ndéi cho
nhiing ngudi khac biét cong stc clia ho. oI khi moi viéc sé trd nén dé dang
hon néu ching ta xua tan moi phan uat khoi noi lam viéc.

Hay tU té véi cac nhan vién mdi. Ban nén chl dong gidi thiéu minh véi ho va
gidi thiéu ho vai cac dong nghiép khac trong cong ty. Moi ho di an trua, tim
hiéu mot chut vé ho. Lam ngudi mai doi khi khong dé ti nao.

Hay 1a mot nguoi sép tot

Néu ban 1a sép. hdy lanh dao theo hinh thic néu guong. Hay tim hiéu xem
yeu t0 nao co thé khién noi lam viéc trd nén vui vé hon, dong thadi thu thap
cac y tudng ve su tu té tu cac dong nghiép bang cach tao mot hop thu gop



y. Hay 1am sao cho moi ngudi cé thé déng gép v kién an danh néu ho
muon. Ngoai ra, ban nén la ngudi tién phong dua ra vai y kien dé khdi dong
phong trao nay. Dudi day la mot so gai y:

« Danh han mot blc tudng trong van phong dé moi ngudi t& mau/vé
nguéch ngoac lén do.

e T6 chiic mét budi ban banh tir thién.
* Mang cac mén an nhe tot cho suc khde vao cong ty dé mai moi ngudi.
* T6 chic céc bla tiéc danh cho nhan vién va gia dinh cla nhan vién.

e Lam mot tAm bang dé viét “cau néi dua trong ngay” (ngay ca mot cau ndi
dua dd té cling van vui. Ban co thé viet san mot cau dé lam vi duy).

* Hay lam mot quyén lich sinh nhat, trong dé danh dau ngay sinh clia tat c3
dong nghiép (kém theo ghi chd vé viéc ho thich budi tiéc sinh nhat mang
phong cach nao nhiét hay binh di, ho thich loai banh nao, v.v.). Hay lam mot
ban sao cla quyén lich sinh nhat nay va dit né ¢ noi ma moi nguoi déu
trong thay.



Ho tén Ngay sinh Ghi chu

Hay ti té véi ban thin trong cong viéc

Néu cé thé, hay trang tri goc lam viéc ctia minh, lam cho ban than thoai mai
va thu gian nhat co thé. Hay sang tao vdi khong gian cta minh. Hay ghi
nhan ban than moi khi hoan thanh tot cong viéc va xin phan hoi tU nhing
ngudi ban tin tudng, ngudi viia chan thanh via hét 1ong hd tro ban trong
cOng viéc. Bung quén danh thoi gian nghl glal lac gita gio. Khi hoan thanh
mot cong viéc, hay danh it phut suy ngam vé cong viéc do va thu gian mot



chut. Hay dé cac moén an nhe lanh manh trong tam véi, dong thoi nhd uong
nhiéu nudéc dé gid co thé khdng bi mat nudc. Gid géc lam viéc ngdn nap.
sach sé va cap nhat lich lam viéc la nhing viéc tu té ban cé thé 1am cho ban
than. Viéc nay sé gilip ban bdt cang thang va ngay lam viéc cla ban clng sé
sudn sé han.

Néu ban lam viéc trong nha, hay danh thoi gian di dao ngoai troi va van
dong co thé mot chat. Ban co thé ra mot dong nghiép cung lam nhing viéc
sau:

e Dung thang bo, thay vi thang may.
* Tranh thl di dao quanh noi 1am viéc nhiéu nhat co thé.

* Pua viéc tap thé duc vao ngay lam viéc cla ban néu co thé. Hay tham gia
mot [Gp thé duc vao gid an trua tai mot phong tap gan cong ty.

 Khdm phé xung quanh noi [am viéc cla ban. Biét dau ban lam viéc gan
mot cong vien dep hoac mot phong trien 1am nghe thuat thi vi thi sao. Hay
tan dung co hdi dé kham pha nhing dia diém hay ho quanh cho lam cla
ban.

Hay bat cap vdi mot dong nghzep va sap xép thdi gian di dao hodc
chay b6 ciing ho mét ngay mai tudan.

Pa dén luc thay doi?

Néu cOng viéc cla ban khong lam ban hanh phuc, hay tim hiéu xem déu
ly do. Moi chuyén cé thé thay d6i khong. va néu cé thi ban cé can dén su
gilp do dé tao nén nhing thay déi dé khong? Hay 1én ké hoach thay ddi
hoan canh cla minh. C6 thé ban chua cé kha nang thuc hién ké hoach nay
ngay lap tlc. nhung ban sé cam thay vui vé hon khi ban bat dau vach ra ké
hoach hanh déng. Hay thudng cho ban than sau nhiéu gio cham chi lam
viéc béng mOot viéc gl do vui nhon hoac thu gian.

Sau méi ngay lam viéc, hdy suy ngdm vé ngay hém dé bang cdch
ghi nhé ba diéu tich cuc trong ngay. Qua do, ban nhan ra ngay lam



viéc ctia ban thdt ra khdng toi té nhu ban nghi.
Tu lam chu

Néu ban tu lam chl, hay trd thanh ngudi chtl ma ban than ban yéu thich.
Hay tu quyét dinh vé gid gidc lam viéc cla minh va tuan theo dé. Thinh
thoang cho phép ban than nghi gidi lao. Ban clng nén thiét 1ap mot nép
sinh hoat phi hop véi ban. Hay tan dung uu thé cla viéc tu chi thdi gian va
tan hudng sy ty do do. Hay ra ngoai di dao trong cong vién hoac di lang
thang dén céc clia hang dia phuong. Hay két ndi véi nhiing ngudi cung lam
viéc mot minh nhu ban, trong cting Iinh vuc véi ban. B6 18 mot cach rat hay
dé xay dung mang 1Udi ho tro va chia sé thong tin.

Hdy mdi ai dé di udng ca phé (du chi la nita tiéng) dé mébi ngay ban
déu dugc két noi truc tiép véi mot ngudi nao do.

Hay dinh nghia lai “thanh cong” theo cach riéng cta ban. Ban sé khong
gianh dudc gidi thudng vi 1am viéc cat luc ca tuan hodc kiém dugc that nhiéu
tién. Hay hdi ban than “thé nao 1a mot cudc doi dang song?”. Néu cau tra
01 clia ban [a kiém dugc mot cong viéc ban thoi gian ddi dé trang trai cudc
song va danh thoi gian ranh dé vé mién qué, mang theo chiéc méy do kim
loai va dat ché di ttim nhiing dong tién cd. va néu dé dung 1a diéu ban dang
lam. thi ban da thanh cong roi day. Nhung trén hanh trinh dy, ban cing hay
song that ti té. Thudc do thanh cong ndm & muc do hanh phic ban mang
lai cho cudc sdng clia ngudi khac va ban lam thé gidi nay trd nén tot dep
hon nhu thé ndo bang su tU té cla ban.

Hay dinh nghia lai “thanh céng” theo cdch riéng ctia ban.
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d6i nhanh chéng. Nhiing toa cao 6c Op kinh séng choang moc 1én

nhu ndm. BOng nhién ching ta cé nhiéu hang xém hon, nhung bao
nhiéu ngudi trong s ching ta that su biét vé nhau? Viéc két ndi véi hang
x6m va cong dong 16n hon c6 thé 1am cho ngdi nha cta ban an toan va
than thién hon. Thém vao dé. xét trén thuc té, néu két ban véi ngudi hang
xom canh nha, ban sé c6 ngudi nhan giup buu kién hoac cho meo an nhing
khi ban di du lich, va ho cing c6 thé nhd ban lam gilp nhing viéc do. Vi
vay, day la chuyén doi bén cung co Igi.

P han I6n ching ta hién dang song tai cac thanh phd va dé thi thay

Toi may man song trén con pho dién ra cudc thi chay marathon cua thanh
phd Luan Don. Hang tram ngudi ddng doc hai bén dudng dé cd v nd luc
phi thudng cla cc van déng vién khi ho chay ngang qua. M ndm trén
con dudng nay, chung toi dudc tan hudng mot ngay tuyét voi va tran day
cdm hung (Khéng phai ai cing cé vinh hanh ké rang minh da trong thay
van dong vién ling danh Mo Farah cling mét ngudi dan dng ban dd hoa
trang khung long bao chia chay ngang qua nha minh. Canh tugng dé khién
ban khong thé nhin cudi). Dan da. ngay hdi marathon cla ching t6i cang
Anh rang hon. Gid day, méi nam. ching toi sé thong bdo vé cudc thi
marathon nay trén mang xa hoi va lam bang-ron treo & clia s6 dé co vi cac
van dong vién. Tré em thi nuéng banh va ban banh dé gay quy tu thién. Moi
ngudi cling nhay mua. tro chuyén va cudi dla véi nhau. D6 1a ldc thanh phd
Luan Don dep nhat. DU noi ban séng khdng cd mot su kién cong dong 1én
dén muc moi ngudi cling kéo nhau ra dudng thé nay, van con rat nhiéu viéc
ban cé thé lam dé lan téa long tt trong cdng dong ctia minh.

366 ngay song ti té



Téi ting tdng ngudi hang x6m mdi mot tAm thiép “chao mung anh/chi dén
véi khu pho cla ching ta” va cho con cla ho mot ft kem. Toi ciing khong
biét ho c6 hai long vai dieu dé hay khong, nhung vai thang sau, ho da don
vuon giap tOI trong khi toi di vang. Vi cé lan ho vo tinh nghe t6i néi véi
nguai khac rang toi khong co thoi gian don vuon. Gio day thinh thodng
chuing t6i van tang qua cho nhau va hay ding & nguéng clia dé tro chuyén
moi khi gap nhau.

Hiy la ngudi hang x6m ti té

MOI Kkhi gap hang xom, hay chao hoi va ding lai tro chuyén vai ho mot chut
néu c6 thé. Néu ban lam mot chiéc banh sinh nhat va con du it nguyén liéu,
hay mang tang nguyén liéu do cho hang xém thay vi dem vdt di. Hay ngo
01 gitip hang xém nhing viéc nhu di cho, trong tré, dan cho di dao. v.v. Ban
nén cho ho biét ho c6 thé nhd ban néu can, va ban clng dung ngai nho ho
giup do. Thuong thi ai clng vui khi giup dugdc ngudi khac, va ho sé cam
thay thodi méai hon khi nhd ban giup do.

Hady y tit mét chiit. Nhé bdo cho hang xom biét néu ban sap giy o6n
(néu ban té chuc tiéc, dung quén maoi ho nhé).

Tiéc tung
Tiéc nhé
Hay mdi hang xém cla ban dén dung tra dé tim hiéu nhiéu hon vé ho.
Tiéc vita

Néu nha ban dd rong. hay t6 chidc mot budi tu hop va mdi vai ngudi hang
xOm sang chai. Hay tao co hdi dé moi nguoi gap gé nhau.

Tiéc lon



Neu ban dang cam thay tran tré néng lugng, hay t6 chic mot bifa tiéc on!
Hay tim mot dia diém smh hoat cong dong (hoi tru’dng nha thO tral hudng
dao sinh, vv) Va yéu cau moi ngu’01 mang theo do an thic udng néu ho cd
thé. Néu budi tiec nay hiéu qua, ban co thé bién nd thanh mot su kién
thuong xuyén.

Tiéc siéu lon

Ban clng c6 thé phuc hoi kiéu tiéc dudng phd thud xua néu ban dan xép
dudc chuyén xe cO.

Hang xom mdi

Néu cé ngudi mdi chuyén dén khu pho clia ban, dé chinh 1a co hdi rat tot dé
ban thé hién su tU t& véi ho. Hay gUi thiép chao mung ho dén véi khu phd
(tham chf ban cé thé tu lam thiép néu ban khéo tay). Ban cé thé tang ho
danh sach mudi viéc hang dau nén thi hodc nhing noi tha vi & dia phuong
ma ho nén dén thdm. hodc vé cho ho mot tm ban dd. O trang sau, ban
hay Viét ra mudi viéc dang lam trong khu ban song. Day cing 1a mot cach
hay dé tap trung vao nhing diém tich cuc & noi ban song (néu ban nght
duoc hon mudi viéc thi cang tot). Hay mang tang ngudi hang xém mdi mot
b6 dd nghé “khdi dong”. tdc 1a mot chiéc hdp hoac gid co tra, banh quy,
nudc ép tréi cay, v.v.. ndi chung 1a cac mén thiét yéu ma ai cling can khi viia
don vao nha mai.

Sut dung mang xd héi

Hay lap mot nhom trén Facebook, Instagram hodc Twitter cho cu dan cua
khu pho, va dung né nhu nhing bang thong tin ki thuat so. Trén do. ban
cé thé chia sé thong tin vé nhiing noi Iy tudng nhat dé &n sang. udng ca phé
va mua nong san dia phuong. dé xuat cac quan rugu va quén ca phé hay
ho. gidi thiéu céc doanh nghiép mdi & dia phuong dé hd trg ho. Ung hd du
an clia hang xém va két noi nhiing ngudi c6 cung chf huéng vai nhau. Hay
gill cOng dong mang do that tich cuc: dung né dé gidp moi ngudi cdm thay
tu hao khi [a mot phan trong cong dong cla ho.



D6i vdi nhitng mén dé ma ban khéng con can dén, hay dang né lén
mang, rat cé thé mén do dé hitu ich vdi hang xém cua ban. Hdy
khuyén khich nhitng ngudi khdc lam nhu vdy dé cung chung tay
giam luong rdc thai.

Co hdilam tinh nguyén & dia phuong
Cong viéc tinh nguyén cé thé gidp ban quen biét thém nhing ngudi trong
dia phuong c6 cung sd thich vai ban, gilp ban hoc hdi cac ky nang mai va
cam thay vui vi dugc lam ng~u’di co ich. Co kha nhiéu viéc tai cac to chuc &
dia phuong ma ban co thé ho trg. Ban co thé:
e CUu trg dong vat.
 Gilp dd nguai vo gia cu.
* Phat thic an cho ngudi ngheo.
* Bdo vé moi truong va thién nhién hoang da.
* Gilp do thanh thiéu nién.

Mua sam tai dia phuong

Hay dén cac clia hang va khu chg kinh doanh theo hinh thic hd gia dinh,
bat chuyén va tim hiéu nhing ngudi lam viéc ¢ do. Neu ban ung ho nén
kinh té dia phuong, cong dong cua ban sé dugdc hudng 1gi. Biéu do dong
nghia vdi viéc cac cla hang ¢ dia phuong sé ngay cang phat trién, tao thém
nhiéu cong an viéc lam cho ngudi dan, dong thaoi bien dia phuong cua ban
thanh mot noi sOi dong va dang song.

Chiu hoa bén ctta sd

Hay lam dep khong gian song clia ban bang cach trong hoa bén cla so.
hodc trong hoa trong vudn néu ban cé mot khoanh san trudc nha. Viéc tao
cho hang xém va ngudi di dudng cd hdi ngam nhin mot khung cdnh xinh
tuoi cling 1a mot viéc vo clng ti té.



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

e Khu ban Séng ¢ qué nhiéu rac u? Hay nhat rac trong lic ban di bo (nhd
deo gang tay va mang theo mot chiec tui), hoac maoi tuan, ban co thé danh
ra muoi phut dé don cong vién.

e Ban lo lang vé phuc loi cla ngudi vo gia cu trong khu ban sbng phai
khong? Vay thi hay im hiéu xem dia phuong cla ban c6 nhing nguén hd
trg nao danh cho ho. Hay trd chuyén véi ho. Tang ho cadc mén do nhu vé,
binh nudc, thé di xe buyt va cac vat dung dung trong nha vé sinh.

e Hay 1a mot “ngudi lam vuon du kich” va trong vai cay hoa trén manh dat
Xau xi ma ban di ngang qua moi ngay.

Viéc ti té nén lam trong cong dong

Téng vé sinh nha cla. loc ra nhiing mén do ban khong con dung dén. cho
vao mot cai thung dan nhan “Bo mién phi” va dat nd trudc clia nha. Hay dé
thung do & dé mot thdi gian dé moi ngudi c6 thé 1ay nhiing mén do ho can,
sau d6 hay mang nhiing mén con lai trong thung gui dén céc nhém hoat
dong tu thién.

Khi mang do dén cac hdi nhdm ti thién, ban ¢ thé 1am cho viéc nay thém
phan thd vi bang cach dé lai 18 nhan trong tdi 4o khodc, tli xach, hodc kep
gilla c4c trang sach. Sé vui biét may néu mot ngudi doc dugc 161 nhan, “Xin
chao. t&i hy vong ban thich chiéc tlido khodc/quyén sach nay. Toi clng
tling rat thich nd".

Ban hay gui cho bac bdo vé ¢ cong vién, anh chang dua thu, nhing linh cdu
hoa, béc s, dugc sT hay ngudi phu ni ludn danh thoi gian dé tiép chuyén vdi
ban & clia hang dia phuong mot tam thiép hodc tin nhan cdm on. Ho A
nhiing ngudi gép phan 1am cho cong dong cla ching ta van hanh mot cach
hiéu qua, va doi khi cong viéc cua ho khong phai la cong viéc hao nhoang.



Gay quy dé lam viéc thién 1a mot cach dé két ndi moi ngudi trong cong
d@ng lai v4i nhau. Ban c6 thé gdy quy dé clu tro dong vat hodc ting qua
cho ngudi vo gia cu. Hay séng tao nhing céch vui tuoi dé gay quy. Vi du,
ban cé thé gay quy bang céch t6 chic mot budi chiéu phim, moét bia tiéc
ngoai vuon hodc mot budi ban dau gia.
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nay, nhiéu ngudi song dén tdm muoi, chin muoi tudi hay tham chi

tho hon niia. Vi vy, da dén Iic ching ta can céi thién thai do cua
minh doi véi ngudi 16n tudi dé dadm béo rang cudc song tudi gia cing khong
kém phan hanh phuc va vién man.

T udi tho trung binh & nhiéu noi trén thé gidi da tang dang ké. Ngay

NGi o don 1a mot van dé I6n cla ngudi cao tudi. Con céi clia ho da sbng tu
l4p. con ban bé, ba con, vg/chong clia ho cd thé da qua doi. Ho da nghi
huu va dan mat lién lac véi ban bé, dong nghiép. Ngoai ra., suc khde kém va
di lai knd khan ciing 13 Iy do khién ho ft ra ngoai di day di dé nhu hoi con
tre.

T& chiic Chién dich Cham dut Noi cd don da tién hanh mot nghién cdu chi
tiét ve tac dong clia ndi cd don ddi véi stc khde cla ngudi cao tudi. Nghién
clu cho thay ndi co don va su co lap vé mat xa hoi vo cung co hai cho stc
khoe. Viéc thiéu cac moi quan hé xa hoi co nguy co dan dén chét sém tudng
duong v4i viéc hat mudi 1am diéu thubc mdi ngay, va nd con ¢ hai hon ca
bénh béo phi va it van dong.

Toi c6 quen mdt cu ba chin mudi tudi tén 1a Eve. Ba Eve ting ndi, “Moi
Nguci déu muon minh tré. Chi co nhing ngudi may man nhu chung toi maoi
cam thay vui vai tudi gia”.

Ba boc bach rdng ba cdm thay may man vi ba dugc Séng clng ban be,
thudng xuyen lién lac véi gia dinh va c6 “ca khoi niém vui”. Néi cach khéc,
ba Khong hé co don. Toi ting tham gia nhiéu du &n sang tao VO ngum cao
tudi va dudc ching kién nhing diéu tuyét voi cla cudc song tudi xé chiéu.
Téi ting thay cac 6ng ba ldo say sua khiéu vi trong nhing budi tiéc tra,
ting tham du cdc budi trién 1am nghé thuét cla nhing cu 6ng cu ba via



khdm phé ra dam mé hoi hoa va diéu khac, toi xem nhing vd Kich do chinh
ho sang tac va biéu dién, thudng thic nhung dan dong ca khan khan va
dan nhac ukulele ctia nhing ong ba tudi luc tuan dep 10, nhin ho ca hat va
nhdy mua bang ca tréi tim. Phan 16n nhing ngudi & tudi nay khong con
vudng ban chuyén cong Viec va con cai, nén ho dugc tu do tan hudng cudc
song clia minh. C6 rat nhiéu hoi nhém danh cho ngudi cao tudi, nhung cac
nhom nay chua phu song rong rai khap noi va quy md clng khong 16n 1am.
Nhung van con rat nhiéu viéc ma ching ta cé thé 1am.

Dd dén lic chiing ta can cdi thién thdi dé cia minh déi véi ngudi
cao tudi.

366 ngay song ti té

Sau vai thang thuc hién du 4n “mot nam song to t&”, t&i gdp mot quy éng
doi mot chiéc ma rat thoi trang trén mot chuyén xe buyt. Toi khen chiéc mi
clia Ong. va thé 1a chung tdi néi chuyén véi nhau. Tén éng 1a Alvin. Ong noi
may ngay nay dng khong duadc trd chuyén cing ai, Vi vay ong rat vui khi noi
chuyén véi toi. Sau chuyén do. t6i cd gang két ndi nhiéu hon véi nhing
nguoi cao tudi. Cac v tudng dudi day co thé 4p dung cho nhing ngudi ho
hang cao tudi cla ban, cac 6ng ba 130 hang xém. hoac cu 6ng cu ba ma
ban tinh cO gdp ngoai dudng. Chia sé thém véi ban 1a toi va 6ng Alvin van
thinh thodng gdp gd va dang 1a ban tot clia nhau. Ong cling 1& ngudi anh
hudng tich cuc dén gu chon nén cla toi.

M4t chut quan tdm va hanh déng tit té gid tri hon nhiéu so véi mét
khoan tién l6n.

Khi ban di day di d6

Chao héi: Hay mim cudi va md I0i chao nhing ngudi 16n tudi ban gap
trong cudc song hang ngay. Bung xem nhe hanh déng don gian nay. Néu ai
d6 chao ban, ban sé khong con cadm thay nhu minh 1& ngudi vo hinh va sé
bat dau nght thé gidi ngoai kia van than thién biét bao.

Bat chuyér\t: Khi ban sbng mot minh, rat c6 thé ban khong ndi chuyeén vai
ai trong nhiéu ngay. Mot tinh hudng thich hgp dé bat chuyén la khi ban gap



mot nguoi cao tudi dang dan ché di dao. Hay hoi thdm ve thd cung clia ho.
t d6 ban ¢ thé md ra nhiéu chl dé tro chuyén khac. Néu ban dang ngoi
canh mot 6ng/ba cu, hay hoi tham, “Ong/ba khoe khong a?”. Néu ban nghi
ho c6 thé c6 van dé vé thinh gidc hodc mac ching dang trf, hay dam bao
ban ndi du to, ro. nhung ding hét vao mat ho nhé. Hay tu tir va kién nhan
VOl ho.

Nhuong ché: Hay nhudng chd cho ngudi cao tudi néu cé thé. Hay tao cho
minh thoi quen quan sat xung quanh va dé y xem co ai dang di ding kho
khan hay khong. Nhiéu nguoi gap kho khan nhung lai ngai khdng dam nho
va Nguoi Khac.

Trong khu pho
* Tu gidi thiéu ban than véi ngudi hang xom 16n tudi va héi tén cla ho.
« Tim hiéu ngay sinh nhat ctia ho va gui thiép chic mung. Nhiéu ngudi gia
nhan dugc rat it, hoac tham chi khéng nhan dugc thiép chuc mung sinh
nhat.

* Tro chuyén va héi thdm ho ft nhat méi tudn mot 1an.

* Hoi xem ho da song & day bao lau. Day la co hdi dé ban kham phé nhing
chuyén trong vung.

* Hoi thim stc khoe clia ho dé ban biét ho c6 can gilp d6 gi khong.
* Dé y xem ho c6 can nguoi phu chdm soc thi cung khong. Ban c6 thé de
nghi dan chd cla ngudi hang xom cao tudi di dao hodc don vé sinh khay cat

cho meo cula ho.

e HAi xem ho cé can ban giup do trong viéc di chg, lam viéc nha, gui thu
hoac mua thudc khong.

G nha/Ra ngoai



« Danh thdi gian ¢ bén canh nhing ngudi cao tudi, im hiu xem ho thich
lam gl va giup ho lam viéc do. Bén canh do, hay tim mot viec ma ban ¢o thé
lam cung ho.

 M0i ho @én nha choi dé dung tra va tro chuyén. Hay tan hudng thoi gian
0 cung ho.

* Tao niém vui bat ngd cho dng/ba cu hang xém cla ban bang mot bia an
do ban ty nau. Ban ¢ thé mang thuic an sang tan nha ho hoac mai ho sang
nha ban an toi.

* Sap xép Mot budi toi dé dua ho dén noi ho thich, vi du quén rucu, quéan
ca phé, rap hat. Nhiéu ngudi cao tudi chang may khi budc chan ra khoi nha,
vl vay chang may choc viéc di day di do trd thanh chuyén cang thang doi
VOl ho.

Lam tinh nguyén vién

« Dén van phong clia cic nha an dudng & dia phuong va hdi xem ho cé can
sy gilp do thiet thuc nao khong. Ban co thé giup ho to chidc mot budi tiéc
hodac cudc thi do vui.

e Lam tinh nguyén vién cho mot t6 chiic ho trd ngudi cao tudi.
Hoc cach lang nghe

* Néu gia dinh ban c6 ngudi 16n tudi, hay danh thdi gian ghé thdm hodc goi
dién hadi tham ho.

 Hay dat cau hoi dé kham phd nhing cau chuyén ban chua biét, chang
han nhu tim hiéu xem moi tinh dau cla me ban thé ndo, udc mo thud nho
clia cha ban 12 @i, hay &ng ban nghi cudc sbng thdi nay tot hon thdi xua &
diém nao.

« Xem lai nhing tAm 4nh moi ngudi chup clng nhau, lam mot quyén
scrapbook, video hay podcast vé Ky Uc va cudc doi cla ho. Hay lam ho cam
thay minh dac biét.



Hdy phdng vdn vui mét ngudi hang xém hodc mot ngudi ban cao
tudi. Pdt cho ho nhiing cdu héi thi vi nhu “Ong/ba mudn moi ai
dén du bita tiéc trong md ciia minh?”, Hay ddnh mady lai cudc phdng
van &y va giti tang ho.

Mot thé gidi dang thay ddi

Thé gi¢i dang thay ddi nhanh dén muc nhiéu HQUOI 16n tudi cam thay ho D
bd lai phia sau. nhu thé kinh nghiém va kién thic clia ho chang con may gié
tri va khong ai quan tam den quan diém clia ho. Vi | vay, ban hay:

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

 Tim hiéu xem ho cé can gilp do dé st dung mang Internet, hay dién
thoai/ti-vi/may tinh bang khong.

e Ha&i ho c6 mudn hoc thém gl khéng, néu co thi hay gitp ho. Ban va ho
cting co thé trao doi ky nang vdi nhau. Toi doan chac ban clng sé hoc hoi
dugc nhiéu diéu tu ho.

e Tim dén ho dé xin 10 khuyen Ve viéc thay d6i nghé nghiép, két hon hoac
xay dung gia dinh. Co6 nhleu chuyen bat bién véi thoi gian. Du la thoi dai
nao. con ngudi ching ta van yéu, van dau khd vi tinh yéu, van loay hoay
nght xem minh nén lam gi véi doi minh va van muu cau hanh phuc. Bing
quén rang ho déu ting trai qua tat c& nhing chuyén do. Vi vay, ho c6 thé
giup ban.

Ké chuyén cho nhau nghe

Toi c6 mot ngudi ban gia tén Clara, ndm nay ba bay muci chin tudi. C6 lan
t6i hét stc ngac nhién khi dugc ba day cho cach pha mojito, va toi vo cung
thich thd trudc nhiing cau chuyén vé cac vi diéu hoang da hoi tré cla ba.
Nguai gia clng phuc tap va thu vi nhu bao nguci khac, va duong nhién ho
cung c6 quan diém va trdi nghiém da dang nhu gidi tré. Vi véy. ban hay
chuén bi tinh than dén nhan sy ngac nhién, va rat co thé nhung dinh kién
cla ban sé bi lung lay day. Hau hét chung ta déu nam nhing kién thdc lich
sU co ban: thoi diém bung nd va két thic chién tranh, tén cla cac vi tong



thong. n hoang va tiéu st clia nhiing “vi nhan". Nhung lich s khdng chi 1
nhing su kién cuing nhac, va mdi khi ndi chuyén véi mot ngudi 16n tudi, ban
6 co hdi hoc hdi nhing diéu quy gid. dang kinh ngac va day cdm hing vé
qué khd. Lang nghe 1a mot trong nhing viéc tU té nhat ma ching ta cé thé
lam cho nhau.



Chuong 10
TU TE CHANG MAT TIEN MUA

dung cho dén ngay nay. Cudi sang khodi, lang nghe tiéng chim hét,

t4n gau véi ban cd. ngdm hoang hén, binh minh hodc cau vong.
nhdy mua. cb tinh gidm vao nhing ving nudc khi di dudi trdi mua, dé tung
dam 14 rung mua thu, ngt nuéng thém mot chut vao budi sang. via nghe
may ban nhac rock kinh dién vita choi guitar tudng tuong-, danh thdi gian &
bén nhiing ngudi lam ban hanh phic, nhin ngdm nhiing déa hoa xuan dua
nd. Nhing hanh phic binh di d6 déu vo cling déng nhd va la nhiing mén
an tinh than bd dudng.

C 4u ngan ngd “Nhing thu tot dep nhat trén doi déu mién phi” van

" Chdi guitar tudng tuong (air guitar) la hanh déng mét ngudi gid
v& nhu dang choi guitar, nhdt la loai guitar dién nhac rock hay
heavy metal. P4y 1o hanh dong thuong thdy, khi cdc nghé si biéu
dién Gm nhac va hoa minh vao cdm xiic trén san khdu.

Toi thita nhan minh da tiéu rat nhiéu tién trong giai doan dau clia “mot nam
sbng tU t&”. (That ra tdi khong giau cé gl dau, nhung du cé giau, toi cing
khong nghi tién 13 cach t6t nhat dé thé hién long tot). Tol da mua rat nhiéu
qua va cho di rat nhiéu tién. Toi khong hé hdi tiéc viec do. chi la cach do
khong bén. Bé tranh bi rong tdi va clng vi me ti lubn khuyén tdi diing chi
tiéu qua muc, 16l bat dau nght ra nhiéu cach sang tao hon dé lam viéc tot
ma khdng mat tién, va ddng 1a cé rat nhiéu cach vui vui dé lam viéc tot.
Piéu d6 dong nghta véi viéc ban ludn co thé t té, ca khi giau co 1an lGc kho
khan. Viéc nay cling gidp ban nhan ra hanh dong tu té nhat thuong doi hoi
thoi gian, su quan tdm va tinh cdm cua ban, hon 13 tién bac.

Sau ndm dau tién cho di rat nhiéu tién, toi nhan ra ching ta that su can rat
it vat chat, va tai san vat chat co thé tao ganh ndang cho chung ta vi no tiéu
ton thoi gian va khong gian cua ching ta. Cang c6 nhiéu do dac, ching ta



cang mat nhiéu cong cham séc. cat tri, sap xép va vé sinh ching. Toi von
thich tich trG va suu tam do dac, vay nén phat hién nay qua la mot thanh
tuu 1on doi vai toi.

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

366 ngay song ti té

Poi véi t61, séch chinh 1a tha t6i khd rdi xa nhat, nhung ké sach cla toi da
chat cung va co nguy co bi chon vui dudi ca nui sach. Vi vay, toi da nghi ra
may cach vui vui va sdng tao dé chia tay nhing “ngudi ban sach” cla minh.
Toi bat dau dé lai séch & cac quan ca phé, tram ding xe buyt, trén ghé xe
Ila, & phong khdm nha khoa, kém theo nhing m4u tin nhan déan trén bla
sach “Toi 1a sach mién phif, hdy mang toi vé nha véi ban nhé” va vai dong
thong diép viét tay & bén trong. Mot sO quyén séch toi gli tang ban be, sb
khac thi toi déng thiing va mang dén thu vién cong cong. Tham chf toi con
tang sach cho nhing ngudi hoan toan xa la trong nhing IUc toi ra ngoai di
day di dé. Bén nay toi van duy tr théi quen nay, va toi khuyén khich ban
cho di nhing quyén sach ban da doc xong. Nhu vay, mdi quyén sach ban
mua cho minh cudi cliing sé trd thanh mét mén qua cho mot ngudi & mot
noi nao do.

Tang b6t nhitng mon dé khéng con dung dén

Viéc cho di nhiing mén do ban khong con thich hay khong con can dén 13
mot cach mién phi, vui vé va tuyét voi dé thé hién sy ti té. Nha clia ban sé
rong rai hon, va co rat nhiéu cach khac nhau dé 1am viéc nay. Trudc hét,
ban can tu héi minh can mét mén do dén muc nao. Néu cau tra 101 1a dudi
7/10, hay mang tdng nd cho mot ngudi c6 thé yéu né hon ban.

Chia sé thilc dn va cdng thitc ndu nudng

Viéc ndu an va chia sé thic an 1a mot cach rat hay dé doi xu to té véi ban
than va véi ngudi khdc. Hay t6 chiic mot bda tiéc toi va yéu cau nhing
ngudi tham du mang thdc &n tu ndu dén. C4c ban nén thda thuan trudc xem
ai sé lam mon ngot, ai lam mon man aé khong bi rai vao tinh huéng mot



ba ti c6 t6i bdy mén banh ma khong cd mén chinh. Véi cach nay, moi
ngudi clng chi ton tuong duong soO tién clia mot bla an thdng thudng va
cing khong ai phai 1am viéc qué vat va. Hay nhac céc vi khach mang theo
cong thic nau nudng cla ho va sau bu’a tiéc, ban co thé tap hop cac cong
thdc do lai thanh mot quyen s&ch nau an va chia sé vdi tat ca khach moi.
Tham chi ban cd thé bién bia tiéc nay thanh su kién hang thang, mdi thang
to chic & nha mot nguoi.

Bita dn bdt ngd

Khi ngudi ta qua ban ron hoac chi cd mot minh, ho thuong khong co thoi
gian nau mot bla dang hoang. Vi vay, viéc ban co thé lam la ghé tham va
mang cho ho bla an ngon lanh.

Nhitng mén qua khéng mat tién mua

Nhiing moén qua tu lam 1& moén qua dang quy nhat. Thii nght xem ban cé
thé tang ngudi khac moén gi ma khong mat tién mua. Néu ban cé khiéu nau
an, hay trd tai ndu nudng. Ban cd biét vé tranh, dan nén hay lam tho
khong? Néu ban gidi trong trot, ban cé thé trong tang ngudi khac mot céi
cay hodc tang ho hat gibng dé ho tu trong. Néu ban hét hay hodc biét choi
mot nhac cu nao do, ban c6 thé biéu dién tang ho. Con néu khéo tay, ban
cé thé 1am do thl cong dé tdng ngudi khac. Hay kham phé kha ndng sang
tao ctia minh va lam qua tang ai do.

Chuyén di diéu ky

Néu ban dang ranh roi va c6 ngudi hdi dudng ban, tai sao ban khong dich
than dan ho dén noi nhi? Néu ban may man song & mot noi c6 nhiéu khach
du lich thi that vui. Ban cé co hoi gdp gd nhiéu ngudi va cé dip hanh dién vé
qué huong tuyét voi clia minh. Bj lac va hoang mang ¢ mot nai xa la, roi
bong dudc mot ngudi than thién gidp dd. chinh la mot trong nhiing khoanh
khac giip ngudi ta “khdi phuc niém tin noi con ngudi”. Téi biét didu nay i
chinh toi tUng nhiéu 1an dugc gip dd nhu thé (khd nang xac dinh phuong
hudng cua toi vo cung té hai, vi vay toi thuong xuyén phai hoi duong, ngay
ca khi toi da co dinh vi GPS).



“Pong tién” tu té
Néu ban quen biét mot ngudi cuc ky ban ron, hay im hiéu xem ban cé thé
lam gl cho ho. Ban co thé dé nghi giup ho giat gid quan o, lam viéc nha, di
chg, sap xep nha clda cho ngan nap, v.v. Mot sO ngudi cam thay nho nguoi
khac gilp do la viéc cuc ky kho khan, vay nén ban hay lam ho bat ngo
bang cach chi dong giup dd ho.

Hady cit ngd ngdn, nhung thdt tha va tot bung.

- Ralph Waldo Emerson

Piing bao gio ngiing song ti té

* Hay hién mau. Viéc nay c6 thé clu dugc mang ngudi trong con nguy kich
hodc giup do nhing ngudi can diéu tri lau dai.

* Hay dang ky hién tang dé cu song ngudi khéc khi ban qua doi.

* Hay ndi lai lién lac véi ngudi ma ban da mat lién lac tU lau. Day chinh 13
mot trong nhing diém tha vi va hdu ich cda mang xa hoi.

* Hay nghl dén cac ky ndng ma ban co thé chia sé, vi du nhu gép y dé
ngudi khac hoan thién CV-= clia ho, hodc day ho dap xe. boi 161, lam vuon, su
dung may vi tinh, v.v.

> CV la viét tat cda cum ti “Curriculum Vitae”. CV la ban tom tat
nhng théng tin vé trinh d6 hoc van, kinh nghzem lam vzec cac ky
ndng lién quan tdi céng viéc ma ving vién mudn ving tuyén.

* Hay mat-xa cho ngudi khac.

* Hay dé nguoi bi thieu ng dudc ngl nudng thém mat chdt va lam hét cac
viéc nha budi sang trong khi ho ngu.

* Hay ké chuyén cho ngudi khac nghe, vi nghe ké chuyén thich hon nhiéu
so vai nghe doc truyén. Neu co thé, ban hay tu sang tac mot cau chuyén,



con néu khong. ban cé thé im mot ciu chuyén ban yéu thich va ké lai cho
nguai khac.

e Hay vui choi. Hay danh thdi gian chai véi con céi va khuyén khich nhing
phu huynh xung quanh ban chai dua cung con cua ho. Ban co thé to chuc
mOt budi tOi choi bai hodc mot tran da bong trong cong vién.

* Hay v1et thu cho ngu01 khac. Nhan dugc thu ma khong pha1 hoa don la
mot niém vui sudng hiém hoi, va chac chan viéc nay sé khién ngudi nhan
mim cudi.

* Hay di dao vii nguoi ma ban yéu thuong. Hay tim mot noi that dep va
cung nhau tan hudng khung canh do.

e Hay cu “lang phi” thai gian v4i mot nguoi nao do. Hay cud di choi ma
chang can Ién trudc ke hoach, cl lam bat cu viéc gl cac ban thich.

* Hay lang nghe va tro chuyén. Hay héi tham ngudi khac va hoan toan chi
tam dén ho, dung dé y den thai gian.

Cuodi cung nhung khong kém phan quan trong

Plng dénh gid thap su tir té. Tu t& khdng phai 13 yéu dudi, tréi lai, song tl
té doi hoi ban phai rat manh mé. TU té 13 hoc cach tha thd va yéu thuong
ban than clng nhu ngudi khac: tI té doi hdi ching ta dd ding cdm dé coi
md& va nghl tot vé ban than va nhiing ngudi xung quanh. Viéc nhin thay va
tim kiém nhing diéu tot dep nhat & con ngudi cling doi hdi su can dam,
nhung dong thoi viéc nay cling cd thé rat vui, khién cuéc song clia ching ta
tran ngap nhing diéu ky diéu va glup ban nhin thay thé gidi nay c6 thé van
hanh khéc di nhu thé ndo. Song t té chinh 1& mot cudc cach mang tham
lang.

Cudi cing, néu ban sbng tU t& mdi ngay, thi [am viéc tot sé trd thanh mot
hanh vi tu dong. clng nhu hit thd vay. TU do. cudc song clia ban sé hoan
toan thay déi va ban sé két noi véi moi su & muc do sau sac hon. Vi vay, toi
chan thanh moi ban budc vao hanh trinh song td té. Hay cho moi ngudi
thay rang su tU té co thé thay ddi thé gidi.



L0l CAM ON

d6 va khich 1é t6i trong sudt nhiéu ndm qua. Xin cdm on Gareth

Brierley, Jackie Russsell, Natalie Russell, Kimberley Trim, cung toan
thé gia dinh cla ho; Lola Fandango. Christine Entwisle, Asif Igbal, Cindy
Townsend, Steve Richards, Kirsty McQuire, Kirsty Harris, Dan Thompson,
Mark Williamson, Reverend Pete Sainsbury, Jack Trow, Tom Andrews, Darin
Jewell, Sophie Scott, Jamie Glassman, Billy Bragg, Jess Worrall, Sadie Cook,
Fred De Faye, Annie Calverley, Siobhain Furlong, Sarah Tully, J. P. Flintoff,
Sarah Corbett, Stella Duffy, Lucy Anne Holmes, Ross Mullan, Kate Baily, Jules
Craig, Vera Chok, Vanessa Woolf-Hoyle, Penny Pepper, Paul McVeigh,
Gaylene Gould, Eve Yarker, Keith Williams, Sharon Calcutt Cheadle, Jenni
Morris, Denise The Lady Flower, Stewart Who?, Gerald Kyd, Sam Scott
Wood, Krishna News va gia dinh Patel, Keith Williams, Gill Lloyd va t6 chc
Arts Admin, Tessa Walker va Nha hat Birmingham Rep, Ade Berry va
Jacksons Lane, Raidene Carter va The Albany, Meet Me At va Deptford
Lounge, Matthew Couper va Deptford X, Helen Medland, Tim Harrison va
The Basement, Colin D. Anthony va tip thé cdc nhan vién Tau dién ngam
Luan Don, kénh Radio 4 cua Saturday Live, Hiéu sach Usborne, Graham
Robson, Susan Kelly va tat cd& moi ngudi tai lvy Kids/Quarto, Sunday
Assembly, Zoe Charles va The Cheek of It!, tt cd moi ngudi tai Southbank
Centre, Cong ty Penny Dreadful Theatre, Olivia Morris va tat c& moi ngudi tai
Orion va moi ngudi tai Deptford.

T ol xin gUi 101 cdm on chan thanh dén nhiéu ngudi da tu van, gilp

Cudi clng. xin cdm on chang trai & buu dién, ngudi ma toi khong biét tén,
nguci da dong y nhan mot it tién 1é cla toi va thay doi cudc song cua toi
mai mai.
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