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Loi noi dau

Khi dwoc de nghi viét loi n6i dau cho cuén sach nay, toi da rat phan van; va tham chi sau khi
da doéng y, toi van khong chac minh c6 mudn lam viéc nay hay khong. Khi ban thao cua cuon
sach dwoc giri dén tan tay toi, toi quyet dinh lam ngay dé khong con phal lo nght gi vé né nira.
bay chic chin khong phai la moét cong viéc theo "nguyén tac 30 giay" (nhu c6 dé €ap trong
cuon sach nay)! Thé 1a toi bat dau doc... mot cach hoi mién cudng. Nhung sau mudi phiat doc
ban thao, t6i nhin ra day that sw1a mot cudn sach tuyét voi.

"Tai sao cin don glan"" la mot cudn sach hay va rat thu vi. Ban dau, t6i chi dinh doc vai
chwong dé c6 ¥ tuong viét "Loi néi dau” cho né, nhung roi téi da bi cuén hat dén mic phai doc
tron ven ban thao cudn sach.

Cud6n sach nay dac biét danh cho nhitng ban tré ban ron, khong cé thoi gian hodc long kién
nhan de doc tron ven mot cuon sach day cop nao d6. Aik Cher da lam cho moi trang sach deu
tré nén vo cung song dong véi cac hinh minh hoa rat tha vi. Moi chuong déu chira nhirng cau
chuyén rat tha vi cung nhirng bi quyet don glan héa rat hlru ich. Rat nhleu chwong dwoc bat
dau véi mot 1y do cian ban - cau hoéi "Tai sao” ching ta lai can pha1 don glan hoéa, du né deé cap
dén khia canh quan ly thoi gian hay trong cach hoc tap cua cac ban tre. Mot trong nhiing bi
quyet dwoc dua ra dé gitp cac ban tré hoc tap mot cach thong minh hon 13" ‘Tom tat, tom tat,
tom tit". N6 nhic t6i nhé lai quing thoq gian t6i con hoc bén My. Lan no, t6i c6 m6t mon thi
quan trong. b6 1a mot bai kiém tra mé - nghia la ban c6 thé mang vao phong thi bat ci tai liéu
nao ma ban mudn. T01 van nhé rd canh vai nguoi ban cung khoa cua téi da mang vao 1&p
nhing tai dwng sach vo nang trich. Trong khi do, toi da tom tat tat ca nhitng diéu minh doc
dwoc trong sach vao mot xap phleu ghi chep va nhét chiing vao tui quan jeans. Mot s6 nguoi
ban nghi rang toi sé b6 thi khi thay toi thong dong budc yvao phong. Va ban biét sao khong, khi
toi ndp bai lam ctua minh thi c6 vai nguoi ban cua toi van dang dién cuong lat hét cudn sach
nay dén cudn sach khac. T6i da hoan thanh xuat sac bai kiém tra d6 va dat diém rat cao!

Moi chuong trong cuon "Tai sao cdn don gidn?" déu c6 nhitng bi quyet cung nhtng loi
khuyén rat thuc té va v6 cung hitu ich. Ngoai ra, nhirng cau do trong cudn sach nay sé khién
cho viéc doc sach tré nén thu vi hon rat nhiéu. Nhitng cau néi rat thong tué kiéu nhlr "Khi ta
nghi ngor, nghla la ta dang chudn bi cho mot chuyen hanh trinh dai hon phia trwéc.” (trang 91)
co thé dwoc tim thiy rat nhiéu trong quyén sach nay.

Aik Cher, nguoi tw goi minh la "mot nguoi tre da vé huu", han phal biét lam thé nao dé 16i
cuon duoc sw chi y cua cac ban tré, Anh 1a mot "nguoi tré da vé huu" nhung chac chan anh biét
cach "thay lop cho trai tim minh dé cé thé viét duoc nhirng cudn sach rat thu vi cho cac ban
tré. Day la cuon thi ba trong loat sach danh cho ban tre cta anh, va ti tin rang trong twong lai,
anh sé& con cho ra d&i thém nhiédu cuén sach twong tw nita.

Cuon sach nay xudt hién vao thoi diém ma ching ta phal nghiém tic nhin nhdn lai 161 song
ctia minh. Aik Cher da viét trong cudn sach nay rang: "Nhip séng quay cuong hién dai cé thé
cuén tréi ta nhw mét con séng than". Piéu Aik Cher n6i hoan toan ding va toi cam thay tiéc cho
rat nhiéu nguoi trong ching ta - nhu'ng nguoi phai roi nha vao lic sang sém va quay Ve nha
khi troi da toi mit. Ho song trong ving nhiét déi nhung lai khong c6 co hoi tin hwéng swam ap
clia anh mat troi.

Vay chung ta c6 thé lam gi day? Tac gia dé nghi chung ta hdy dat ra nhitng muc tiéu trong
cudc song va tw hoi ban than rang minh that sw mué6n lam gi trong cudc doi nay Toi nghi
chung ta can phai danh thoi gian dé tw hdi ban than nhitng cau hoi co ban nhuw: "Y nghia ctia
cudc séng nay la gi?"; "Tai sao chiing ta ton tai?"; "Chiing ta dang di dén ddu?"; "Tai sao chiing ta
lai di dén d67",...

Tém lai, ddy la mot cudn sach rat thu vi va ban c6 thé thu nhan dwgc nhiéu loi khuyén bé ich
cho minh. Nay nhitng ban tré ban ron, day chinh Ia cuén sach danh cho ban.



- Tién si Low Guat Tin
Hoc vién Gido duc qudc gia, Singapore
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Loi gidi thiéu

Hay nhin quanh ban xem. Ban thay gi nao? Rit c6 thé ban sé nhin thay nhirng nguoi dang hoi
ha lao tir noi nay sang noi khac, tw lam minh ban rén mot cach ngéc nghéch. Bi mac ket trong
sw voi va, chung ta luon phai chay nhuw dién tir diém A sang diém B, h6i ha hoan thanh hét cong

viéc nay dén cong viéc khac... Doi lic, ta danh mat mot so thir khi dang héi ha lao vé phia trudrc,
va tham chi c6 thé danh mat chinh ban than minh.

Cac ban tre cling khong ngoai 1. Ho phai voi vang dén truong, tham gia vao nhiéu hoat dong
nodi - ngoai khoa, di hoc thém va chi co thé vé nha luc troi da t01 mit. DT nhién, day ch1 la mot
cach noi chung chung va khong ap dung cu thé cho bat ky ai ca Nhlrng sw that clia van dé nay
la cang ngay cac ban tré cang tr¢' nén ban ron hon. La mot "nguoi tre da vé huu", t6i c6 thé
dong cam va&i cac ban khi phai trai qua nhitng gir mét méi dén nhir ngudi nhu vay.

f}iz;u?ng dté"m vé mudn

Chung ta thuong bi cu6n hit vao nhiéu cong viéc va hoat dong khac nhau, dén mirc hau nhu
khong c6 thoi gian danh cho minh, chit dirng noi dén gia dinh va ban bé xung quanh. Nhung c6
khi nao gitra dong chay dién cuong dy, chiing ta dumg lai va tu héi c6 bao nhiéu hoat dong ma
ta dang tham gia 1a thuc sy c6 y nghia? Hay hau hét Ia nhung hoat dong do deu v thudng vo
phat? Néu ta c6 thé danh ra mot chit thoi gian dé nghlen ngam veé van dé nay va hinh thanh
mot k& hoach hay hé théng kha thi hon, chac chin ta sé& séng mdt cudc doi v nghia hon rat
nhiéu.

Va do chinh la dé tai cua cuon sach nay. N6 sé ly giai cho ta biét tai sao ta lai song cudc doi
cua minh nhuw thé. Ngoai ra, n6 con mang dén cho ta cach thirc dé bién cudc s6ng clia minh tré
nén don gian va thanh cong hon.

Mot cudc song don gian hon khong co nghia la mot cudc song dé dang hon. Cudc song don
gian doi hoi ching ta phai no luc va phai biét hy smh DU vay, véi nhitng nd lwc can thiét cla
minh, chac chin chiing ta sé& thu vé nhitng thanh qua xitng dang.

Truwéc khi chiing ta bt ddu hanh trinh nay, tdi mudn chia sé v&i cdc ban mot cau chuyén.
Con ong bdn ron

Co mot con ong lam viéc cin cu quanh nam sud6t thang. Hau nhuw lic nao né cling ban ron voi
rat nhiéu viéc - di 1y mat, thu phan cho hoa... Nguyén nhan khién cho moi viéc tré nén toi té
hon la do né khong biét phal lam thé nao dé don gian héa cong viéc cua minh. Mot con ong
binh thuwong chi mat mot bu01 sang d€ hoan thanh luwong cong viéc dwoc giao thi con ong cua
ching ta phai mat dén ca ngay troi. Vi dy, thay vi 13y phan hoa cua nhiéu bong hoa réi méi
quay vé t0, no lai 1ay phan cua tung bong hoa mot, quay vé to roi ldp lai qua trinh dé. biéu nay
khién né mat rat nhiéu thoi gian va stre Iuec.



J{Aéng cé thoi gian ng;uo ngot

Vi thé, con ong to6i nghiép phai lam viéc quan quat suot ca ngay trong khi nhirng con ong
khac thi dwoc nghi ngoi suot budi chiéu.

Chung ta dung glong nhw con ong ban ron nay nhé. Hay cung kham pha xem lam thé nao dé
don gian hda cudc song cia minh!



Chuwong 1

"Hay hoc that cham chi, hay hoc that thong minh, nhuwng quan trong nhit Ia hiy lam cho qua
trinh nay dién ra that don gian.'

- Khuyét danh
Pon gian héa cach hoc tap

"Hoc tdp = Van dung diu 6c dé thu nap kién thirc thong qua hinh thirc doc, tim hiéu va suy
nghi."

Trworng 16'p va nhirng mon hoc

Mot trong nhitng nguyén nhan khién céc ban tré liic nao cling ban ron chinh la van dé trwon
16p va hoc hanh. bay khong phai la mot dieu x4u, boi vi truong lo'p 1a noi dé cac ban tré két
ban, twong tac véi ngwoi khac, hoc hoi nhitng quy tic va cach cw xir dung din, thu thap kién
thirc va nhirng kj nang can thiét cling nhu vui choi moi khi co thé! Trudng 16p va hoc hanh la
phan khong thé thiéu trong nhirng nam thang tru'(rng thanh cua moi chung ta. Thuc té, cac ban
tré thwong danh nhiéu thoi gian & treong hon & nha, vi & dé ho cdm thiy thoai mai hon.

Du hoc hanh 1a nhiém vu chd ch6t ctia cac ban tré, nhung lugng bai tap va cac viéc phai lam ¢
truong xuat hién dén dap toi mure ai cling cam thay chong madt. Voi rat nhiéu bai tap, cau hoi
va bai kiém tra, chang c6 gi la néu cé lic cac ban tré cdm thdy minh qua tai va khéng con nhan
thirc duoc y nghla thwce sw cua viéc hoc tip trau déi kién thirc niva. Can phai gitip ho don gian
hoéa cach hoc tap ctia ho.

Tai sao phai do'n gian héa cach hoc tap?

Hay nghi xem: C6 phai ching ta thuong xuyén bi ca nui bai tap de 1én vai khong? Véi vo s6
bai tap vé nha, nhiéu sinh vién ctia t6i bao rang déi khi, ho con khong thé tim thady mit ban hoc
cua minh nira!

Fa! mat !fmrz dlcm 1607

C6 qua nhiéu viéc phai lam ma lai c6 qua it thoi gian. Nhwng liéu viéc ching ta don gian héa
cach hoc cua minh c6 quan trong khong?

Hay hoc hanh that cham chi va ban sé dwoc dén dap xirng dang?
C6 mot cdu chAm ngdn ndi rang nhitng ngudi lam viéc cat luc sé duoc twdng thudng xirng



dang. Nguyén tac nay ciing dwoc ap dung cho viéc hoc hanh. Khi con be, nhiéu _nguoi bao toi
rang néu hoc hanh chim chi thi mot tuong lai twoi sang sé cho don toi. Pidu nay co thé diang
nhung trong thé gioi dang chuyen dong véi nhip do nhanh va lién tuc thay déi ngay nay, khong
phai lic nao diéu nay ciing xay ra.
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C6 nhirng nguoi bo hoc gitra chirng nhung sau nay da tr¢ thanh nhitng nguoi rat thanh cong.
Bill Gates, nguoi sang 14p Tap doan Microsoft va 1a mot trong nhitng nguoi giau nhit thé gidi,
da bo hoc dai hoc gitra chirng. Adam wong, mot chuyén gia tié€p thi trén Internet dong thoi la
tac gia c6 sach ban chay nhat, cling da nghi hoc dai hoc gilra chimg. Nhung Bill Gates va Adam
wong lam thé la vi muon tdp trung vao cong viéc cia minh chit khong phai bo hoc dé rong
choi. Nhung du nhu vay thi han ban cling thay rang thanh cong khéng phai ldc nao ciing chi
dén véi nhitng ngudi cham chi hoc hanh & trudng.

Ban dung hiéu lAm y tdi nhé. T6i khong cé y nédi rang chung ta nén bo hoc va dot sach sach vé
dau! Y toi [a chi hoc hanh cham chi khong thoi c6 thé sé khong du dé dam bao cho ban c6 mot
tuong lai twoi sang. DI nhién, chiing ta phai no luc dé dat duoc nhirng muc tiéu ma mlnh da de
ra, du muc tiéu ay la vé hoc hanh hay bat ctt Iinh vurc nao chang nita. Nhung ching ta can nhiéu
hon nhw thé d& cé thé néi bat gitra ddm dong va vuon dén dinh cao.

Vay hoc hanh c6 kho6 khong?

Vé&i mot s6 nguoi, viéc hoc hanh dé nhu doc lai bang chir cai. Nhung véi nhiéu
nguoi khac, viéc nay giong nhu chinh phuc dinh Everest viy. Mdi ngwoi c6 mot kha
nang khac nhau, D6 14 ly do vi sao mot s6 nguoi hoc hanh dé dang hon nhitng nguwoi

khac. Khong thé chdi bo dwoc sw that nay.

Nhung ching ta c6 thé 1am cho viéc hoc hanh tré nén don gian hon. Piéu nay
khong c6 nghia chung ta chi hoc khi nao ta muon hay hoc hanh khéng nghiém ttc.
Sé& la tham hoa néu chiing ta nghi va 1am nhu thé.

biéu chung ta c6 thé lam la hinh thanh nhirng chién lwgc dé bién qua trinh hoc
Cupre  hanh va on tap tré nén don gian hon. Nhimg ch1en lroc cling nhw bi quyét nhw thé
ket g@ qugre dé cap dén trong phan sau ctia chwong nay.

C6 qua nhiéu mon hoc!
Pay la cdu hoi dwoc dat ra cho ban. Hiy khoanh tron dap 4n phu hop véi ban nhat.
"Ban phai hoc bao nhiéu mon & trweong?”




(4) 8
(5) 9
(6) QUA NHIEU!

Ban c6 khoanh tron cau 6 khong?_ Né&u thé, ban dirng ngac nhién khi biét rang ciu 6 khong
phai la cau tra 1o. N6 1a mot LO'T PHAN NAN!

bung vay, d6i khi chung ta cam thay minh phai hoc qua nh1eu mon. Viéc nay co thé sé twdec di
niém vui trong hoc tap; va trong trwong hop xau nhat, n6 sé bép chét niém yéu thich hoc tap
cuia chung ta.

Chung ta cé bao nhiéu theo'i gian?

bay la diéu quan trong khac ma ching ta phai quan tam den Moi ngay ching ta chi c6 chung
ay thoi  gian co dinh va ta khong thé danh tat ca thoi gian ctia minh cho viéc hoc tap duoc. Néu
lam thé, chung ta sé& xao nhang nhiing khia canh khac trong cudc séng ctia minh, chang han
nhu gia dlnh ban bé, va quan trong hon chinh [a sw tinh to cua ta!
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Albert la mot sinh vién rat cham chi. Cau ludn c6 gang hét strc d€ hoan tat bai tap vé nha va
theo kip bai gidng trén 16p. Albert thlrcrng gap rat nhiéu khé khan véi lwong bai tap, d6 an, bai
thuyet trinh, bai ki€ém tra... khong 16 ma cau phai hoan thanh. Nhung Roger, cau ban cung lop
cua Albert, thi hau nhw chang bao gio pha1 kho nhoc voi lwgng cong viéc tuong du'0'ng Cau ay
c6 thé hoan thanh moi viéc ma van con thoi gian dé lam nhiéu viéc khac. Lam thé nao ma
I}?ger c6 thé nhe nhang gidi quyét nhitng viéc ma Albert phai rit vt va méi hoan tat dwoc nhu
thé?

CAu tra 101 khong chi nam & viéc hoc hanh cham chi ma con phai hoc mot cach théng minh
nira.

Hoc cham chi va Hoc thong minh

Yhien tai

Ban c6 quen biét véi sinh vién nao vira nhe nhang dat duorc két qua tuyét voi trong hoc tap
lai vira tich cuc tham gia vao cac hoat dong cua truong chuwa? Piéu d6 cé khién ban cam thay
ganh ti va nan long khong? Lam thé nao ho c6 thé dat dwoc nhitng ky tich nhw thé? Ho c6 phai
nguoi ngoai hanh tinh khong vay?

Thuec ra, cau tra 101 khong c6 gi khac thuong hét. Hodc ho 1a ngwdi sang da bAm sinh (thién
tai), hodc don glan la ho c6 mot phwong phap hoc tip tot hon nhitng nguwoi khac. No6i cach
khac, ho biét hoc mot cach thong minh.

Voi lwong thoi gian c6 dinh ma ching ta c6 thi viéc hoc thong minh cé vé 1a mot lwa chon
ding dan cua ta.

T6i tai gidi, ban cling thé!
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Adam Khoo - mot dién gia dong thoi 1a mot doanh nhan thanh dat - da tr¢ thanh triéu pha
vao nam 26 tuoi. Tuy nhién, anh da khong thanh céng ngay tur nhu‘ng budc di dau tién. Anh gip
nhiéu kho6 khan khi con hoc tiéu hoc va trung hoc co s@. Piém so cua anh chi dwoc cai thién sau
khi anh 4p dung thuin thuc nhitng chién lwoc hoc théng minh.

Nho nhirng chién lwgc nay, Khoo da hoc dwoc cach quan ly thoi gian ciing nhw hoc tap hiéu
qua nhat. Va mot trong nhitng ki nang then chot ctia chién lwoc nay 1a cach dat muc tidu.

Hay nam ro muc tiéu cia ban

Viéc biét dwgec muc tiéu trong hoc tap cua minh la bwéc dau tién d€ ban cé thé hoc mét cach
thong minh. Pa phan nhiing hoc sinh gioi nhdt déu c6 mot muc tiéu rat rod rang. Co thé ho
muén hoan thanh xudt sic bai kiém tra toan sap t&i hodc dan dau trong ky thi quoc gia. Khi da
dit ra muc tiéu cho minh, ho thuc hién bwéc tiép theo dé ti€p can muc tiéu dy, chang han nhuw
dé ra mot ké hoach dé dat duwoc né.

Lq'[&y r(uré‘ng vé mét muc tiéu!

Be nam ro hon vé viéc "Pat muc tiéu" va "Tim huwong ti€p can", hdy doc cudn sach trudc cla
toi: "Tai sao phai hanh dong?". Cuén sach nay néi vé nhitng buéc dé hanh dong va dat duorc
thanh cong.
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ggi sao phai hanh déng?

Du khong phai luc nao nhitng hoc sinh nay ciing dat dwoc muc tiéu ma ho dé ra, nhung khat
khao muén dat duoc né (cung véi nd luc da bo ra) sé mang ho dén gan muc tiéu hon.

Ho ludn c6 mot y twong ro rang vé cach ti€p can va giai quyét tirng muc tiéu ctia minh. Dwéi
day 1a mot s6 van dé ban can can nhic:

1. Nhitng yéu cau ctia mén hoc

Hay nam ro céc mon hoc cliing nhu yéu cau cta chung. Trudc khi 1én ké hoach cho mot
chuyén di, ching ta can biét minh sé di dau, dén dé bing cach nao va nén luu y dleu gi. Ttrcrng
tu, khi th mot mon hoc nao do, chung ta pha1 ghi nh& nhitng muc dich va lgi ich cia mén hoc
nay.
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Bén canh do, ching ta cling can biét chwong trinh ctia cic mo6n hoc dé co the lén ké hoach va
s3p x&p thoi gian cua minh hop ly. Khi da biét duoc dieu d6, ching ta c6 thé tap trung vao
nhirng cht dé dwoc hoc trong nam.

2. Nhirng yéu ciu ctia bai kiém tra

Viéc ndm rd yéu ciu cua bai klem tra cling rat quan trong. Cach chung ta trinh bay cdu tra loi
cho mot bai kiém tra mon Lich st sé khac véi cach tra loi bai kiém tra mon Dia Iy hay mon
Toan. Vi du, véi bai kiém tra mon Lich st, nhiing chi tiét vé ngay thang, con nguoi va sy kién la
rat quan trong. Ban phai trinh bay nhwng chi tiét nay that r6 rang. Trong khi do, voi mon Toan
cau tra 1oi c6 thé chila mot con s6 nhung qua trinh giai cling quan trong khong kem. Nhu vay,
cac mon hoc khong chi khac nhau vé noi dung ma ca budc tlep can cling nhu luan ct str dun
dé Iam bai ciing khac nhau. Chi khi hiéu duwoc yéu ciu ctia m6i mén hoc, chiing ta méi cé thé
xdy dung cach hoc tap hop ly nhat. Ban cé thiy nhidu ban tré hoc hanh rat thoai mai nhung lai
dat két qua xuat sac trong cac bai kiém tra khong? Ho da hoc thong minh va 1am bai kiém tra
thong minh - vay do!

Edmond 1a mot hoc sinh cham chi va c6 thai d6 nghiém tac trong hoc tap. Cau a ay c6 thé nhé
dwoc tat ca nhtrng gl cau da hoc. Tuy nhién, k&t qua kiém tra hoic thi ct cia Edmond thwong
khong dwoc nhu y.

Tai khang the tvi lan cheoc!
Phai ching ciu 4y qua hoi hop mdi khi lam bai kiém tra?
Phai chang ciu dy khong thé nhé dwoc gi diéu minh da hoc?
Hay ciu 4y khong hi€u ciu hoi?
Cau tra loi cho tat ca nhitng cau hoi trénla’ ‘Khong". Véan dé cia Edmond 1a cdu khong thé 4 ap
dung kién thirc ciia minh dé trd loi nhing cau hoi. biéu nay chang khac gi viéc cau khong hoc g
hét! Nhiéu hoc sinh thwong nhé rat t6t nhirng noi dung ma ho da hoc nhung lai khong thé "x

ly" dwoc nhu'ng di liéu trong dau minh. Vi thé, ho khong thé st dung nhitng dit liéu d6 dé tra
loi cac cau hdi ctia bai thi hay bai kiém tra.

Mot cach giai quyét van dé nay la hdy thwc hanh nhirng diéu ban vira m&i hoc duoc. Hay xem
lai cau hdi ctia bai kiém tra cac ndm trwdc va c6 gang tra 1o chung Néu du tu tin, ban c6 thé
dit ra gi¢i han thoi gian dé tra 101 cac cau héi dy. Véi cach lam nay, ban c6 thé danh gia duorc
mirc do thau hiéu bai hoc cda minh va 4p dung thanh thuc nhitng kién thitc ma minh da hoc
duoc.

Vay ban da thuc hanh du chwa?
Chay thi Marathon
C6 mot van dong vién Marathon no ludn bi danh gia 1a khong dt kha nang dé hoan tat chang



dwong dua, dirng noi dén viéc glanh chién thang. Du vay, anh da dap tan moi dw doan nay bang
cach gianh chlen thang trong mot cudc dua. Cac phéng vién khong "tdm phuc khiu phuc” chlen
thang nay ctia anh b&i ho cho ring anh da gip may.

‘Trong cudc thi tlep theo, anh lai tiép tuc gianh chlen thang mot cach thuyét phuc. Luc nay,
cac phong vién rat tdo mo trudéc thanh tich tuyét vori ctia anh va thdc méic tai sao anh c6 thé 1am
dwoc nhw thé.

- T6i dung cai dau d€ gianh chién thang. - Anh tra 1oi.

Cac phong vién rat boi réi truedre ciu tra 1oi nay nén yéu ciu anh giai thich ré hon.

- Truwde khi cudc thi dién ra, téi da tip chay hét quang duong nay va ghi nhé nhitng cot moc
quan trong. Sau do, toi chia quang duwong thanh nhiéu chang nho. Khi thi dau, toi c6 gang chay
nhanh hét strc dé dén dwoc cot moc dau tién. Sau do, toi nhiam dén diém moc t1ep theo va cw
thé cho dén hét quang du'(rng dua. Bang cach nay, toi da tang toc trong sudt ca cudc thi badi t6i
da chay dua trén tirng quang dwong ngan chtr khong phai 1a mot quang Lén ké hoach cho cudc
dua marathon dudng dai.

Cau chuyén nay cho ching ta thay duoc tam quan trong cua viéc hiéu ré nhiém vu ctiia minh
va lam nhiing "bai tdp vé nha" dé dat duoc thanh cong.

Nhiing hoc sinh thanh cong ludn biét cong viéc nao dang doi ho phia trudc. Voi nhan thire
nay, ho Ién k& hoach dé dat dwoc thanh cong.

Nhitng bi quyét don gian héa

Bay gio, chiing ta hdy cung xem xét nhirng bi quyét gitp ta don gian héa viéc hoc hanh cta
minh.

Hoc nhém

Hoc nhém la mot cach tuyét voi dé ta dn lai nhitng klen thirc dd hoc. Khi ban be cung hoc voi
ta thi viéc hoc tap sé khong con la mot cong viéc ca nhan nira. Ban be sé khuyén khich va
truyén dong luc cho ta mdi khi ta mat tip trung. Ho ciing sé& gidp ta giai dap nhitng thic mac
trong hoc tap.

L()i{c?c ml[ém u?

Muc tiéu chinh cta viéc hoc nhom la hoan thanh bai tap dwoc giao hodc 6n tap. Mot nhom
hoc tap ly tuwdng thlrcrng gom khoang 3 hodc 4 nguoi, va nhiéu nhat 1a 5 ngwoi. Nhém hoc tap
nay khong nhat thlet phai c6 qua nhiéu thanh vién béi sé rat kho tim dwoc thoi gian thich hop
dé tip hop tit cad moi nguoi. Hon nira, néu cac ban danh thoi gian dé chuyen tro nhiéu hon hoc
hanh nghiém tdc thi viéc hoc nhém sé tré nén phan tac dung hoan toan.

Giai phap cho van dé nay la hay phan ro thoi gian dung de hoc, thao luin va gidi lao. Chang
han, sau hai t1eng dong hd hoc tap, cac ban c6 thé nghi giai lao 15 phut. Khi 1am bai tap, hay
dam bao 1a moi bai tap déu dwoc hoan thanh. Hay chi dinh ai d6 kiém tra tién d cong viéc dé



nguwoi 4y don doc cd nhom tip trung hoc tap va khong bi xao nhang.

M01 thanh vién trong nhém déu phai thyc hién vai tro cua minh dé viéc hoc nhém c6 hiéu
qua. biéu nay c6 nghia la moi ngudi phai tw chuan bi bai trudc khi den hoc nhém. Trwéc moi
bubi hoc, cd nhém phai quyét dinh cht dé 6n tap va phan cong cong viéc cu thé cho moi thanh
vién. Mbi nguoi phai co trach nhiém hoan thanh phan viéc dwoc giao. Khi hoc nhém, cac thanh
vién c6 thé gitip d& nhau bang cach:

A - Chia sé va so sanh nhirng ghi chép v&i nhau

B - Xem lai nhitng bai tip vé nha

C - Kiém tra bai cho nhau bang nhitrng cau hoi

D - Kiém tra xem ban minh d3 hi€u vin dé dén diu thong qua nhitng ciu héi va tra loi.

Vao cudi buoi hoc nhém, hady danh it nhit 10 phut dée tong két lai xem ca nhém da lam dwoc
{_glle‘gong budi hoc hom 4y dong thoi xac dinh rdé cong viéc can hoan thanh trong budi hoc ké

Hay tim mot goc hoc tap tot

Hay tw hoi ban than cau hoi nay: "Ban c6 mét noi yéu thich dé hoc va én lai nhitng kién thirc
minh dd hoc mét cdch hiéu qud khéng?".

Néu c6 thi xin chiic mirng ban! Con néu khoéng, ban hay tw héi minh ciu hoi tiép theo: "Tai
sao lai khong c6?".

Gsc rli?t. tap

Nhiéu nguoi c6 kha nang thich tng tot va co thé dleu chinh theo méi trwong xung quanh
mot cach dé dang. Tuy nhién, ciing c6 nhitng ban tré can c6 mot noi dac biét dé hoc tap. Toi
tung thay nhiéu ban tré tu tap nhau trong thu vién, nha hang ban thitc &n nhanh, cic trung tam
mua sam.. de hoc. Co the ho thidy nha minh 6n ao va btra bon den murc khong thé 6n bai duorc.
Hodc cling co thé nha cta ho 1a noi qua dé chiu véi vo van thtr c6 thé khién ho mat tap trung
nhu ti-vi, tro choi dién tir va cai giwong ém ai dé 13n ra ngd bat ctt lic nao! Du vi ly do gi ching
nita thi viéc chtt dong tim mdt noi thich hop dé hoc ludn la diéu rat quan trong.

Ban nén xac dinh noi ma ban c6 thé tap trung cho viéc hoc tap cua minh va it bi xao nhdn
nhat. N6 khong nhat thiét phai Ia mot noi qua dac biét. P&i véi nhidu nguoi, phong ngu co the
la noi thich hop voi ho nhung ho sé thwong xuyén phai dau tranh v&i sw cdm do cta cai
givong! Voi nhitng nguoi khac, mot sw thay do6i trong moi trueong hoc tp co thé sé thich hop
hon. Sau day 1a vai goi y cho géc hoc tap ctia ban:

_ﬁ'[[lﬂ' n !0’! (Ilf rtgu C;uf kﬁiﬂﬂg P Aﬂ[ d!e f]DC

1) N6 c6 ban ghé dung tiéu chuin khéng?
2) N6 c6 yén tinh khong?



3) Ngudi khac c6 di lai chd d6 nhiéu khong?

4) N6 c6 nhitng tién nghi khac chang han nhu toa- 1ét khong?

5) N6 c6 da anh sang khong?

Hay nhé rang, mot goc hoc tap thich hop 1a yéu t6 tién quyét dé ban c6 thé hoc tip hiéu qua.
Hay theo d6i qua trinh hoc tap cua ban

Sé la y hay khi ban theo d6i minh dang hoc tap nhw thé nao. Bo6 1a Iy do vi sao chiing ta ludn
c6 phiéu bao két qua hoc tap sau mdi hoc ky.

Ban c6 thé theo d&i qua trinh hoc tap cua minh bang cach viét nhat ky. Ban chi can tim mot
cudn so va danh vai trang cho mdi mon hoc. Hay viét ra tén mon hoc va nhitng chti @ ma mén
hoc dé dé cap téi.

Chang han, duéi tiéu dé ghi mon Lich st sé c6 10 chu dé duoc noi den trong nam hoc. Hay
ghi lai nhumg chu dé nay trong sé va het ké ra nhitng méi quan tam cta ban, ciing nhu nhitng
diéu can lvu y trong d6 - liéu ching c6 can dwoc dau tw thém hay khong...

Hay tdp thoi quen cap nhat cudén nhit ky nay moi tuan. Bang cach nay, ban c6 thé theo doi
qua trinh hoc tap cia minh trong moi mon hoc mot cach dé dang ciing nhw quyét dinh duoc
cht dé nao can nhiéu cht y nhiéu hon.

Hay hoc héi tir nhirng sai lam

Rt kink rigfiféna
tit nhing sai lam
Chung ta thuong qua nong long chuyen sang nhiing Van dé ké tiép ma bd qua mot viéc vo
cung quan trong la rut ra kinh nghiém tir nhirng sai lAm ctia minh.

Khi bai ki€ém tra hay bai thi ctia ban duoc tra Ve c6 phai ban chi don gian nhin vao diém s6
ma minh dat dwgc, vui mung vi diém tot va rén ri vi diém kém, rdi sau do quang to gidy lam
bai 4y sang mot bén  khong? C6 bao nhiéu ngwoi that sy nhin la1 bai lam ctia minh, xem minh
da 1am sai cho nao va lam lai cho ding?

Mot bi quyet tuyét voi trong qua trinh 6n tdp chinh la rat kinh nghiém tir nhitng sai lAm cua
minh va bdo dam sé khonglap lai chung. Ban c6 thé viét ra nhirng 16i sai cia minh & mot cot va
viét cau tra 1o ding & cot bén canh.

Chang c6 vin dé gi néu ban mic phai nhitng sai lAm m&i, nhung hiy bdo ddm rang ban khong
lap lai nhirng sai [Am ci!

Tém tat, tdm tit, tom tat



Q(Ban iom tat

bay la mot trong nhirng chién lwgc don gian nhit c6 thé giup ban don gian hoa viéc hoc tap
ctia minh. Bao nhiéu nguoi trong ching ta tri hodn khi d6i mit véi mot lvong bai ghi chép
khong 10 ma ta phai doc hét de nam duoc nhitng thong tin quan trong nhat? Chang phai sé& rat
tuyét voi khi ta chi c6 mot xap glay ghi chép day du dé On tap trwdc khi lam bai thi hay bai
kiém tra, thay vi mot nui sach vé va bai viét hay sao?

Khi con la sinh vién, toi ludn chu dong tom tat lai nhitng ghi chep va bai viét ciia minh sau
moi chuong. Pén Itc thi cl, tat ca nhirng gi toi phal lam la dya vao nhing ban ghi chép tom tat
d6. Chinh viéc nay da gitip cho viéc 6n tap clia tdi tré nén don gidn hon rat nhiéu!

'Vay, hay bo cong sucra dé tom tat lai nhiing diéu ma ban da ghi chép hay c6 trong sach. Khi
rat ra nhitng théng tin quan trong, ban sé khong con qué cing thang véi viéc hoc hanh hay 6n
tap ntra dau.

Cau chuyén tém tat

T6i mudn két thuc chuong nay bang mot cdu chuyén ma mot giang vién da chia sé voi toi.
N6 hai hwéc dén noi moi lan nghi vé nd, té6i déu cdm thay budn cuoi.

Trong ky thi no, mot giam thi lién tuc di 1én di xuong phong thi dé bdo ddm moi thir déu trat
tw va cac sinh vién khong gian 1an khi lam bai. Khi di t&i ddy ban cudi cung, dng thay mot sinh
vién dang nhin chdm chiam lén khodng khong triéc mit, traim ngdm suy nghi.

Nght rang sinh Vlen nay dang suy ngdm vé ciu hdi trwdc khi tra 1oi nén ngu'crl glam thi lai
tlep tuc cong viéc cua minh. Muoi lam phut sau, 6ng lai di ngang qua chd ctia sinh vién nay va
thay cdu ta van nhin cham chu 1én tran nha. Nguoi giam thi nghi han ciu sinh vién nay dang
suy nghi ghé g&m 13m nén quyét dinh khong lam phién cau.

Ntra gior dong ho troi qua, nguoi giam thi lai di ngang qua cho cua sinh vién d6 mot lan nira.
Van nhu ldc truwdc, ciu sinh vién do van khong lam gi ngoai viéc nhin vao khoang khong vd
dinh. Lan nay, vién giam thi cdm thay khong yén tam. Ong lién hoi:

- Sao em khong viét ciu tra 1oi cdia minh ra gidy? Cé van dé gi a?

Céu chuyin tom tit

- Thwa thay, em da chuin bi rdt can than cho ky thi nay. Em da doc het moi ghi chép va tom
tat ching lai. Pau tién, em cd gang tém tat ca cudn tap vao nim trang gidy. Sau do6, em tém tat
nam trang ay thanh mot trang, r6i mot trang thanh mot ciu va cudi cung thanh mét tir duy
nhat...



Nghe dén day, vién gidm thi cdm thiy chuyén nay that khd tin nén 6ng cit ngang:

- Thé& sao em khong viét nhitng gi em da tém tat ra di?

Cau sinh vién ngwong ngung nhin ngwoi giam thi va dap:

- Da... Da... B&i vi em quén mat tir do la gi roi...

RG rang, ngwoi giam thi khong hai long véi cau tra 101 nay. Ong cho rang ciu sinh vién nay
khong nghiém tdc trong hoc tap, thi ct. Ong buc minh git 1én:

- TAO LAO!

- A! bung la tir 6 roéi thay oi!

Toi KHONG khuyén ban hoc tap cdu sinh vién nay. Y nghia ctia cau chuyén nay khong phai la
tém tat hay don gian héa dén mic nhirng gi ta con lai khong du cho bat ct* muc dich nao.
Nhung r6 rang, theo mot cach nao do, viéc lam cho moi thir dwoc don gian chic chan sé giup

ich cho viéc hoc hanh cua ching ta. Ta khong thé nhé hét duoc moi chi tiét trong bai hoc cua
minh. Do d6, viéc tém tat lai nhitng thong tin quan trong nhat sé gitp ta khi 6n tap, thi ct.

Kétluan

Ban than viéc hoc tap khong phai 12 mot cong viéc dé dang. Vi thé, dirng 1am no phic tap
thém nira. Hay don gian h6a no!

Pon gian héa cach hoc tap cia chung ta
e Hoc nhom
e Tim md&t goc hoc tap thich hop
e Theo do6i qua trinh hoc tap ctia ban than
e Hoc hdi tir nhitng sai lam
e T6m tat dé hiéu ré hon va hoc hiéu qua hon



Chwong 2

"Mot can phong rong ra sao duwoc quyét dinh bang khong gian tréng ctia né."

- Khuyét danh
Phan loai do dac

"P6 dac = Nhirng thir xung quanh chiing ta."
Tai sao ta gitrlai d6 dac?

Chung ta giir lai do6 dac vi nhleu Iy do khac nhau. Voi mot so nguwdi, mon do ay c6 gia tri ve
mat tinh cdm, chdng han mdt mén qua ti ngwoi than thiét nao do. Véi nhiéu nguoi khac, do
chi don thuin Ia nhlrng mon do swu tip. Chang han, cé nhiing nguoi hoi bé rat thich do ChO’l
nhung lai khéng co diéu kién. Thé la khi lam ra t1en ho c6 gang bu dap cho su thiéu thon cua
minh thoi tho 4u bang cach suwu tap do choi. bay c6 thé 1a mot sé thich tdn kém bdi c6 nhitng
ngudi da bé ra hang ngan do-la chi dé mua mén dd choi Chién tranh giita cac vi sao ngay xua.

i ciing cing tim !!Icii,r no!

Nhitng mon d6 nhw thé cé thé khién ching ta chay tuai va chiém nhiéu khong gian trong
phong cua ta. Khi swu tAm va giit lai qua nhiéu thi, cé thé ta sé khién moi trwong séng cla
minh tré nén bira bon va thu hep dan.

Gitr lai va Swu tap

Suu tap tem

Co mot sw khac nhau gitra viéc gitr lai va suu tap. Khi ta suwu tap thir gi o, ta sé€ hinh thanh
mot hé thong dé dam bao rang moi thtr déu & ding vi tri cua no. Chang han, khi suu tap tem, ta
s& mua nhitng cuén album dé phan loai ching theo viing mién hay noi dung

Trai lai, khi ta lwu git nhitng mon do6 vat, ta sé dé chung khong theo mot hé thong hay trat tu
ndo ca. Pidu nay cé thé gay tré ngai cho céng viéc cling nhu sinh hoat hang ngay ctia ta. Hay



tudng tuong viéc phai tim vat gi d6 trong mot dong do linh tinh ma xem. Viéc dé ciing giong
nhw mo kim day bé vay.

Tai sao phai don dep do6 dac?

Nha va phong caa ching ta chi c6 thé chita duoc mot luwong d6 dac nhat dinh. Néu ching ta
khong sang loc do dac ctia minh, cé thé ta sé som can dén mot cai nha kho dé chitra ching. Vi
vay, ta can phal bd di mot s6 thir khong can thiét dé tao ra khong gian song tot hon cho minh
cling nhu c6 cho cho nhu'ng thir moi. Viéc nay sé giup ta suy nghi mot cach thiu sud6t va song
khée manh, hanh phtic. N6 ciing sé gitp ta don gian héa cudc song khi chi giit lai nhitng thir c6
ich cho minh trong hién tai.

Ja;ang gian ntha kho
Cam thay tot hon, lam viéc tot hon

Khi mo6i trueong song cua ta sach s€ va ngan nap, ta sé cam thay thoai mai va twoi moi. Khi
cam thiy thoai mai, ta c6 thé tap trung cao do vao cong viéc ctia minh. Piéu dé c6 nghia la khi
ta cam thay tot ho'n ta sé lam viéc tét hon.

Mot noi dé nghi ngoi, chir khong phai dé tranh xa

Sau mot ngay ¢ ngoai dwong, du ¢ treong hay noi nao khac, thi diéu ching ta mong muon
khi tré vé nha la c6 duoc cam giac vui vé hoac dwoc thw gian. Nhung chuyén gi sé xay ra néu
cai giwong cua ta qua bira bon hoic bi hang ddng d6 dac che mat? Cam giac that kinh khing,
phai vay khong?

JZlm lmu rzim Jf%o

_Daryl 1a mot cdu hoc sinh khong thich vé nha ngay sau khi tan treong. Cau thich lam bai tap
vé nha & treong hon. Khi gido vién hoi vi sao lai nhw thé, Daryl trd 1o rang nha cau qua bé bon
nén cau thuong chi vé nha de ngu ma thoi. That 1a mot tinh thé dang budn! Vay 1a ngdi nha cua
Daryl da tré thanh nha tro clia cau!

Thtr hinh dung ban c6 mét can phong sach sé va ngan nap; tat ca do dac trong phong déu
duoc sap x&p gon gang. Chang phai né sé luén mai goi ban quay vé nha mdi ngay hay sao?

Rac & khap noi

Hay di vao phong ngu cua ban va nhin xung quanh xem. Ban thay gl nao? Néu ban nhin thay
nhirng cuon sach dwoc s3p xép trat tu, nhitng ngan ké gon gang va mot cai giwong ma chan goi
déu duoc gap thing thém, thi xin chdc ming ban nhé!



;L-THL?E nqueot J'Szm mat u?

Nhwng néu ban thay sach vé, quan 4o vuong vai khap noi va mot cai givong bira bon... thi tot
hon 1a ban nén lam mot diéu gi d6 dé cham dit tinh trang nay. Neu khong, con trung, gian va
nhitng loai vt g&km ghiéc khac sé chon phong ban lam noi 4n ndu ctia ching day!

Yéu t8 nao dan dén mot cdn phong bira bon? C6 rat nhiéu nguyén do; va dwdi day la ba
nguyén do thudng gip nhat:

1. Sw lwoi biéng

( on {50 fum I"mng

Qua that, con bo luoi bleng co thé can bat ky ai. Khi ta luoi biéng, ta sé quang do dac lung
tung thay vi cat gitr ching & mot noi co dinh. Va truéc khi ta kip nhan ra thi can phong cua ta
da tré thanh mot bai rac. biéu gi sé xay ra khi ching ta khong thay déi cach cw xtr nay? Ching
ta sé tré nén ludi biéng hon va quang thém rac vao bii rac dy.

2. Sy mét moi

Suf mét mot

Mot ly do khac cta tinh trang bira bon 1a do ta qua mét moi sau mot ngay dai & truwong hoac
di choi véi ban be. Luc 3 ay, ta khong con nang luong dé don dep phong minh gon gang nira. Khi
mét mai, tat ca nhing gi ta mudn lam chi 1a nghi ngoi va thw gian. Vay 1a cudi ciing, moi thit sé&
bi virt lung tung va dan dén tinh trang bira bon.

3. Khong c6 hé thong cat giir d6 dac

Hau hét moi nguoi déu c6 cach cat gitt mon d6 dac riéng. 6 c6 thé 1a mot hé thong sap xep
hop ly, hodc dé do dac 1én ké, vao ti mot cach c6 td chirc. Nhung cling co nhiéu nguoi lai co hé
thong "ba dau virt day Noi cach khac, ho khong chiu dau tu thoi gian, cong strc dé to chtrc va
cat gitr nhu'ng moén do dac cdia minh. Va di nhién, diéu nay khién cho méi truong séng ctia ho
tré nén 1on xon.



JHL !}iong u? '_Jr'(e !Aong nao?

Vé sinh
Khi cdn phong cua ta c6 qua nhiéu rac, ta sé phai don t1ep nhiing vi khach bt dac di, dé 1a

nhing con vat biét bo gém ghiéc. Chudt, gian, ki€n, nhén va nhitng con con trung khac sé choi
trén tim véi ban.

Chic chin diéu nay sé anh huong dén moi trueong séng cua ban. Nhitng con vat nay Khong
chi dang so ma con c6 thé tré thanh vat trung gian lay truyén nhlrng can bénh nguy hiém. Vi
thé&, néu muén bao vé sirc khée cho ban than va gia dinh minh, ta phai tim cach xur ly déng rac
trong phong minh. Hay don sach sé moi ngéc ngach dé bon con trung khéng c6 noi ndo nwong
nau trong nha ban ntra.

Hi€m nguy tiém an

Mot can phong btra bon ciing c6 thé tiém an nhitng mai hiém nguy cho strc khoe va sy an
toan. Chang han, mo6t san nha veong vai do choi va nhiéu thir khac c6 thé khién ai d6 bi vap
nga.

n~

M6t 1an, me Simon vao phong cua cdu va vap phai cai van trwot trén san. Hau qua la me cau
bi chan thu'(mg dia dém va phai nam vién. Pay chic chin 1a diéu khong ai mudn xay ra véi me
minh.

>

San nha w? San nha nao?

Tristan la m6t ban tré binh thuwdong nhw bao ban tré khac. Du vay, cau c6 mot thoi quen xau la
hay virt do dac lung tung. Ta co6 thé tim thay sach V& cua cdu & moi noi, tr trén giwong, mat
ban va tham chi 1a trén san nha. Phong cda cau ldc nao ciing day rac.

Me Tristan thwong hay can nhan ciu vi théi quen nay. Ngay no, ba bao Tristan:

- Tristan! Con don dep phong minh cho gon gang duoc khong? Lam sao me c6 thé hut bui
san nha dwoc néu n6 day nhirng dé6 dac ctia con nhuw thé.

- Me o1, con dang c6 gitip me diy. Vi khong cé san nha nén me sé khong cin phai hat bui dau

&S‘an n!m ndao co‘.;'

T6i khong ung ho cach cuw xt nay cua Tristan. Nhu dd noi, moét san nha day rac tiém an rat
nhiéu hiém nguy cho sttc khoe clia ta. Bén canh dé, né con tao cho ngudi khac an twong khong
may tot dep vé chi nhin cta nd.

Luat hidp dan ctia mot bé mat tréng

Co mot dinh luat c6 thé duoc 4 ap dung cho nhiing Khoang trong trén san nha cling nhuw khong
gian séng xung quanh ta. N6 c6 tén 1a Luat hdp dan. Pinh luat nay néi ring nhitng khoang



khong gian trong s& hap dan moi do dac vé phla no. Hay nghl xem, dd bao nhiéu lan ching ta
nhin thay mot khoang khong gian trong va tién tay virt may moén do 1én d6 dé roi chang bao lau
sau, chd d6 tré thanh déng rac?

.,Euét l(ﬁ‘p dftfrz

Viéc nay lic nao ciing c6 thé xay ra, dac biét 1a khi ta mua nhitng mén d6 ma&i hay nhin duwoc
mot mén qua. Néu cé thoi gian, chic chén ta sé cat gitt chung & noi thich hop. Nhwng thuwong
thi ta s& bo ching vao batky ché trong nao.

Mot bai tap vé

Hay dung ¢ ctra phong ban va nhin quanh. Ban nhin thiy gi nao? Hay thit phac hoa phong
ban vao 6 trong dudi day.

EPA ac Aga p;r,r}rzg cuia téi

Hinh phac thdo cda ban trong nhw thé nay?

Hay thé nay?

Nhirng bi quyét do'n gian hoéa

Nhu ta da thay, viéc don dep dé c6 duoc mot moi trudng song gon gang s€ giup ta suy nghi
mot cach thdu sudt va sdng hanh phuc, khoe manh hon. Sau day la mot vai bi quyét giup ta lam
duoc diéu d6. Nhitng bi quyét nay rat don gidn nhung lai vo cting hiéu qua.

Hay phan loai do6 dac!

Buéc dau tién trong viéc don dep do6 dac la quyet dinh xem minh muén gitr mén gi va khén
muon glvf mon gl Hay tim ba cai thung hoac ba cai tai va dan nhan cho chung, Thung thw nhat
dan chit: "Gitr lai", thing thir hai dan chit: "Khong giit lai" va thiing cudi ciing dé: "Pé tinh sau".



.g')rl(én rf‘om.' ds d‘a"'

Hay ap dung voi ban hoc hay mot chiéc ban nao dé cua ban. Ban c6 thé phan loai nhung th
co trén ban mot cach c6 hé thong. Hay chon nhiing thir ban mudn dung vao thing "Gitr lai",
nhiing thir ban khong muon dung vao thung 'Khong giir lai” va cho nhitng thir ban khong chic
c6 dung hay khong vao thung "Dé tinh sau".

Ban khong duwoc gitk nhitng thi trong thung 'DE tinh sau" qua lau. Chi gilr chiing lai nhiéu
nhat 1a sau thang. Néu sau thoi han ndy, ching van khéng dwoc dung dén thi hiy cho chiing
vao thung "Khong gitr lai".

Voi nhitng thi trong thung "Khong giir lai”, ban c6 thé vt ching hodc cho chung di. Néu
ching van con gi4 tri, ban c6 thé dem chiing di ban.

Ban nén thuc hién viéc phan loai nay moi thang mot 1an, thim chi la thwong xuyén hon néu
ban khong thé tim thdy mat ban ctia minh sau mot tuan!

Khi ban ap dung phuwong phap phan loai d6 dac don gian nay, nhitng thi khong cin thiét sé
duoc don dep trong nhay mat.

Hay cho chung di!

Khi phong ciia minh sap hét cho chira, ta c6 hai lva chon. Lya chon thi nhit la chuyén sang
mot can phong lén hon (viéc nay it c6 kha nang xay ra) va thit hai 1a t6ng khit nhitng thir khong
can thiét di.

Mot cach dé ap dung lwa chon thit hai la dem ching cho nhitng ngwoi khac. Sé hoan toan hop
ly néu ta cho di nhlrng mon do ta khong con can dén nira (hdy nho dén nhitng moén do trong
thung "Khong gitr lai” cia ban lic ndy). Nhirng ban tré c6 kha nang kinh doanh c6 the sé muon
ban ching di dé kiém tién. Pay ciing [a mot y tuong hay. Tuy nhién, voi nhitng mon do6 khong
thé ban dwoc thi viéc dem cho chiing chinh 1a giai phap t6t nhat.

Khi dem do dac cia minh cho di, ching ta khong chi tao ra khong gian trong cho minh ma
con giup d& duoc - nhitng nguoi kém may man khong co diéu kién mua cadc mén dy. Mot noi dé
ta c6 thé quyén gép do dac ctia minh chinh 1a trung tam tir thién dia phwong.

Ong gia ﬂoe!

Ban khong can phai doi dén Giang sinh moi c6 thé dong vai Ong gia Noel. Hay quyén gop
nhung moén d6 ma ban khong can dén nira nhung van con tot bat c khi nao thuin loi. Sé co
nguoi can dén nhitng mén d6 nay. N6 sé mang dén cho ban hanh phic va 1am thé gi¢i nay tré
nén tot dep hon.

Hay sap xép lai ngay lap tirc

Mot meo khac giup ta gitt phong 6 6c cila minh luén gon gang la dat mon do6 vira str dung vao
chd cii cia n6. Nhuw vay, moi thit sé lai trat tw ngdn ndp nhuw cil. Ching ta thwong dé do dac lung
tung vi:

1. Lwoi dén mirc khong budn don dep ching.
2. Cho rang minh sé& st dung ching vao Ian sau.
3. Quén dit chung vao cho cil.



Vay, hay c6 gang dat do dac lai chd cii ngay sau khi stt dung.

To chirc

bay la mot tir rat don glan nhung nhiéu nguoi hay lang tranh né. D€ moi th& duwoc gon gang
sach sé&, chling ta phai to chitc, sip X€p chung mot cach c6 hé théng - du dé6 1a sach vé, do dung

van phong, dung cu hang ngay hay bat c vat gi chang nira. Viéc nay sé gitp ta co du*crc mot
khong gian gon gang ngan nap.

Hay chudn bi vai tii dung ho so, kep gidy dé chira bai tap vé nha va nhitng ghi chép bai gidng
& treong. Hay dau tw thoi gian phan loai cic cudn sach trén ké, chang han theo cha dé hoac
theo thé loal sach. Hay kiém tra xem do dac clia ta da duoc cat gii mot cach c6 hé thong chua.
Pirng quén tan dung nhitng cai hop hay ngan kéo dé dung nhitng mén do van phong pham nhé.

Cau chuyén cua Yahoo!

Toi chic rang ban da nghe néi dén cong cy tim ki€m Yahoo! va c6 thé da dung dén noé roi.
Nhung ban cé biét yahoo! cé nghia 1a gl khéng? D6 1a "Yet Another Hierarchical Officious
Oracle!" (Lai Mot Oracle(1) Cé Trat Tw Khong Chinh Thirc Khac). Vé co ban, nhitng nguoi sang
lap cua yahoo! - Jerry yang va Dav1d Filo - hiéu duwoc rang lwong thong tin khong 16 trén mang
Internet can phai dwoc t6 chirc va phan loai thanh nhitng trang web dé ta cé thé dé dang tim
ki€ém chung. Né&u khong c6 nhitng cong cu tim ki€m nhuw Yahoo! hay Google thi viéc tim ki€m
thong tin trén mang Internet sé giong nhw mo kim day bién vay.

b6 that la nhirng loi ich tuyét vori cla viéc cé to chirc!
Kétluin

Hay lap ra mot hé thdng dé sap x&ép moi d6 dac chia ban. Khi d6, ban s& c6 mdt mdi trudng tot
hon cho tit cd moi thit!
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Pon gian héa cach cit gitr d6 dac
e Phin loai va t6 chirc d6 dac, vat dung
e Dem cho ngwoi khac nhirtng mén dé6 ma ta khong con can dén nira
o D3t do vat vé chd cii ngay sau khi str dung
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0 "Thoi gian bi 1ang phi chinh la thir ma ban khong thé tai ché duoc.”

- Khuyét danh
Quan ly thoi gian

"Phut = Thoi gian (n6i mot cach don gian)."
Tai sao phai quan ly thoi gian?

Diéu gi khong thé mua dwoc bang tién bac? Chic chan d6 khong phai 1a dia CD dwoc ca si ma
ban yéu thich ky ting dau. D6 chinhla Thoi gian!

Hai ly do sau day sé giai thich cho chiing ta biét tai sao ta phai quan Iy thoi gian cia minh:
1. Thoi gian rat quy gia
Ban da bao gio tap trung vao mot cong viéc gi do dén mic khong nhdn ra nira ngay hay tham

chi ca mot ngay da trdi qua? Bung vay, thO’l gian tréi qua rat nhanh khi ban tan hwéng cudc
song hay khi chti tAm cho mdt cong viéc gi do.

Thé nhung cling c6 nhiéu ngwoi phan nan rang thoi gian troi qua qua cham chap. Loi phan
nan nay thuong xay ra khi ta phai dirng xep hang trong mot dong nguoi dai dang dic. D6 1a luc
thoi gian tréi qua véi téc do cia mdt con dc¢ sén bo.

Du thoi gian bay hay bo thi co mot thuc té 1a khi né da troi qua, chung ta khong thé quay
nguoc kim dong ho duoc. Thoi gian rat quy gia. bo la 1y do vi sao viéc quan ly thoi gian va don
gian héa cudc song tré nén vo cung quan trong nhuw vay.

‘;ﬂlm gian quy gia

2. Thoi gian khong thé tai ché duoc

Cs may thoi gian

Ngay nay, ching ta nghe rat nhiéu loi kéu goi bao vé mdi trwong va tai ché. Tr gidy, thiy tinh
cho dén nuéec..., dwong nhw moi thir déu c6 thé cho vao quy trinh tai ché duoec.

Nhwng thoi gian thi sao? Liéu ta c6 thé tai ché dwoc thoi gian khéng? Ta c6 thé quay nguoc
thoi gian dwoc khong?

Trir khi ban c6 mot c6 may dé du hanh nguwoc thi gian, con néu khong, ban sé khong thé tai
ché duoc thoi gian ciia minh.



Quay ngworc thoi gian

Quaq ngugc kim dfé"r(g hé

Ban nhac Johnny Hates Jazz tung rat noi tiéng véi bai hit Turn Back the Clock (Quay nguorc
kim dong ho). Sw that Ia khong it lan ta wéc minh c6 dugc sttc manh dé lam kim dong ho quay
nguoc. C6 thé 13 ta da Jam mot diéu gi d6 ma ta cam thay vb cung hoi tiéc hodc mudn khac
phuc mdt sai lam nao dé. Nhwng viéc quay nguoc kim dong ho 1a diéu bat kha.

Thoi gian da troi qua sé mat di mai mai. Vi vy, ching ta phai tran trong va ning niu thoi
gian trong hién tai.

Thoi gian réi

Nhiéu ngwoi thwong phan nan rang ho c6 qua nhiéu viéc phal lam va khoéng c6 thoi gian cho
riéng minh. Nhung hay nghi xem, néu muon c6 thoi gian roi rdi, chung ta phai giai phong thoi
gian cua minh. Chung ta can phai xac dinh dwoc nhiing cong viéc dang lam ta sa lay va phai dit

diém ching. Néu c6 thé gidi phong ban than khdi nhitng cong viéc dé, ta sé cé thoi gian cho
riéng minh!

Thai gian 16i
Hay quan ly thoi gian, dirng dé n6 quan ly ban

Sally quan ly thoi gian clia minh rat sit sao va luén hoi ha lao tir noi nay dén noi khac. Dwong
nhu c6 dy c6 rat nhiéu viéc phai lam nhuwng lai khong c6 du thoi gian. Lic nao Sally cling phai
chién dau véi thoi gian va diéu nay khién c6 mét nhoai vao cudi ngay.

Ta thuwong nhin ‘thdy nhiéu nguwoi voi va di trén 'pho, lién tuc nhin vao dong ho. Duong nhu
thoi gian dang kiém soat ho va dang dieu khién t6c dd di chuyén ciing nhw cach cw xt cia ho.
Ho mat quyén kiém soat cia minh véi thoi gian.

4a o
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Du viy, néu chung ta biét cich quan ly thoi gian cua minh - bao gom viéc biét wu tién va lam
diéu ding dan trong thoi diém thich hop - ta co thé kiém soat thoi gian mot cach hiéu qua va
lam cho cudc sdng cia minh tré nén y nghia. Cau chuyén sau ddy sé minh hoa cho quan diém
nay ciing nhu sw can thiét phai tan dung thoi gian.

Ki€n va 6c sén
Kién ldc nao cling bin ron. N6 khéng bao gior lang phi thoi gian, du chi 1a mot phut. Hét ngay



nay sang ngay khac, n6 lam viéc quan quat dé tim kiém thirc dn va don dep hang 6 0 gon gang. Va
khi xong viéc, né danh thoi gian nghi ngoi day du dé hoi phuc strc khée.

Trong khi do, 6c sén lai bang long véi viéc dé thoi gian troi qua trong vo ich. Moi ngay, n6
thong tha thirc day va cham chap tho dau ra ngoai dé nhin ngam xung quanh. S6ng cham la
phuwong cham s6ng cua no.

Khi nhin thiy kién quan quat lam viéc, 6c sén 1én tiéng hai:
- Tai sao anh lai ban ron va lién tuc di chuyén nhw thé?

- T6i muén song mot ngay that tron ven, nang niu tung gidy phut quy bau. Toi mudn lam viéc
bay gidr dé sau nay khong phai héi han. - Kién dap.

- Nhuwng chiing ta c6 tit ca thoi gian trén doi ndy, tai sao phai voi va thé ch? - Oc sén néi va
bo di.

Va oc sén lai tiép tuc song cu0c doi minh that cham rai. Chang bao lau sau, mua dong ap dén.
bé la mua dong lanh gia, khic nghiét va kéo dal nhat tir trwdc dén nay. Trong khi kién c6 mot

noi tra than dm ap va cé du lwong thuc dé s6ng qua mua dong rét muét thi con dc sén lai
khong dwoc nhw thé.

N6 nam run 14y b4y trong cai vé clia minh, thAm nghi:

- Uéc gl minh st dung thoi gian hop ly hon. Néu biét tich trit thic an trwdc khi mua dong
dén thi bay gio minh da khong phai kh6 s& nhu thé nay. C6 1€ mua dong ndm nay sé& dai lam
day... Hw... htr....

Nhirng bi quyét do'n gian hoéa

Bay gio, sau khi da thay duoc loi ich cua viéc quan ly tot thoi gian, ching ta hdy cung kham
pha mot sé bi quyét don gidn dé cé thé theo d6i va hoan thanh moi cong viéc ctia minh.

Hay nhin vao birc tranh toan canh
Hay nhin birc tranh duwdi day.

Ban thiy gi?
Hay viét ciu tra loi cia ban vao dong duwéi day:
Tra 101:__ Cdu trad loi cua ban co phdi la: "Ba hinh tam giac”_ khong? Néu thé thi ban dang

nhin vao nhitng chi tiét nhoé nhit roi day. Nhung néu cau tra 1o ciia ban 1a "M" viét hoa thi xin
chic mirng, ban dang nhin vao bitc tranh tong thé.

Hay nhin vao btrc tranh tong thé trudc khi chd y dén nhitng chi tiét nhé hon. Chi khi do, ta
md&i c6 thé biét dwgc minh nén lam gi truée.

g ,}dtﬂr} wu tién



biéu nay dua ching ta dén véi y twéng wu tién ma hau hét, néu khong mudn noi la tat ca,
nhiing cudn sach quan ly thoi gian déu deé cip dén. Piéu ngac nhién la rat nhiéu nguoi khong
nam bat dwoc khai niém don gian nay va khong thé 4p dung duoc ching.

Khi da liét ké nhitng viéc can lam va sap xep chung theo thi ty wu tién, ta sé c6 mot y twong
rd rang hon veé viéc can hoan thanh trwéc cling nhu viéc c6 thé tri hodn sau.

Vi vay, hay biét danh wu tién va tin dung tot thoi gian cia minh.
Thay dé6i hay loai bé nhitng théi quen lam gidm ndng suat lam viéc cda ban

Ban c6 phai la con nguoi cua thoi quen khong? Noi cach khac, ban c6 phai la ngwoi thich gite
14y mot thoi quen ¢ dinh nao d6, néu khéng, ban khéng thé lam viéc dwoc khong?

Nghién ctru da cho thdy rang hiu hét ching ta déu la con ngudi cua thoi quen. Chung ta co
nhiing 1¢ thuong trudc khi bat tay lam mot viéc gi do. Chang han, m6t s6 ban tré cé thoi quen
phai ddm bao rang ban hoc ctia ho da cé tat ca nhitng thit dung cu can thiét méi bit tay vao
hoc duorc.

Néu thoi quen cua ban don gian thi rat tot! Nhwng néu né qua phirc tap va doi hoi ban phai
ton nhiéu thoi gian thi ban can phai xem xét lai.
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Con nguot cua thei quen

Johnny c6 mot thoi quen c6 dinh trudc khi bat tay vao lam bai tap vé nha m01 dém. Cau phai
an toi, tam rira sach sé va xem xong chwong trinh ti- vi yéu thich réi méi cé thé ngdi vao ban
hoc.

Va khi cau m¢ sach ra thi da mudn 1dm ro6i. DAy chic chdn 1a mot théi quen khong t6t anh
huwéng dén hiéu qua hoc tip clia cau ay.

Néu nhirng thoéi quen lam giam nang suat lam viéc ctia ban thi hdy thay d6i chiing bang cach
hinh thanh nhiing thoi quen méi don gian va it ton thoi gian hon. Tot hon hét, ban hay co6 gang
loai bo hoan toan nhitng thoéi quen ay. Chac chan viéc nay sé giai phong cho ban thém mot
khoang thoi gian nira. Khi do, ban sé c6 thém thoi gian dé thyc hién cong viéc chinh va nang
cao nang suat lam viéc cda minh.

Hay hanh dong ngay, dirng chan chir

mguye"n tdc 30 gidy

Co mot khai niém rat tuyét voi co tén goi la: "Nguyén tac 30 giay". Nguyén tac nay kha don
gian nhung lai vo cung hiéu qua, cé thé gitip ban str dung thoi gian ctia minh mot cach hitu ich.

Nguyen tac ay nhu sau: néu ban c6 mot cong viéc can hoan thanh, hay tw hdi minh cau hoi
sau: "Liéu minh c6 thé hoan thanh né trong vong 30 gidy dwoc khong?".

Chang han, neu ban nhin thay mot cai ly rong trén ban va khong ai don no6 di c3, hay tu hoi:
"Liéu minh cé thé mang céi ly nay vao nha bép trong vong 30 gidy khong?".



Di nhién la ban c6 thé! Cong viéc don gidn nay sé khong lam ban mit nhiéu thoi gian dau.

Vi vay, trong tuong lai, néu ban nhin thdy moét viéc gl dé c6 thé dugc hoan thanh trong
khoang tho1i gian ngan, hay ap dung' 'Nguyén tic 30 ~gidy” nay va dung chan chir. Nhw thé, ban
sé str dung thoi gian mot cach hiéu qua dong thoi gidi phdng thém thoi gian cho minh.

Néu t6i c6 thé quay nguoc thoi gian...

Viéc quay nguoc thoi gian 1a dleu khong thé, nhung bai tap nhé nay sé gitp ta xac dinh duoc
nhitng diéu minh c6 thé 1am néu stt dung thoi gian hop ly hon.

Hay liét ké ra nam diéu ma ban thay ti€c vi da khéng lam trong ky nghi vira r6i ciia minh.

1) o
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Cam két hoan thanh

Sau do, hay cam két thuc hién it nhat ba viéc trong s6 ndm viéc nay vao ky nghi téi. Hay danh
thoi gian cho chung. Neu ban co the lJam dwoc dieu d6 thi c6 nghia ban da biét cach wu tién héa
thoi gian ctia minh va st dung né mot cach thong minh.

Kétluan
Hay quan ly thoi gian ctia ban than dé ¢ thé lam cht dwoc cudc doi.

Pon gian héa cach quan ly thoi gian
e Nhin vao bic tranh tong thé
e Thay d6i hay loai bé nhitng théi quen lam gidm nang suat lam viéc cia ban
e Hiy hanh dong ngay, dirng chan chir
e Cam két hoan thanh nhirng viéc da datra
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ﬁ@ "Cudc song don gidn la cudc s6ng tdt nhit cho tAm hon va thé xac."

- Khuyét danh
Quan tim dén sirc khoée

"Strc khoe ca nhin = Tinh trang chung ctia dau 6c va thé xac trong moi lién hé véi sw lanh
manh va cwong trang."

Chuan bi cho hanh trinh phia trwé-c

Cudc doi 1a mot chuyén hanh trinh. Méi ngwoi chon cho minh con ‘duong khac nhau dé di
trong chuyén hanh trinh nay. Co nguoi chon di trén con duong dan dén cudc song khoe manh
va hanh phuc. Tuy nhién, c6 nhitng nguoi lai sa lay trong nhiing ap luc cia cudc song va méc
phai cac thoi hu tat Xau nhlr hut thudc, uéng regu... Ho khong biét rang nhiing viéc nay chi lam
hai cho strc khde ctia ho va sé dé lai nhitng hau qua nghiém trong vé sau.
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Ban sé chon con dwong nao?

Strc khoe la vang

Mua cfdo‘c cd the gici: ?

Liéu t1en bac c6 thé mua dwgc moi thi trén doi khong? O mot gidi han nao do thi né co thé.
Tién bac co thé mang lai cho ta nhlrng mon do cu thé va dap ung duoc nhiing nhu cau vé mat
vat chat cla ta. Thé nhlrng, khi strc khoe cua ta gap van dé thi khong phal lac nao tién bac cling
co thé clru duoc ta. Bén canh do, néu khong cé strc khde tot, ching ta sé khong thé tin hwdng
dwoc sw giau cé ctia minh. Vi thé, sirc khde chinh la vang.

Ngay nay, nhirng tién b6 vé y hoc da cung cap cho ching ta nhiéu phwong thuéc va cac loai
vac-xin dé phong ngira va chita nhidu ching bénh khac nhau. Tuy nhién, phong bénh bao gio
cling t6t hon chira bénh. b6 1a Iy do vi sao viéc biét tw cham s6c sirc khoe ctia minh lai quan
trong dén nhw vay.

Toc do chong mit ctia cudc song

Thé gi¢i ma ching ta song dang van dong véi toc dd chong mat. Moi thir déu phu thudc vao
toc db - thw dién tl, cac hé thong giao thong va ca giao dich kinh doanh Ngay nay, moi thir déu
duoc thll‘C hién véi toc do nhanh dé&n mtc cé thé khién nhiéu nguoi cam thay cang thang Két
qua 1a & cac qudc gia phat trién, cac chirg bénh lién quan dén su cing thidng ngay cang nhiéu.



Pay thit swla ddu hiéu rat dang lo ngai. N6 khién cho viéc tw chdm séc strc khoe cang tré nén
quan trong hon.

S6ng nhanh, thirc an nhanh
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Mt the gidi c6 tée d chong mat
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Trong mot thé gidi dang van hanh véi toc do nhanh nhu thé, ching ta cho rang minh can
phaj tao ra nhitng thir cling c6 toc do twong rng. Chiing ta can dén nhirng mén an dwoc chuin
bi san. Thé la thirc an nhanh ra doi.

bay lamoty tuong xudt sidc b&i nd cb thé rut ngan thoi gian an u6ng cda ching ta lai va giap
ta c6 thém thoi gian dé lam viéc cling nhu tham gia nhiéu hoat dong khac. Nhwng du sao thi
thirc an nhanh ciing 1a mot moi lo veé suc khoe. Vi an rat nhanh nén ching ta khong c6 thoi gian
dé nhai va thuwdng thirc moén an ciia minh. Két qua la n6 khong dwoc tiéu héa mot cach dé dang.
Thirc an nhanh cting khong tot cho strc khée bai ching thuong duoc chién xao rat ki, c6 ham
luong calorie, na-tri va chat béo rat cao, trong khi lai thiéu chat xo va Vitamin C. Néu mot
ngwoi thurcrng xuyén an thirc an nhanh ma khong tap the duc va kiém tra sirc khde dinh ky thi
ho sé gdp rac roi lon veé sttc khde. Thit hinh dung tat ca lwong calorie va chat béo ching ta nap
vao nguoi ma xem. Nhiéu nghién cttu da cho thiy rang thirc &n nhanh lam ting nguy co béo
phi va tiéu duwong.

Trong bd phim tai liéu Super Size Me (T6i Ngoai C&), dao dién Morgan Spurlock da tién hanh
mot thi nghiém ma trong do, 6ng lién tuc dn thirc dn nhanh | trong vong mot thang. Két thuc
cudc thir nghiém, 6ng khong chi 1én can ma stc khoe cua 6ng cliing giam sut rat nhiéu. Du
trwong hop nay la ca biét chang nira thi ching ta cling cin can than khi lwa chon thuwc phdm
nhdm c6 duoc mot sttc khde tot.

Nhirng thir khong thé thiéu trong cudc séng

Khong khi.

Nuéc.

Thirc an.

bay la nhiing thir khong thé thiéu trong cudc song cua ta. Tuy nhién, van con mot thit nira rat

quan trong doi véi nhidu ngudi, nhat 1a khi ta dang séng trong xa hoi hién dai. P6 chinh 1a cong
ngheé.

Cjzie'& (f‘ién ffmm' yéu quij

Ban da tirng nghe ké vé nhirng nguoi khong thé chiu dung n6i mot ngay khéng st dung dién
thoai di dong chua? Voi nhirng nguoi nay, dién thoal di dong chinh lIa hién than cudc song cua
ho. May vi tinh 1a vat dong vai tro quan trong tlep theo trong cudc song cua nh1eu nguoi.
Khoéng cé may vi tinh, téi sé phai dung mot cai may danh chit dé viét cudn sach nay - nhw thé



thi viéc chinh sttra sé mat rat nhiéu thoi gian va vo cing mét moi.
Vi thé, xét trén dién rong, trong cudc song hang ngay, chung ta phu thudc rat nhiéu vao cong
nghé. Tir viéc di lai, cach lam viéc cho den cach nau nuong déu lién quan dén cong nghé. Thé la

trong khi 1€ ra phai don gian hoa cudc séng cua minh, ta lai hwéng dén mot cudc song phic tap
va ban ron hon. Hay dé toi giai thich.

Xét 0 mot mirc d6 nao do, cong nghe giup cho cudc séng cua ta dé dang hon va giai phong
cho ta nhiéu thoi gian hon. Véi sw tro giup cua cong nghé, chung ta sé lam viéc hiéu qua hon.
Thu dién tr d3 rat ngdn thoi gian lién lac rat nhiéu so véi thu tay.
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Ko dei mot phat ra

Tuy nhién, viéc tang hiéu qua lam viéc nay lai dong nghia voi viéc ching ta c6 thé kéo dai
thoi gian clia minh - ta c6 thé lam dwoc nhiéu viéc hon véi ciing mét lwong thoi gian. Ngay
trwdc, nguoi ta da phai mat nhiéu thang dé di tir nwéc nay sang nuoc khac bang tau thuy.
thng voi su phat trién cla nganh hang khong va sy ra doi cua nhitng chiéc may bay hién dai
nhuw chiéc Airbus 380, thoi ‘glan di chuyen cla ta sé giam di rat nhiéu. Diéu nay gitp ta tiet
kiém dwoc thoi gian va ta cé thé dung né dé lam dwoc nhiéu viéc c6 ich khac.

Nhuwng diéu dang budn la thay vi dung khoang thoi gian dy dé nghi ngoi, vui choi hay xay
dung nhitng moi quan hé, ching ta lai c6 thém nhiéu viéc phai lam hon. Diéu nay cuén chiing
ta vao mot vong tron luan quan khién tam tri va thé xac ctia ta mét nhoc hon.

Pa nghi ngo’i da chwa?

Chung ta nghi ngoi dé c6 du ‘nang luong tlen xa hon va dat dugc nhirng muc tiéu cia minh.

Hay lay mot chiéc xe hoi lam vi du. Sau khi st dung n6 dwoc mot thoi gian, chung ta can cho né

"nghi ngoi" dé dong co khong bi nong qua mtrc. Twong tu, tam tri va co thé cda chung ta can
duoc nghi ngoi dé phuc hdi nang lwong chuan bi cho nhitng thach thitc phia truérc.
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Trung binh, mot nguoi can ngu tir 6-8 tiéng moi ngay dé cam thdy duwoc khoe khoan. Di
nhién, moi nguoi can mot khoang thoi gian khac nhau dé nghi ngoi. Maggaret Thatcher, nit thu
tudng dau tién cda Vwong qudc Anh, chi can nga 3-4 tiéng dong hd mdi ngdy nhwng van lam
viéc va sinh hoat binh thuwong.

Vay ban da cé du thoi gian nghi ngoi trong mot ngay chwa?
Nhirng bi quyét do'n gian hoéa

Gio day, khi da hiéu ro hon vé nhirng yéu t6 anh hwdng dén strc khde cia minh, ta hdy cung
xem xét mot vai bi quyét co thé gitap ta luén khde manh.

Hay dn sdng nhw m6t vi vua va an téi nhw mot ké cuing kho

C6 mot cau ngan ngir c0 noi rang "Hdy dn sdng nhuw mgt 6ng hoang va dn t6i nhu mot ké cing
kho". Bidu nay cb nghia ring ta nén dn sang that day dd con budi tdi thi chi nén dn nhe.



Bia sdng hay baa t6i?

Chung ta can phai dn sang that ky lugng vi bira dn nay sé cung cap nang lugng cho nhiing
hoat dong cua ta trong ngay hom 4y, ddc biét 1a sau khi da ngt 6-8 tiéng dong ho vao ban dém.
Trong khi d6, viéc chi an nhe vao budi t6i sé giip co thé ta khong phal lam viéc qua sirc dé tiéu
héa thitc an vao ban dém. Viéc nay sé gitp ta dé chim vao gidc ngd hon.

Ché d6 an udéng can bang

<<?f0f cfze"cfé an udng
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Ban dn gl thi con nguoi ban sé nhuw thé ay. Nhung cdu nay khong c6 nghia néu ban an ga thi
ban sé tré thanh mot con ga dau nhé. N6 chi c6 nghia l1a nhirng lwa chon trong viéc an uéng cua
ta sé quyét dinh tinh trang sitc khée ctia chinh ban than ta.

Chang han, néu chung ta chi dn thit ma khong dung cac loai rau cu qua, trai cdy thi hoat dong
rudt cda ta sé gip van dé. Nhung khong phai ai cling c6 thé dn chay dworc.

biéu quan trong la ta can co mot ché d6 an uéng can bang véi nhitng khau phan dn hop ly dé
dap tng nhu cau dinh dudng cta co thé minh. Ta chi nén an mét lwong nhé dau md, chat béo,
muoi va duong.

Cham rai thwdé'ng thirc moén an

Lan cudi cung ban danh thoi gian dé thwdng thirc bira an cia minh thay vi voi va an cho xong
bita dé tiét kiém thoi gian 1a khi nao?

Khi an chim, ching ta danh nhiéu thoi gian dé nhai va cdm nhin dwoc mui vi cda thic an.
Viéc nay cling gitp ich cho qua trinh tiéu hoa ctuia da day.

Eﬂm&ng thic mén én

Nguorc lai, khi dn mot cach voi vang, ta khong thé thudng thirc duwoc nhitng gi minh dang an.
Khong nhlrng thé, viéc nudt chng thirc dn con dan den chirng kho tiéu. Va chuyén gi sé xay ra
néu ta bj kho tiéu? Da day clia ta sé bi gidn ra va ta sé cam thay kho chiu.

Vi thé, hday danh thoi gian dé thuwdng thirc biva an.



Tranh thu tip thé duc!

Nhiéu nguoi néu di moi ly do khién ho khéng thé tap thé duc. Ho phan nan rang khong c6
thoi gian dé dén phong tap thé duc. Ho khong thé day sé'm dé chay bd budi sang. Ho khong c6
tién dé mua nhitng dung cu tap thé duc dit tién...

That ra, tat ca chi 1a vién co! Néu ching ta muon tap thé duc, chic chin ta sé tim ra dwoc
cach thirc thich hop véi minh. Chung ta khong can phai dén nhu’ng phong tap thé duc, phai day
that sém hay mua nhitng dung cu dat tién. Ching ta chi can linh hoat va sdng tao la dt roi.

ﬁip C{rﬁlnmg

Pay 1a cach ma ta c6 thé tap luyén thé duc moi ngay. Ta co thé di thang bo thay vi thang may,
tap co bung trong khi dang nghe nhac hay xem ti-vi, di b néu noi minh can dén khong qua xa.

Peter thuong buoc xudng xe buyt cach treong ba tram dé thong tha di b6 va tan huong bau
khong khi mat me cua budi sang. Vi thé, chdng c6 gi la khi ngay ndo trong ciu ciing twoi mdi va
tran day nang luvong.

Vay nén, hay danh thoi gian d€ nghi ngoi va tip thé duc moi ngay.
Thw gian dau éc
Moi ngay, tam tri cua ching ta can duwoc nghi ngoi sau khi lam viéc dé c6 thé phuc hoi tré lai.

C6 rat nhiéu hoat dong cé thé gitp ching ta thw gian dau 6c. Va nhitng hoat dong dwéi day 1a
pho bién nhat:

Poc sach

Viéc doc nhitng cudn sach yéu thich cé thé gitip ban thw gidn dau 6c. Vi vy, ban co6 thé doc
truyén tranh hay nhiing cudn sach nhe nhang. Hon nita, viéc doc sach ciing ¢ thé mang lai cho
ban nhitng tran cwdi sang khoai.

Giai do
Giai 6 chit va cau do la hoat dong gidp thuw gidn va kich thich ndo bo. Ngay nay, giai nhiing
cau d6 toan hoc nhuw tro Sudoku dwoc nhiéu ngwdi yéu thich va xem 1a mot hinh thirc thw gian.

Gigi do

Ban c6 thé mua sach vé Sudoku hodc chon nhitng 6 Sudoku san c6 trén Internet.
Nghe nhac

Nguoi ta noi rang am nhac sé€ giup ta xoa diu con quai vat hoang dai trong tam hon minh.
Thuc t€, 4m nhac c6 thé 1am ching ta lay lai binh tinh va thw gian hon. Mdi nguoi co mot s&
thich 4m nhac khac nhau. Ching han, cé nhiéu ngwdi cdm thdy thuc su thw gian khi nghe nhac
rock hay heavy metal. Nhung ban than tdi thi lai kKhong nhuw thé. Nhitng dong nhac nay chi lam
t6i thay dau dau hon ma thoi. Téi thich nhac c6 dién va nhac New Age.



Con ban thi sao? Thé loai nhac nao c6 thé khién ban cam thay thw gidn nhit?

jm nhqc

Nghi ngo’i va ngu

Hay nghi ngo1i va ngu du gidc dé phuc h01 sttc khoe sau mot ngay dai hoat dong. Néu ching ta
khong nghi ngoi du, hé thong mién dich cla ta sé bi suy yéu va ta sé dé nga bénh.

bé c6 dwoc mot gidc ngu ngon vao ban dém, ta can lvu y mot sé van dé sau:

1) Khong an tdi qua no.

2) U6ng mot cdc stra ndong, trong treong hop ban bi khé ngt.

3) Phong ngt phai thong thoang.

4) Mic quan 4o rong va thoai mai khi ngt.
Z
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Napoleon Bonaparte - chinh tri gia va vi twgng noi tleng nguoi Phap - khong ngu nhleu vao
ban dém. b€ bu laij, ong co nhu’ng giac ngu ngan trong ngay. biéu nay chirng t6 rang du c6 mot
s0 nguoi khong ngu nhiéu vao ban dém nhung ho van can phai nghi ngoi dday du vao ban ngay
dé lam viéc hoac hoc tip hiéu qua.

Cwoi

C6 hang ngan tir khé doc nhung c6 mot tir ludn bi doc khong chinh xac.
Ban c6 biét dé 1a tir gi khéng?

CAu trd 1oi 1a: KHONG CHINH XAC!

bung vay, co thé diy la mot tro dua vo bo nhung t6i hy vong né ciing mang dén cho ban mot
tiéng cwoi sang khoai, hay it nhatla mot nu cuoi.

Mot nu cuoi bang muoi thang thuéc bo. Trong bé phim Patch Adams, dwa trén mot ciu
chuyén c6 that, tién si Hunter Campbell "Patch” Adams da dung sw hai hwéc va cac tro choi
trong bai tap tri liéu cia minh dé giup cac bénh nhan phuc ho6i nhanh hon. Bo6 phim tuyét voi
nay cho ta thay tac dung chira bénh cia tiéng cuoi.

Va day la mot cAu do nira cé thé lam ban vui vé hon:



Hai tir nao c6 nhiéu chit cai (letter) nhat?
Thua chwa nao?
Cau tra 1o chinh la tr: "Bwu dién", b&i vi d6 1a noi tap trung tat ca thw tir (letter)!

Két luan

Cudc song la mot chuyen hanh trinh. Mot co thé cwong trang va mot dau 6¢ minh man chac
chan sé giup ich rat nhiéu cho ta trong chuyé&n hanh trinh y. Vi vay, ban hay tw chdm séc stkc
khoe cia minh cho that t6t nhé.

Pon gian héa cach cham s6c strc khoe cia ban than
o An sang nhw mét 6ng hoang va dn t6i nhw mot ké ciing khé
e C6 mOt ché€ dd dn udng can bang
e Cham rai thwéng thirc moén an
e Tranh thu tap thé duc
e Thw gian dau 6c¢



ChwongS

"Gian di nghia la biét tran trong nhitng diéu nho nhit va nhitng khoanh khac ngan ngui
‘§O trong cudc song."

- Khuyét danh
Giit cho tho'i gian ranh cua ta do'n gian
"Thoi gian ranh = Khoang thoi gian ma ban khong phai chiu ap luc veé cong viéc hay trach
nhiém, dong thoi c6 thé nghi ngoi, vui choi hodc lam bat ky diéu gi minh thich.”
Tai sao phai lam cho thoi gian ranh ctia ta don gian?

Khi khong phai lam viéc hay hoc hanh, ching ta c6 thé nghl ngoi hodc lam nhitng diéu minh
thich. C6 rat nhiéu loai hoat dong giup ta thw gidn, giai tri. Nhiéu nguoi thich di du lich, mot so
nguoi thich di mua sam hoac di an, trong khi ciing co nhiéu ngudi khac thich ddm minh vao
mot cudn sach hay don gian 1a ngu.

fou gLan

Du cwong do cua nhitng hoat dong nay co thé khac nhau (mon dua xe may biéu dlen khac
viéc doc sach), nhung diéu quan trong nhit la ching ta phal vui vé va khong dat ra ap luc cho
minh. Xét cho cling, thoi gian ranh 1a lac dé ta nghi ngoi va thw gidn that su.

Hay nghi ngoi
Sau mét ngay dai hoc tip hay lam viéc, ban nghi dén diéu gi nhiéu nhat?

pLL

Do c6 thé 1a cai giwong - noi ban chi muén minh bi con "quai vat Kho Kho" dwa dén mot viung
dat xa x01 tuoi dep. D6 cling c6 'thé 1a mot hoat dong nao do6 ban yéu thich. Nhitng hoat dong
nay cé thé rat da dang, tir viéc nghe dia CD, doc sach hay xem mot bo phim cho dén nhitng hoat
dong thé chit nhw chay b, boi 16i hay choi mot mon thé thao nao doé.

Y nghla chinh ctia nhitng hoat déng nay 1a nham gitip ban nghi ngoi. Vi thé, c6 mot cau noi
rang: "Khi chung ta nghi ngoi, nghia la ta dang chudn bi cho mét chuyén hanh trinh dai hon
phia truoc”.

Pén gio choi réi
Da bao gio ban quan sat tré em choi dua chwa? Hay chud y xem, trong cdc em hanh phic nhu

thé nao khi chay vong quanh va choi dua. Dwong nhuw cac em chang quan tam dén diéu gi khac
ngoai tro vui ma chung dang tham gia.



bay la mot diéu ma ta nén hoc hoi tir tré. Khi ching ta vui choi hay thyc hién mot hoat dong
nao doé trong lic ranh roi, hay tham gia hét minh va khong lo nghi gi ca. Néu lam dwoc diéu
nay, ching ta sé c6 dwgc niém vui. Va d6 chinh la y nghia cia thoi gian ranh réi ma ta cé dworc.
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Do 1a thi tiéu khién cia ban chir khong phai cia nguwoi khac
C6 mot ngwdi dan dng no rat thich vé tranh. Ong rat thich vé nhitng phong canh tuyét dep
xung quanh minh.

Mot ngay, 6ng hoan thanh xong mot birc tranh ma 6ng da dau tu cong strc su6t nhiéu thang
troi. Trwede khi mang né dén trién 1am, 6ng quyét dinh dén héi y kién ctia ban be.

- T6i nght day la mot btec tranh dep. - Mot ngwoi ban cua 6ng nhan xet. - Nhung ma song
Amazon diu ro6i?

- T6i nghi néu khong cé dong song thi btrc tranh cling khong sao, nhwng n6 phai c6 bang
tuyét chir nhi? - M6t ngwdi ban khac phat biéu.

- Ong da quén mat mot diéu vb cung quan trong, d6 1a cdnh déng lta. - Mot ngwoi khac binh
pham.

- Khéng, thit cdn phai dwoc vé vao tranh la rirng tric co! - Mot ngwdi khac lai cé y kién.

_Tung nguoi ban ctua nguwoi hoa s dwaray kién ctia ho. Vi muon lam tat ca hai long nén 6ng
can nhdc tat cd nhitng phan hdi nay va suy nghi cach téng hoa ching.

Cubi cung, khi dd chinh stra xong btrc tranh, 6ng lai mang dén cho ho xem. Khi nhin thay birc
tranh, tit ca nhirtng ngwdi ban cua 6ng déu lic dau va néi:

- Tranh nhiéu chi tiét qua, nhin réi ca mat!

Nguwoi hoa sino boi roi khong biét néi gi! Rot cudc thi 6ng ciling khéng biét ho mudn gi nira.

— B
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Du trung cau y kién ludn la viéc rat quan trong nhung chung ta phai biét minh mudn gi khi c6
thoi gian ranh réi. Cam giac thoai mai va niém vui chic chan la muc dich cta thoi gian ranh ay,
chir khéng phai la ap luc!

Lam niém vui ca minh phirc tap

Sarah rat thich di du lich nhwng viéc di du lich lai dem dén cho c6 4y nhiéu ap lwc hon la niém
vui. Tai sao vay?



Moi lan 1én k& hoach cho mot ky nghi, Sarah déu bd nhiéu cong strc ra nghién ciru veé noi
minh sap den nhwng dlem tham quan, tim hang hang khong co gia ve re nhit, chd &... Cudi
cung, vi qua ban tam dén viéc 14p ké hoach cho chuyén di nén Sarah ciang thing dén mitc khong
thé tan hudng no nita.

C6 1& Sarah nén thuc hién mét chuyén du lich bui va quén hét nhitng ké hoach ctia minh dé
tan huwdng niém vui ma chuyén di mang lai.

Nhirng bi quyét do'n gian hoéa

Dirng dé€ thoi gian rdnh réi khién ban cdm thiy cing thang. Sau diy 1a mot vai bi quyét gitp
ban vui vé trong thoi gian nay.

Hay thw gian
Chang ta khong can phai tham gia vao nhirng hoat dong giai tri phirc tap dé thw gian. Déi khi,
nhitng hoat ddng twdng chirng don gian nhat lai mang dén cho ta niém vui vé cung lén lao.
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Chang han, mot chuyen di dao trong cong vién sé khién ta cAm thay tran trong thién nhién
quanh mlnh Néu di dao Vvao budi sang, bau khong khi trong lanh rat tot cho sttc khde cta ta va
khién ta cam thay vui vé hon. Nhiing hoat dong trong nha nhw doc sach, xem phim hay choi
game ciing 1a nhirng hinh thtc giai tri th vi. DT nhién, c6 nhiéu nguoi mai mé choi game dén
mtc phai tra gia bang chinh cudc doi minh. Mot ngwdi dan 6ng & Han Quoc da chét sau khi
choi game online lién tuc 50 gi¢r dong ho va hau nhu khéng nghi ngoi trong suét thoi gian dé.

Y nghia quan trong nhat cua viéc str dung thoi gian roi rai 1a tan huong | niém vui chir khong
phai suy nght qua nhiéu vé nhitng viéc ma ta lam. Vi thé, chiing ta khong nén qua can nhic tinh
toan khi thuc hién nhirng hoat dong nay.

V&i nhirng nguoi muon hoat dong thé chit thi viéc chay bo trong cong vién hay doc bor bién
la mot cach giai phong nang hr(yng rat tot. Boi cling 1d mdt hoat dong thii vi. N6 khién cho hau
hét cac bo phan trong co thé ta déu hoat dong.

Sau day la 20 hoat d0ng ma ching ta c6 thé lam dé dwgc thw gidn va vui vé:
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1.Doc mot cudn sach

2.Xem mot bd phim

3. Tap thé duc (chi cAn d6 mo6 hoi la dwoc!)

4. Nghe nhac

5.Niu an

6.Di cau ca

7. Chup anh

8. Lam vuon

10. Lwét web

11. Choi dién tw

12.Pi dao

13. Dw m6t budi hoa nhac

14. Choi moét loai nhac cu

15. Ca hat

16. Tham gia vao cac sy kién van hoa

17.Vé

18. Lam mot cu6n so ghi chép

19. Swu tap mon gi d6 (tem, hop diém, hinh dan...)

20. Gap g& ban be
s Di qhién, danh sach nay khéng thé liét ké hét moi hoat dong, né tuy thudc vao viéc ban thich
am gi.

Thué d6 dung hoac mua nhirng mon do cii

Mot vai thu tiéu khién doi héi ching ta phal bé ra mot so tién. Chang han, mot chiéc xe dap
leo nui loai t6t c6 thé khién ban tén dén vai tram dén vai nghin do- la. TI‘U‘ khl ching ta co
nhitng bac phu huynh v6 cung hao phong, hodc khi tién roi tir trén troi xuéng, néu khong, ta sé
khong cé dwoc chiéc xe dap nhu theé.

Nhung dung voi tuyét vong, ludn c6 nhing ctra hang cho thué nhirng mdt hang nhu thé.
Ching ta c6 thé dé dang thué mot chiéc xe dap va vui vé dap xe doc bd bién. Ban ciing c6 thé di
thué dia DVD, van truot, tro choi dién tit...

fi:)a‘ xal 10?2

Mot lwra chon khéc 1a mua do cii. C6 nhirng mon do6 cii co gia chi bang mot phan mon dé maoi.
thng ban pha1 xem xeét can than chat lwong cua no boi sé chang cé V¥ nghia gi khi mua mot
chiéc xe dap cfii voi gia ré dé roi vai ngay sau né chi con 1a dgng sat vun.
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Két luan
Hay thw gidn va tdn hudng thoi gian ranh roi ctia ban. Sé chdng c6 y nghia gi néu ching lam
ban lo nghi hodc cang thang ca.

Pon gian hoa cach st dung thoi gian roi
e Hay thu gian
e Thué hay mua nhirng mén do ci



Chwong6

"Gilr cho nhirng moi quan hé cua ching ta don gian va chan thanh la viéc lam cé y nghia
‘§O nhat d6i véi nhitng nguoi ta thwong yéu.'

- Khuyet danh
Ki€m soat cac moi quan hé

"MOi quan hé = Sw lién két tir hai ngwoi tré 1én.”
Gia dinh va ban be

Khong ai la mot oc dao ca. biéu gi xay ra khi chung ta bi mac ket trong mot hoan canh nao doé
va can dwoc gidp do? Ching ta sé tim dén gla dinh hodc ban bé ctia minh.

Hhang ai la mot 6¢c déo

Ngan ngit Trung Hoa noi rang "0’ nha thi dwa vao cha me, ra ngoai thi dwa vao ban bé". Qua
that, khi ta ¢ nha, cha me sé quan tam dén nhlrng nhu cau cta ta nhung khi ra ngoai, ta phai
dwa vao ban be minh. D6 14 Iy do vi sao viéc c6 nhirng nguwdi ban tét la diéu rat quan trong.

Khi gap van dé vé bai vé & truong, ching ta c thé nho ban bé gitp dé. Khi cdm thay suy sup
va can phai néi chuyén voi ai do, ban be co thé ling nghe ta. Hay khi can 1o khuyén vé mot van
dé nao dé, ban bé co thé cho ta y kién.

Ta can ban bé va ho cing can ta. Vi thé, tinh ban 1a mgt moi quan hé ma déi bén cung co loi.
Trir khi ban 1a mot nguoi ¢ an va khong can ban be, con khong, tit ca ching ta déu nén mé
rong va xay dung cac mdi quan hé t6t dep ctia minh.

Nhirng moi quan hé gia dinh

Mot giot mau dao hon ao nwéc la. Piéu | nay c6 nghia 1a nhirng moi quan hé gia dinh la diéu
quan trong va quy gia nhdt trong cudc song. S& co lic cac thanh vién trong gia dinh ban bat
dong va cai nhau. Nhung ban phai luén ghi nhé rang tinh than chinh 13 mo6i lién két quy gia
nhat trong cudc doi nay.

Vi vay, hdy tran trong quang thoi gian ban dwoc & bén canh nhitng ngwdi than trong gia dinh,
nhw cau chuyén duéi day...

Hoa cho me

Mot doanh nhan no quyet dinh di nghi & mot vung qué. Truoc khi 1én duong, anh goi cho me
dé bao vé chuyen di cia minh. 'Nguoi me cam thay rat vui khi biét con trai minh da c6 thoi
gian nghi ngoi. Ba mong anh co thé ghe tham ba mot chut vi ba rat nhé anh. Doanh nhan no
néi rang anh sé c6 gang ghé tham me néu thoi gian cho phép.

Vi mudn bu dap cho viéc khong thé ghe vé tham me, doanh nhan no quyét dinh gt tang ba
mot b6 hoa. Anh ghé moét ctra hang hoa va chon mua mdt bé cam chu'o'ng Khi chun bi tra tién
cho ‘nguoi mang hoa dén cho me, anh thady mot ciu bé budn ba ding & quay tinh tién. Cau bé
mudn mua mot bé hoa dé ting cho me nhan dip sinh nhat nhung lai thiéu 10 dé-la. Anh bén
rat ra 10 do-la ting cau bé no.

Cau bé mim cwoi hanh phic va khong ngirng cdm on anh. Sau khi tra tién, anh tiép tuc



chuyen di cia minh. Khi di ngang qua mot nghia trang, anh gdp lai cdu bé & ctra hang hoa ban
ndy. Cau bé dang quy va dat bé hoa trwérc mdt ngdi mo.

Khi nhin thiy doanh nhan no, ciu bé mim cwdi va néi:
- Chau nghi me chau rit thich b6 hoa nay. Mot Iin nira, chdu xin cdm on ch.

m/u?ng ﬁ')éng ;wa

Nghe thiy thé, anh chot mim cwoi. Anh vay tay chao tam biét cAu bé roi quay xe lai ctra hang
hoa.

Nguwoi ban hoa riat ngac nhién khi gap lai anh va héi xem cé vin dé gi véi don hang anh da
dat trwéc dé khong.

- Khong, khéng c6 van dé gi ca. Chi 1a t6i quyét dinh sé tw tay dem b6 hoa dén tang cho me
minh thoi.

Va tlep theo day, toi chia sé vé&i cac ban mot cau chuyén thi vi vé "tinh ban" ma Conrad -
ngudi ban va ngwoi thay cla toi - da timg ké cho toi.

Cau chuyén vé nhirng con cua

32!1&1157 con cua

C6 nam con cua bi nhot trong mot cai x0, cho dén lwot bi giét thit. Trong khi cac con cua khac
Ian lwot chdp nhan s6 phan ctia minh thi c6 mdt con quyét dinh sé& tim cach thoat than.

Dung tat ca sttc manh cua minh, né dan bo 1én thanh x6. Bang mot ci vieon manh, n6 da bam
dwoc vao miéng x6. Vay 1a né sip stra thoat khoi cai x6 va thay doi s6 phan ctia minh!

Nhung ngay ltic d6, né cam thay c6 ai do dang kéo manh minh. N6 nhin xuong va bang hoang
nhin ra ca bon con cua con lai déu dang ra sirc 16 n6 xudng.

- Cac cau lam tro gi vay? - N6 hét1én.

- Né&u tui t& khong ra dwoc khdi chd nay thi ciu cling dirng hong ra duoc! - M4y con cua con
lai tra 1oi.

Ban c6 nhitng nguoi ban nhuw thé Kkhong? DI nhién, khong phai nguwdi nao ciing ich ky nhu thé.

Cé nhiéu nguwoi khong hoa hop v6i nhau nhung van c6 thé sat canh bén nhau dé dat duwoc
nhitng diéu vi dai, nhw chuyén xay ra trong cau chuyén ma ban sap stra doc dwdi day.

Hau nhuw tit ca ching ta déu da nghe ké vé chuyén cua Thoé va Rua. Di nhién, két qua la Thé
da thua Rua trong cudc thi chay béi tinh chu quan ctia né.

Nhung ban c6 biét rang cAu chuyén chwa két thiic & d6? N6 van con tiép tuc...
Sw Kinh dich than thién - Rua va Thé phién ban 2

Sau khi thua cudc, Thé cam thay rat that vong vé minh. N6 muén t6 chirc lai cudc thi vao
ngay hom sau de chu'ng minh minh 13 con vit nhanh nh4t khu rirng. Rua da dong y 1o dé nghi
nay véi mot tinh than cao thuwong.



Ngay hom sau, Rua va Tho ding bén canh nhau ¢ vach xuat phat. Khi tin hiéu xuit phat vang
1én, Thé lao di nhw mdt miii tén, bé lai 1an bui sau lung. Rt kinh nghiém tir that bai truwéc, Thd
khong chd quan nita. N6 hoan tat chang dua trong thoi gian ky luc trong khi Ruia thAm chi con
chwa vwot qua dwoc c6t moc dau tién.

CL’;::)ng hai

Sau khi gianh chién thang thuyet phuc, Tho v6 cung sung swéng. Nhung lan nay, Rua lai doi
to chirc mot cugc thi khac ngay hom sau. Tuy nhién, lan nay doan duong dua c6 mot thay doi
nho. bich dén ctia cudc dua lan nay sé€ xa hon cudc dua cil mot doan. Thé chap nhan diéu kién
nay ma khong hé suy nghi. N6 da san sang cho cudc tai dau.
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C,w‘o”ng ngat vt

Ngay hom sau, Tho va Rua lai ditng bén canh nhau trwéc vach xudt phat, cho tin hiéu cta
trong tai. Khi tin hiéu vang Ién, Thé lai lao vit di. Lan nay no ciing khong chi quan va muon két
thuic cudc dua cang nhanh cang tot. Chi trong vai phut, n6 da dén dich ctia cudc dua ngay hom
qua. N6 tiép tuc chay vi biét rang dich cta cudc dua lan nay da rat gan. Nhung khi chi con mot
doan dudng ngan nita 1a d&n vach dich thi né khung lai.

N6 khong thé chay tiép dwoc nira vi ngay trudc mat la mot con séng nho ngan nod dén dich.
N6 khong biét boi nén khong thé qua song dé hoan thanh cudc dua!

- Biét diu c6 chd nao dé can hon thi sao, minh c6 thé 16i qua d6 d€ sang bo bén kia? - Tho
nhd tham.

Thé 1a no lién chay doc bo song. Nhung, n6 chay mai ma van khong tim dugc dudng qua
séng. Qua chan nan, né ngoi phich xuéng dat.

Vai gio sau, Rua ciing dén noi. Nhin thiy Thé dang ng01 buon ba trén bo song, Rua ho hitng
di ngang qua va 16i xudng nwéc. N6 nhe nhang boi qua song va gianh chién thing.

Vay la mot lan nita, Tho lai thua. Nhung lan nay, thay vi c6 ging danh bai Rua trong mot cudc
dua khac Thé mudén tim hiéu 1am thé nao dé né c6 thé hoan thanh cudc dua. Thay vay, Rua dé
nghi thu'c hién lai mdt cudc dua nira, nhung Ian nay ching sé khéng chay dua véi nhau ma chay
dua voi thoi gian. Ching sé gitip d& nhau dé hoan thanh cudc dua trong khoang thoi gian ngan
nhit co thé.

Ngay hom sau, ching lai gap nhau & di€ém xudt phat véi mong muén vuot qua dwoc quing
thoi gian ma ching da hoan thanh ching dua ngay hom trwéc. Khi tin hiéu xuat phat vang Ién,
Tho cong Rua 1én lung va phong di. Khi dén chd con sdng, chiing durng lai. Lan nay dén lwot Rua
giup ca hai hoan thanh cudc dua. N6 bao Tho dirng 1én lung minh va boi qua song. Chi trong
mot quang thoi gian ngan, ca hai da dén dich va v 6a trong niém vui chién thang!

Qua that, lam viéc tap thé c6 thé glup ta tién mot bwdc dai d€ chdm dit tinh trang thu dich
va nhin ra tiém nang cia nhau. Sw cong tac va lam viéc nhom déng vai tro rat quan trong trong



viéc gitp ban dat dwgc thanh céng trong cudc séng.

Cﬁia sé chién i/ufrig

Cau chuyén vé con lac da

C6 mot nguwdi hudn luyén thu rat kiéu ngao, khong bao gio them ling nghe y kién cua nguoi
khac. Ong cho rang nhirng suy nghi va y tu'o'ng cua minh la wu viét hon ca. Mot ngay no, 6ng
quyét dinh tim cach de thu hut nhleu khan gia dén xem doan xiéc ctia minh hon. Ngidm nghi
hoi 1au, 6ng bong nay ra y twdng vé mot con lac da di lui.

"Phdi réi! Tro dé vo cting méi mé. Chdc chdn khdn gid sé thich Idm!" - Ong thdm nghi.

D lai ?

Cho rang minh da dao trung mo vang, 6ng bat tay vao huin luyén mot con lac da dé né di lui.
Khi nguoi chu doan xiéc biét vé viéc nay, ong lo rang lac da di lui khong phal la mot tlet muc
md&i mé va hap dan gi cho 1am. Nhu’ng nguoi day thu van khang khang vé tinh méi mé cua y
twdng do va ti€p tuc lam cong viéc ciia minh.

Huln luyén lac da di lui khong phai la viéc dé dang nén 6ng da phai danh ra mot thoi gian dai
mo1i lam duoc diéu dé. Cudi cling, khi cdm thady con lac da da sdn sang cho budi biéu dién, 6ng
ma&i cho cong bé.

Khi tin tirc vé man x1ec tha ma&i hap dan dwoc lan truyén, dam dong un un kéo téi mua vé dé
xem sy kién ddc biét nay. Va khi ngay trong dai 4y dén, ddm déng vo cung hdo hirc mudn dwoc
xem man xiéc thii méi ay ngay.

- Thua quy 6ng quy ba. Chung toi xin tran trong gi¢i thiéu man xi€c thi vo ciing dic sac ma
quy vi da nong long cho doi! - Nguwdi quan tro dan dat.

ben dwoi khan phong tat va dén san khiu chiéu thang vao con lac da. Nguwoi day tha dirng
bén canh con lac da va ra 1énh cho né. Thé 1a con lac da tir twr di Iui. Ngu'0'1 day thu khoan khoai
nhidm mat lai dé cho nhitng trang phao tay vang doi ttr phia khan gia. Nhung chang cé gi ngoai
swim ldng tuyét doi. Ong ta m& mat ra va thady mot s6 khan gia da bt ddu mat kién nhan.

ROi mét ngudi trong s6 dé hét 1én:
- Cai quai gi thé nay? Mot con lac da di lui w? Ai cling biét 1a lac da c6 thé di lui ma!
Ngwoi day thu dirng chét lang trén san khiu, khong biét phai lam gi.

Bai hoc rit ra tir cau chuyén nay: Hay ling nghe loi khuyén tir nhirng ngu¢i xung quanh (mac
du khong phai ltc nao ta ciing phai lam theo nhiing y kién 4y. Hay dung ly tri cia minh dé
quyét dinh!), vi thé gi¢i nay khong chi xoay quanh mo6i mdt minh ta dau!

Nhirng bi quyét don gian hoéa

Cac moi quan hé c6 thé gitp xac dinh ban than ta. Néu biét cdch kiém soat chiing, cudc song
clia ta s& tré nén tot dep hon. Sau day 1a mot vai loi khuyén gitp ban xay dwng nhitng moi



quan hé tét dep.
Hay danh thoi gian cho nhirng ngwoi xung quanh
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Ban c6 nhén thdy rang khi thiét 1ap mot méi quan hé, nguoi ta thuong c6 gang hiéu dai
phu«mg trong thoi ky dau nhleu nhat khéng? Thoi gian troi qua, khi moi quan hé da tré nén
bén virng thi no lyc gin gilr n6 cua doi bén thuong giam xudéng. Nhitng cudc gap mat thuwong
xuyén sé tré nén thwa dan, dén mitc chi con goi dién thoai hodc nhan tin.

Khi diéu nay x4y ra, nghia la ching ta d3 bat ddu xem nhe méi quan hé 4y.

Vi thé, hay danh thoi gian phat trién cac moi quan hé cta minh. Hay git lién lac v&i ban be
cda ban. Tin nhin va nhitng cudc dién thoai rat tuyét voi nhung ching van la nhitng phtrcrng
thirc giao tlep danh cho nhitng nguoi dang & cach xa nhau, thiéu su tiép xudc truc tiép gitra
nguoi voi nguoi.

Khong gi c6 thé sanh dwoc véi viéc gap g0 ban be. Su twong tac va adm ap khi ta truc tlep gdp
mit ai do chinh 1a y&u t6 1am ting y nghia cda su giao ti€p va lam cho cudc s6ng cla ta tro' nén
phong pht hon.

Chap nhan sw khac biét

Ban c6 biét rang khong c6 dau van tay ctia nguoi nao glong nguoi nao? bo la ly do canh sat
c6 thé xac dinh duoc toi pham bang ddu van tay ma hin da dé lai & hién truong.

Twong tu, moi nguoi c6 mot tinh cach khac nhau. Sy khac nhau a ay co the dan dén xung dot.
Trong cu6n séch ban 6ng sao Hoa, ban ba sao Kim, ]ohn Gray - mot tac gid dong thoi la chuyén
gia tw Van tinh cdm - da néi vé tam quan trong cua viéc nhdn thirc va chdp nhan nhitng khac
biét clia con ngwdi dé c6 mdt moi quan hé tot dep. Vi vy, hdy chap nhan sw khac biét cda

nhau.
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Sao c_q'if;;a vd anor_j{ im

Pwoc tran trong

Tat ca chung ta déu muén dwoc tran trong. Khong ai muon bi xem la mot ngwdi khoé chiu hay
nham chan ca. Nhwng tai sao chiing ta van khién cho nhau bwc minh?

C6 thé cau chuyén sau day sé goi y cho ban m6t ciu tra 1oi chang?
Mot lan, chi tiéu hoi sw cu tru tri:

- Khi nao la thoi diém tot nhat d€ ndi? Sau mot hoi suy nghi, sw cu tra 1 bang cach dwa ra
mot con coc va mot con ga tréng.



Con céc va con ga tiéng
Cht tiéu van chwa hiéu cau tra 1 nay va héi lai sw cu vi sao nhu thé,

- Con coc lai nhai ca dém nén khién nguoi ta cam thay kho chiu. Nguoc lai, con ga trong mo
miéng gay ldc binh minh. Nguoi ta trin trong né vi né bao hiéu mot ngay méi. Gio con da hiéu
chwa?

Chd tiéu gat dau ndi:
- Nguwdi nao néi vao thoi diém thich hop, nguwoi dé sé dwgc ton trong,
Vi vay, viéc néi vao thoi diém thich hop la diéu rat quan trong. Co thé ta sé khién nguoi khac

cam thay kho chiu khi ta néi qua nhidu. Vi thé, ta can phai han ché tinh trang nay bat ct khi
nao coé thé.

Di nhién, cho rang viéc noi dung thoi diém co nghia la ta ton trong tinh ban hay moi quan hé
nao dé la diéu qua don gian. C6 rat nhiéu diéu ta c6 thé lam dé thé hién su ton trong cua minh
danh cho nguoi khac, chang han nhw mua thirc uéng hodc t6 ra _quan tam khi ai do cam thay
budn ba hay bi 6 om Chinh nhitng hanh dong thé hién tinh yéu va sw quan tam nhuw thé nay sé
lJam ngudi khac cdm dong.

Piwrng coi nhe moi thi

Khi ta c6 dwoc mot thi gi do, ta thudng cé xu hudng coi nhe nd. Ta nghi rang no sé ludén &
quanh ta, cling nhw moi ngudi sé & bén canh ta mai mai. b6 1a Iic ta xem nhe moi thir.
Chi khi mat mét thir gi d6, ta méi thay luyen ti€c va hoi han vi da  khong biét tran trong né

hon khi vin con cé né. Vi vay, hdy biét quy trong nhitng gi thudc vé ban - cha me, ban bé va
nhitng ngwoi xung quanh!

Phat trién tri thong minh cam xuc

j”u?ng nqueoi l’)qn tot

Culn sach  mang tinh dot pha cua Daniel Goleman, Emotional Intelligence (Tri thong minh
cam xuc), noi ve tam quan trong cua viéc phai c6 ca IQ (chi s6 thong minh) va EQ (chi so tinh
cam). Noi mot cach don gian, chi s6 EQ xac dinh cach chung ta klem soat nhirng moi quan hé
ctia minh. N&u chiing ta c6 méi quan hé t6t véi moi ngudi, cudc song clia ta sé it xung dot hon
va dé chiu hon.

Sau day la mot vi du cho thiy ta c6 thé st dung EQ dé kiém soat nhitng moi quan hé cua
minh v&i ngwdi khac ra sao.



Thua dé thang

Cau nay nghe co ve mau thuan qua phai khéng? Lam sao c6 thé thang dwoc khi ta da dé thua?
Nhung that vay, y twong thu vi nay rat kha thi. N6 cling la mot chién Iwoc tuyét voi dé duy tri
cac moi quan hé,

Jhuing ché ngéi

Khi ngwoi khac chi nghi dén viéc gianh lgi thé hodc chién thang thi tai sao ta khong tir bo vi
tri clla minh va dé cho ho thang? Khi ta dé cho nguwoi khac gianh chién thing, diéu d6 khong co
nghia la ta da thua. Thuc ra, chinh ta ciing la nguoi thing cudc day. Viéc dé cho nguoi khac
thang chirng té ta cam thay thoai mai va hai long v6i hién tai cua minh. Tham chi, day conla co
hoi dé tao ra mot tinh huéng ma ca hai cung thang. Chang han, hanh dong don gian nhuong
cho ngoi trén xe buyt duoc hiéu la ta ton trong ngwoi khac chir khong phai 1a ta bi mat cho
ngoi.

Két luan

Hay kiém soat tot cAc moi quan hé ctia ban dé c6 dwoc mot cudc song hanh phic va y nghia
hon.

Pon gian hda cach kiém soat nhirtng moi quan hé ctia ban than
e Danh thoi gian cho gia dinh va ban be
e Chiap nhan sw khac biét
e Bay to sy ton trong
e Pirng xem nhe moi th

e Phat trién tri thong minh cam xuc



Chwong 7
ﬁ@ "Nhitng vin dé vé tién bac c6 thé rat phirc tap. Tai sao phai lam né té hon nita?"

Khuyet danh
Giai quyét van deé tai chinh

"Van dé tai chinh = Viéc quan ly tién bac va nhirng tai san khac."
Sinh ra véi mot chiéc thia bac?

C/].Eéf: thia !)ac

Nhitng ngwoi may man khong phai lo lang vé tién bac duoc xem 1a duoc sinh ra véi mot
chiéc thia bac. Nhuwng khong phai ai cling c6 dwgc may man do. Véi nhitng ngwoi xuat than tir
mot gia dinh khong dwoc kha gia, thi viéc can nhic chi tiéu 1a diéu rat quan trong.

DT nhién, diéu nay khong c6 nghia la nhitng ngwoi giau c6 thé tuy y lam moi diéu ho muon
Xét cho cung, ngudi ta c6 thé kiém dwoc ca gia tai va mat trang chi sau mot dem Ban ctt thtt
nhin vao tinh hinh kinh té toan ciAu ma xem. Suy thoai Xy ra roi chim du't tai san va s giau
c6 cling vay. Donald Trump - mét 6ng trum tw ban nguoi My - da mat trang roi lai 1y lai gia
san cua minh trong nhirng lan khiing hoang kinh té. Nanz Chong-Komo - m6t doanh nhan dong
thoi la nguoi sang 1ap cua ONE.99shop ¢ Singapore - dd guwong day va thanh cdng bat chap
viéc kinh doanh ctia ba thay d6i. Ba tr¢ thanh mot trong nhitng dlen gia va nha dao tao duorc
cho doi nhat hién nay. Robert Kiyosaki, trong cudn sach dot pha cua minh Rich Dad, Poor Dad,
da de cap dén y nghia quan trong cua viéc hoc cach quan [y tién bac tir khi con nhé dé khi 16m
1én c6 thé git hai duoc qua ngot tir cong sttc lao ddng ctia minh.

Vi thé, viéc quan ly tién bac hiéu qua va hiéu dugc nhitng viéc can lam dé duy tri tinh trang
tai chinh én dinh la diéu rat quan trong.

Ngay xwa nguoi ta gitr tién nhw thé nao?

Vao thoi Ky cac ngin hang con chwa pho bién, ngwdi ta da tiét kiém tién nhuw thé nao? Ho cé
cat tién dwéi giwong khong?

T6i nghi cé vai ngwdi da ap dung cach lam nay nhung hdu hét moi ngwdi déu gitt tién trong
nhirng cai hop.

Tai sao con heo dat lai 1a con heo dat?
b3 bao gior ban tw hdi vi sao ngwoi ta cat tién cda minh trong heo dat khong?

Trudc day, nguoi ta ting cit tién trong nhirng cai hu ré tién lam bang dat sét goi 1a "pygg".
Veé sau, nhitng cai hii nay dwoc goi la "ngan hang pygg" (pyggy banks).

Sau d6, mot ngwdi da chuyén tir "pyggy banks" thanh "piggy banks"(2). Va thé diy! Nhirng cai
hii duwng tién nhanh ch6ng c6 hinh ddng giong nhw cac chu heo.
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Bo va gau(3)

D€ nobi vé tinh hinh kinh té hién tai, nguoi ta thuong dung hai tir "Bulls” va "Bears”. Tat
nhién, viéc nay chang lién quan g1 dén may con vat trong s@ thu. N6i don gian, khi thi treong
(thi truomg ching khodn) co mot "Bull run” hay ' Bulllsh thi co nghla 1a thi trwong dang di l1én
va rat kha quan. Trai lai, néu nguwoi ta nodi thi treong Bearlsh thi c6 nghia 1a moi chuyén
khong 1dy gi lam tot dep cho l3m.
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B va Gau

Khi thi truong chirng khoan My bat dau bi "Bear run” vao nam 2008, ca thé gioi déu cam
nhan duoc diéu nay. Nhiéu nguoi bi mat viéc va lam vao canh khén dén. Du day la mot tinh thé
dang budn nhung né chinh la t1eng chuong nhic nhé ching ta nho dén viéc phai quanly va tiét
kiém tién bac. Chung ta can phai biét ‘nguyén nhan cdia nhitng vin dé nay clng nhu phal lam
the nao dé bao vé ban than minh. Vi Vay, biét kiém soat tinh hinh tai chinh c4 nhan 13 viéc lam
can thiét trong thé gi¢i dang doi thay tirng ngay nay.

Ké tiéu hoang va con chim én

Ngay xra ngay xwa, c6 mot anh chang dwogc ké thira mot gia tai lon. Vénla nguoi noi tiéng an
choi nén anh chang nay da nhanh chong tiéu xai hét gia tai cia minh. Vao mot ngay no, anh ta
nhan ra minh chang con ddng nao va ciing chang con cla cai gi ngoai b quan o dang mac
trén nguoi.

‘@é bs tllai tiong con fam{g

Sanghom 3 ay anh ta dw dinh sé di gdp may ngwoi ban. Anh ta ben nghi cach de c6 du tién tiéu
xai va gitr thé dién. Dung ldc 4 ay, mot con chim én bay ngang qua cho anh ta va kéu riu rit, Thé
la anh chang nay nghi rang mua xudn am ap da vé nén chay voi dén ctra hang quan 4o dé ban
tat ca nhirng thir anh ta dang mic trén nguwoi, chi gitr lai chiéc quan dui.

Vai ngay sau thoi tiét bong thay doi dot ngot va mot dot rét keo dén. Chim én va chang trai
tiéu hoang no lanh run cAm cp va phai c6 gang 1am mé&i séng sot qua dot rét.



Bai hoc rut ra tir cau chuyén nay la: Mot canh én khong lam nén mua xuan. Mot sy viéc tich
cuc khong c6 nghia la moi thr déu On ca. Cau chuyén nay ciing canh bao ching ta dirng tré

thanh mot ké hoang phi ma hiy kiém soat chi tiéu ctia minh hop ly, dic biét 1a trong nhiing ltic
khé khin.

Nhirng bi quyét do'n gian hoa

St dung bi quyet d€ kiém soat tién nong cia minh la mét viéc lam rat y nghia. Sau day la
nhitng cach giup talam dwoc diéu nay.

Xac dinh nhirng thir ban mu6n va nhitng thir ban cin

Theo ban, c6 sw khac nhau nao gitra "mudn” va "cin" khong? Néu ciu tra loi ctia ban 1a "Co",
thi ban da hoan toan dung!
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Thirta’ 'muon” 1a th ma ta khao khat c6 duorc, trong khi thir ta’ 'can” 1a thir ma ta budc phai
c6, néu khong thi ta kho c6 thé ton tai duorc.

Hay xem xét nhitng diéu sau:
Tro choi Xbox sdp ra 1o vo cing hdp dan 1a "cai ta mudn" hay "cai ta can"?
Né&u ban tra 1o rang d6 1a "cai ta mud6n” thi ban da néi ding.

Hay thtr lam bai tap sau day va quyet dinh xem mon nao 1a cai ban mudn va mén nao la cai
ban can. Hay danh dau vao 6 phu hop véi suy nghi ctia ban.

Déng ho hieu

Thiic an
Dién thoai di donf méi
Cho &

Xe hoi

Nudc udng
iPod

Bong da

9 Khong khi
10 | Nudc hoa
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(Hay kiém tra dap an & bén duwdi)

bap an:
Muén: Dong ho hiéu, dién thoai di dong méi, xe hoi, iPod, bong d4, nwdc hoa
Cdn: Thikc dn, ché &, nuéc uéng, khéng khi

Mua hay khéng mua?



Lﬂiuq Izay kllténg mua?

Cdu hot: Khi nao ching ta mua nhiing thi ma ta khong thuc sy cin dé roi cudi cung né tré
thanh mén do6 khong duoc diing dén va chat bira bon trong phong?

Cdu trd loi: Khi ching ta di coi do! (It nhat thi cling mot Ian nhw thé).

_Hay nghi ma xem: Khi ching ta khong mudn mua moén gi cd ma chi di coi d6 thi rat cé thé ta
sé nhin thiy moén ta thich va mua né.

Viéc nay hoan toan trai v6i viéc ta c6 dwoc mot y tuwdng rd rang vé nhitng th*r minh mudn
mua va liét ké ching thanh mot danh sach. Vi thé, di coi do khong phai cach dé chdm dit con
ghién mua sam cua ta.

Phin sau diy sé mang dén cho ban mét so y twdng dé diéu chinh viéc chi tiéu cia minh.

Janh sich mua sdm

Lén ké hoach vé nhirng thir ban muén mua

Lén danh sach vé nhitng thir ma ta can truwdce khi di mua sdm 1a mot bi quyét rat hiéu qua de
ta kiém soat chi tiéu cia minh. Ly do ching ta thuong tiéu nhleu tlen hon du kién 1a vi ta da
mua sam trong ldc chwa suy nght k§ xem minh c6 that sy can mén 4y hay khong. Luc 4y, ta
thwdong mua phai nhirng thir ma ta khong can dén.

Nhung khi 1én danh sach mua sam va quyét tdm tuan theo danh sach d6, ching ta c6 thé
giam thi€u so tién bd ra dé mua nhirng thir khong can thiét.

Vi thé, 1an t&i ban di mua sdm, hay 1én ké hoach cho nhitng thir ban mudn mua truéec.
Danh sach mot thang

Bi quyét nay doi héi ta phai v1et nhirng thir minh muon ra mot to gidy va dit né & cho dé
thdy nhit. Nguyén tac chi yéu cia bi quyét nay 1a trong vong mot thang, chung ta khong duoc
mua sam nhirng thir nam trong danh sach do. Khi lap ra danh sach, chiing ta can dit ra gi¢i han
thoi gian la mot thang. Khi cdm thdy muén mua mot mén do6 nao dé trong danh sch, hay nhac



nh& ban than rang minh chi ¢6 thé mua no khi khoang thoi gian mot thang da troi qua.

Cam giac mong mudn mua sam sé qua di khi ching ta cam thay chan mén d6 nam ‘trong
danh sach. Ta sé nhan ra rang minh khong thyc sy can nhirng mon do dy. Thé 1a khi gi¢i han
mot thang troi qua, ta chi viéc gach bé nhitng mén do trong danh sach 4y di.

Mot tai khoan chi tiéu

Mot s6 nguoi da 1ap ra mot tai khoan dung cho viéc chi tiéu, nghia 1a ho c6 mét khoan tién
chi danh dé tiéu xai ma théi. Cr mdi thang, ho lai bo vao tai khoan d6 mot s6 tién nhat dinh. Va
nhw vy, ho chi dwoc tiéu xai trong gidi han khoan tién 4y. Pay la mot cach rat hay giup ta
kiém soat va diéu chinh nhitng théi quen chi tiéu ctia minh.

Mt tai khoan chi tieu

Tat nhién, chung ta khong can phai mé mot tai khoan riéng nhw ho. Diéu ta can lam la trich
ra hay dé riéng so tién ma ta sé dung dé tiéu xai tron thang. D1 nhién, so tién nhay can phai dap
trng dwoc nhu cau hang ngay cua chung ta va c6 the dy tru cho mot s6 trwong hop diac biét
khac. (Ding qua khit khe véi ban than minh chi!).

Véi khoan tién de riéng nay, ching ta co thé tiéu xai chiung mot cach chin chan Néu cudi
thdng ma ta van con thtra lai mot khoan thi that la tuyét! No chlrng to rang ta c6 thé chi tiéu
trong gioi han cho trudc. Khoan tién du dy c6 thé dung dé tiét kiém. Tuy nhién, néu chua hét
thang ma ta da xai het tién thi ta cin phai nghiém tac nhin nhén lai théi quen chi tiéu ciia minh
va xem liéu c6 thé cai thién n6 nhw thé nao.

Mot tir rat quan trong gom bon chik cai

Néu ban dang nghi vé mot tir bat dau v&i chir F va ket thiic bang chit E thi hay nghi lai di nao.
Trén do'l nay chang c6 cai gi 1a "FREE" (mlen phi) ca Tham chi, néu nguoi ta cho khong ban
mot mén qua ching nita thi hau nhw ldc nao cling c6 mdt vai mdi day rang budc hay diéu kién
kém theo.

T ma t6i dang néi dén & day chinh 1a "SAVE" (tiét kiém). Bang cach tiét kiém, ta o thé mua
dwoc nhitng thitr ma minh mudn. Khi tiét kiém, ta sé dé ra mot khoan tién d& st dung cho
nhu'ng muc dich twong lai. Viéc nay khong he dé& dang nhu nhiéu nguoi van nghi. Ching ta rat
de tiéu sach tdi hay so tién ma minh phai lam thém vat vd méi c6 dwoc vao nhitng thir ma ta
rat mudn co, chang han nhuw dién thoai di dong doi mo1 hay tro choi dién tir. Mdc du viéc tiéu
tién khong c6 gl sai trai, nhu‘ng ta phal nh¢ rang khong dwoc tiéu hét tat ca so tién minh c6
cung mot luc. C6 thé ta sé can dén mot s6 tién trong tuong lai va khodn tién ma ta tiét kiém cé
thé duoc dung vao do.

it !Ci'e‘m

Hau hét cac ban tré khong di lam nhung ho van dwoc cho tién tiéu vat. Vi thé, sau khi dung
ching vao nhitng nhu ciu co ban nhuw di lai va dn uéng, ban hiy dé riéng ra mot khodn phong



khi dung dén.
Hay theo doéi viéc chi tiéu cia ban
Ngay nay, cac ban tré c6 thé dé dang c6 duoc mot cudn so ghi chép. Ban c6 thé mua mot

cudn de theo doi viéc chi tiéu hodc dung mot phan mém may tinh dé ghi lai nhitng khoan chi
tiéu ctia minh, va thim chi ban c6 thé dung dién thoai di dong dé lam viéc nay.

Pwrng mua! Hiy mwon!

f}{ won 5(1(:,‘,1

Mot cach tuyét voi khac dé cat gidm chi tiéu 1a ta quyét dinh xem nhitng gi ciAn phai mua va
nhitng gi c6 thé muon.

Ngay nay cé rat nhiéu dich vu cho thué, tir sach, tro choi dién tlr cho dén cac dung cu thé
thao, tham chi ca do choi tré em! C6 vé nganh cong nghiép cho thué dang phat trién rat manh
mé.

Gio day, voi cac thu vién, ching ta da c6 mot lwa chon khac dé tan hwdng nhing cubn sach
hay. Chung ta c6 thé dé dang muon mot cudn sach tir thw vién ma khong phai ton dong nao.
boi khi, ta phai dat coc tién trwdc cho nhitng cudn sach ndi tiéng nhung du sao thi né van con
ré hon 12 bo tign ra mua chung.

Néu ban that sw can phai mua mot cudn sach nao do6, hay tim mua né & nhiing hiéu sach cii -
noi ban sach véi gia re. Hodc ban ciing c6 thé cho d&n 14c cac hiéu sach 16n giam gia. Mot lwa
chon khéc 1a san lung sach & nhitng khu cho ngoai troi hay trén nhu*ng trang web ban hang qua
mang. Rt c6 thé chang ta sé mua dwoc mot mon d6 nao do6 véi gia hoi & nhitng noi nay.

T6i tung biét mot nguoi da may man dén mitc c6 dwoc nguyén bd truyén Harry Potter ma
khong t6n mot dong nao, bai vi ban ctia cau 4y da hét chd chira ching.

Ban hiéu ra van dé roi phai khéng? Ludn co nhiéu cach khac nhau dée ching ta c6 thé vui vé
ma khong t6n qua nhiéu tién. Ching ta chi can phai xoay x& mot chit ma théi.

Bot di choi bén ngoai

Viéc & nha c6 thé giup ta tiét kiém dwoc rat nhiéu tién vi ta khong phai lo chi phi di lai va
mua sam

S :
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Khong phai ai cling chiu ¢ nha. Nhung néu ban khong cé cudc hen nao thi tét hon hét la ban
nén ¢ nha. Ban c6 the danh thoi gian cho gia dinh minh, vui choi véi ngwdi than, xem phim hay
tham chi ndu dn va dn cung ho. Ban ciing sé c6 thoi gian cho cac hoat dong ca nhan nhw doc
sach, viét blog...



~N A
Két luan
Pon gidn héa van deé tai chinh ciing giong nhw chuan bi cho mdt ngay c6 muwa vay. Tirng buéc
nhé va tirng khoan tién nho cé thé gilp ta [am dwoc rat nhiéu viéc vé sau.

Pon gian hda cach kiém soat tinh hinh tai chinh
- Xac dinh nhitng thit ta mudn va nhitng thir ta can
- Lén ké hoach nhirng thir ta muén mua
- Lap danh sach mot thang - Tao mot tai khodan chi tiéu
- Tiét kiém
- Theo doi chi tiéu ctia ban than
- Ping mua! Hay mwon! - Bét di choi bén ngoai



Chwong 8

"Cudc s6ng nay thwc sw rat don gian, nhung vi Iy do nao d6 ma ta luén mudn lam ching phiic
tap."

- Khuyét danh
Tap trung vao ban!

"Ban = Mot ngwdi, bat cir ai, con ngwdi ndi chung..."
Cudc doi ban

Hay nhin vao gwong xem nao. Ban nhin thdy gi? Ban cé nhin thidy cha me hay ban bé cua
minh khong?

T6i nghi la khong.

Nguwoi & trong gwong can phai la ban. Madc du ban bi chi phoi béi nhing con nguoi va hoan
canh xung quanh nhung xét cho cung thi cudc doi ban 1a ctia ban. Ban nén quyet dinh hwong di
cho cudc doi minh. DI nhién, nhitng khi khong chac chan ban co the hoi y klen cling nhw nhan
sw gitup d& tir gia dinh va ban be. Nhwng quyét dinh cudi cung van nén thudc vé ban.

Hay tir té vari ban than

_Ching ta thuong séng dwa vao cam xuc clia ngwoi khac va chi cht tim dap rng nhirng yéu
cdu cua ho.

._%&y thu gidin d

Mdc du viéc nay co the giup ta duoc nhiéu nguoi yéu men hon nhung no ciing bat ta phai tra
gia. Hay twong twong viéc ta qua coi trong nhu cau cua nguoi khac va ludn xép nhu cau clia ban
than cudi cling xem sao. R6t cudc, ta chi chuoc 14y mudn phién ma thoi. Chac chan 1a chang ai
trong ching ta muén tré thanh nan nhan cta long t6t cua chinh minh.

Vay nén c6 thé da dén ldc ban nén tk té€ véi ban than minh roi do.
Hanh phic véi con ngwdi ciia minh

Khi xem phim, ban co bi cac dién vién trong phim thu hit khong? Tbi tin hau hét chung ta
déu nhw the. Nhiéu nguoi trong ching ta khao khat dwoc nhu ho, xinh dep, quyen rii va cao lon
nhu ho. Nhung trong thuc té, diéu nay khong phai lic nao ciing xay ra, ngay ca khi ta tap thé
hinh hay dén c4c trung tam cham séc sic dep chidng nira. Viéc c6 ging cha xat mot cay dén



than dé€ goi than dén 1én bién nhitng diéu wdc cda ta thanh sw thit chi xay ra trong phim ma
thoi!

fﬁfz ting d‘:.EU wdc?

biéu quan trong la ta hdy biét hanh phiic véi ban than va tran trong nhirng gi minh dang co6.
Con Kién va con ruéi

C6 moét con kién dang tha mot miéng thitc dn rat to trén lung. N6 mét nhoc 1€ tung budc va
lién tuc thé phi pho. Ai cling nhan thay rang do6 1a mot cong viéc ching nhe nhang chit nao.

Thé r6i n6é nghe thay tiéng vo ve trén dau minh va nhin Ién. M6t con rudi dang bay long vong
phia trén.

- Thé gi¢i nay that 1a khong cong bang! - Con rudi binh pham.
- Tai sao anh lai néi thé? Cé chuyén gi xay ra véi anh a? - Con kién an can hai.

-0, chang c6 gi dau. Toi dang lay anh lam vi du a ay ma. Y t6i Ia anh hay nhin t6i ma xem. T6i
c6 canh con anh thi | khong. Toi co thé bay dén bat ctt noi ndo t6i mudn. Con anh lai phai di bd
trén mat dat su6t ca ngay. Khi déi, t6i co the bay di tim nhirng mon dn ngon lanh nhat trén dm
nay. Noi cho anh biét nhé, c6 rat nhidu mén dn ngon ngoai kia day Toi c6 thé di lay may mon
nhu thé vé cho anh xem. Con anh, anh phai cudc bo ca ngay chi dé tim may mleng do6 an thira;
va khi tim thay roi, thi anh lai pha1 tha n6 suot mot quang dwong dai vé to. Vi vay, toi thuc long
cam thay tiéc cho anh va thay anh that dang thuong...
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- Toi doan la anh noi dung. - Kién xen  ngang. - Nhung liéu anh c6 duwgc may man nhw nhirng
gl anh vira noi khong? Tat ca chung ta déu biét rang anh luén bi sdn dudi nhu mot con vat dang
ghét. Du anh & trong nha hang ciia con nguoi hay trong chuong mot con bo thi anh déu bi xua
dudi lién tuc. Mot cudc song luén nom nép lo so 1a diéu toi khong hé ao wéc. Toi doan anh vira
phai chay thoat than ngay trudc khi anh gdp toi! Va toi phai néi thém cdu nay nira kéo quén
mat, khi mua dong dén, anh sé chét cong trong khi t6i dwoc nam trong cai t6 &m ap clia minh.
That thoai mai biét bao! Cudc song nay KHONG CONG BANG véi anh thi diing hon!

N6i xong, con kién lai vui vé tha miéng an vé to cia minh.
Con con rudi chang biét ndi gi thém nira.
Bai hoc rat ra tir cau chuyén nay la hay tran trong nhiing gi ma ta c6, hdy lam viéc cham chi

va ti hao vé ban than minh. Ching ta khong can phai ghen ty véi ngwdi khac ma nén tw hao vé
chinh minh.



Hay hailong
Trong thoi ky khung hoang kinh té nam 1929 & My, mot ngwoi lam viéc trong linh vuc tai
chinh h6i ha chay vé nha vé&i tAm trang hoang loan. Khi nhin thay vo, anh ta hét 1én:

- Mat hét roi! Anh mat viéc roi! Anh da mat tat ca!

THI TRUONE |
CHONG KHOAN

Mat hét 1!

Nguwoi vo ldy lam la trwdc hanh ddng cia chong nén voi hoi:

- Anh mit moi thir sao? Viy sitrc khée anh c6 van dé gi a?

- Khong, anh khong 6m, anh hoan toan manh khoe.

- Nguwoi chong dap.

- Viy con em thi sao? Em c6 bi 6m khong? - Ngwoi v lai hoi tiép.
- Khong... em van khde ma.

- V4y con hai dta con cta ching ta thi sao? Ching c6 6m khong? - Nguoi vo van chua dirng
lai.

- Khong, bon tré khong sao hét.

- Néu cd nha ta déu manh khoe thi ching ta mat cai gi cht? - Lic nay ngwdi vo méi gidi thich
ky cang. - Anh c6 mot nguoi vo ludn ung hd anh cung hai dira con khoe manh va day htra hen.
Anh c6 klen thitc rat sau rong vé linh vuc tai chinh va c6 éc phan tich rat tot. Con vé mén tién
ma anh da mat, hdy coi d6 nhw la mot sw dong gép cho xa hoi. Em tin anh sé kiém lai dugc mén
tién y va tham chi con nhiéu hon nita kia.

Sau khi nghe vo noi, ngwoi dan 6ng binh tinh tr¢ lai va nhan ra rang minh da qua néng voi.
Anh quyet tam lam lai tir dau va cudi cung da thanh cong. Chi trong ba nam, anh da 14y lai dwoc
nhitng gi da m4t va tham chi con bit dau cong viéc lam an riéng.

Cau chuyén nay khuyén ching ta ding_ dé nhirng yéu to bén ngoai tac dong dén minh qua
nhiéu. Khi chiing ta gap phai mat mat nao do trong cudc song thi xét cho cung, ta van con
chinh ban than minh. Strc manh cua y chi va long quyét tam cé thé gidp ta vuot qua duoc
nhirng thoi diém khé khan trong cudc séng.

Tim sw binh yén trong tim hon

uSu bink yén trong tam hén?

Nhip song quay cuong hién dai c6 thé cuon troi ta nhu mot con séng than. Vi thé, viéc danh
thoi gian dé suy nghi vé nhitng muc tiéu cda ban than ciing nhw nhitng gi ta muén lam trong



cudc doi minh 1a diéu vo cing quan trong. Khi ta nhin thirc dugc nhitng viéc nay mot cach ro
rang va hai long vé&i nhitng gi minh phat hién ra thi ta sé tim thay sw binh yén trong tam hon
minh.

Sw binh yén va thanh than

Ngay xwa, c6 hai hoa si vi dai Von 1a kinh dich cta nhau. Ngay no, nha vua yéu ciu ho vé mét
bttc tranh vé deé tai "Sw binh yén va thanh thdn" va cho ho mot tuan dé hoan thanh bitc tranh.

Hoa si dau tién suy nghi thit ky vé dé tai va di tim nguén cam hirng tir moi tredrng bén ngoai.

Trong khi do, nguoi hoa sT thir hai thi nguoec lai. Ong nhin vao bén trong tam hon minh va
tim thay cu trd 1o cling nhw niém cadm hing dé vé bitc tranh theo chli dé clia nha vua.

Khi thoi han dén, ca hai hoa s mang birc tranh cia minh vao cung cho nha vua xem.

Hoa si diu tién vé mot birc tranh phong canh c6 thung ling, doi nai va mot dong soéng hlen
hoa. Khung canh that yén binh! Nguoi hoa si giai thich vé nguon cam hirng thién nhién cam
giac binh yén ma birc tranh c6 thé mang lai. Nha vua gat dau va rat hai long véi nhitng gi minh
vlra xem.

iqlf g)En}; yén va E;zanf’r, ![]&n

Hoa si thir hai cho nha vua xem bitc tranh ctia minh. Bitc tranh vé mot thac nuéc khong 16 va
dong nuéc dang cudn cudn do xuong. Nha vua hét sttc ngac nhién khi nhin thay birc tranh ay.
Lam sao birc tranh nay c6 thé thé hién dwoc cht dé "Sw binh yén va thanh than" dwoc co chir?

Nguwoi hoa si thir hai bao nha vua hiay xem k¥ lai birc tranh mot Ian nira.

Va khi quan sat that ky ludng, nha vua nhin thay c6 mot cai ciy bén canh thac nwoc dir doi
ay. Trén cay la mot t6 chim va trong t6 c6 ba chi chim non dang say swa ngti. Khi nhin thay thé,
nha vua bén mim cwdi. Pay méi la sw binh yén va thanh than thuc su!

Thé 1a hoa si thir hai d gianh chién thing trong cudc thi doé.

Cau chuyén nay mang dén cho ta thong diép rang khi ai do6 tim thay sw binh yén noi tai thi
moi treong bén ngoai, du c6 hon loan dén thé nao cling khong thé tac dong nhiéu dén ho dworc.
Vi thé, hay bt dau tim kiém sw binh yén trong tam hon ban ké tir hém nay.

Nhirng bi quyét don gian hoéa

Sau khi ban da tap trung vao ban than minbh, thi day la mét vai bi quyét danh riéng cho ban!

Hay la chinh minh

Bon tir "Hay la chinh minh" da tom tat mot cach day du y tuwdng co ban cta viéc hai long voi
con ngwoi minh. Ching ta thuong chiu ap luc phal thé hién nh1eu hon hay phai té ra tot dep
hon mot nguoi nao do. Nhu'ng cau kiéu nhu: "Sao con khong giodi nhw anh ho con, gio anh ay
dang hoc tru"o'ng ludt roi day!” hay "Tai sao con khéng noi gwong chi con va tro thanh mot bdc si

thanh dat?” rat pho bién. Ping Vvay, ludn c6 mot ap lwc doi hoi ching ta phai thé hién. T4t
nhién, mdt chut ap lwc nhw thé nay Ia tét, nhung phai cé giéi han.

Hay tudng twong c6 mot soi day cao su trén mdt ban. Néu ching ta khong lam gi ca, nd sé &
nguyén do. Tuy nhién, néu ta kéo manh né, n6 sé gidn ra rat nhiéu so véi chiéu dai ban diu. Va



néu ta kéo qua mirc, nd sé dut.

Tuong ty, néu chung ta khong kéo gian ban than minh, ta cliing giong nhw soi day thun nam
trén ban. thng néu ching ta keo gidn ban than nhiéu lan ta s€ nhan thirc duoc tiém ndng cua

minh. Tuy nhién, néu di qua gi¢i han va dit ra cho minh qua nhiéu ap luc, chiing ta sé gap van
de.

Vi thé, hay kiém soat ap luc that tot va dirng dé no 14n 4t minh. Sau cung, ching ta nén nhin
vao guong va hanh phiic véi nhitng gi minh nhin thay trong dé.

| Keéo gidn
Thoi gian "To6i"
ba bao gio ban tw hoi vi sao clii duwge xem la mot loai vat thong thai chwa? Khong phai vi
chung thirc ca dem 'dé tim cau tra 101 cho nhitng van dé héc bia dau. C6 thé chung thuc sudt

dém dé suy nghi vé nhitng diéu da xay ra trong cudc doi chiing va lam sao dé cudc doi minh
tré nén tét dep hon day.
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Con c thong thai

Moi ngay, ching ta déu bi vong xoay cua cudc song cuon di. Ching ta roi vao cudc dua hoan
thién ban than va nguoi khac, dong thoi c6 gang tr¢ thanh nguoi gioi nhat. C6 khi nao ta c6
thoi gian dé suy nghi vé cudc séng nay khong? Hay da bao gio ta tw héi tai sao minh lai lam
nhitng diéu dang lam?

CAu tra 101 c6 thé chang hé don gidn chit nao; nhu'ng khong sao ca. Piéu quan trong la ta da
danh thoi gian cho ban than - ma téi goi la” 'Thoi gian "T6i"". Chung ta khong dwoc lam bat ci
dieu gi trong khoadng thoi gian nay ngoai viéc tap trung vao ban than minh. Ching ta c6 thé
danh thoi gian dé 1am nhitng viéc ta thich hodc suy nghi xem ta da séng cudc doi minh nhw thé
nao.

Thei gian “toi”

Pon gian h6éa nhirng muc tiéu cua ban

Co doi luc chung ta dat ra nhiéu muc tiéu cho ban than cung lic. D mot s6 nguoi c6 thé dat
duoc tat ca nhitng muc tiéu 4y nhung da s6 sé gip khé khin.



Thoi gian biéu cda Steven luén day kin. Cau iy thuong dat ra rat nhiéu muc tiéu va déi khi co
nhiing muc tiéu khong thuc té. Danh sach nhitng viéc can lam cta Steven ludn 1én dén con sé
mot tram, va cdu thuong xuyén b6 sung thém nhiéu viéc khac vao danh sach nay! That khong
may cho Steven cau ay da khong danh gia dung khad nang ciia minh nén khéng thé d6i mat
duoc voi hang ta nhitng khé khin thtr thach trén dwong dat dwoc muc tiéu. D6 [a ly do vi sao
dén tan bay gio, Steven van chua dat dwoc gi nhidu.
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T6i hy vong ban khong roi vao tinh trang nhu Steven. Giai phap don gian dé giai quyét vin
dé cda Steven 1a giam thiéu so muc tiéu clia cau dy lai con mot cai duy nhat. Khi dy, Steven c6
thé don tat ca nang lwong cua minh dé dat dwoc mot muc tiéu ay biéu nay khong chi giap
Steven cam thay it bi ap lwc hon va co hoi thanh cong ctia ciu ay cling s€ cao hon. Khi da dat
duoc muc tiéu do, cdu ay co thé dit ra cho minh mot muc tiéu khac va ctt thé tién 1én. Pay la
mdt chién lwoc don gian nhwng rat hiéu qua.

Két luan

Hay suy n.ghi xem ban la ai cling nhw tim ra nhitng phwong phap dé lam cudc s6ng cia minh
tréd nén don gidn va hanh phtc hon.

Pon gidn hdéa cach ching ta dodi x& véi ban than minh
e Hay la chinh minh
e Thoi gian "Toi"

e Don gidn héa nhitng muc tiéu cia ban than
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Loi ket
"Lam moi viéc phixc tap thi rat don gidn nhwng lam moi viéc don gian thi lai rat phirc tap.”

- Khuyét danh
Xin chiic mirng ban vi da doc xong cu6n sach nay!

T6i hy vong cubn sach nay da gitp ban nhdn ra dwoc tam quan trong cua viéc gitr moi thir
that don gian. Nhw da néi dén trong phan gioi thiéu, viéc song don gian khong c6 nghia 1a moi
viéc sé tro' nén dé dang. Sw don gian va muc do khé khin trong cudc song la hai khia canh hoan
toan khac nhau. Nhung song don gian va kiém soat t6t nhitng van dé chinh trong cudc séng sé
gilip ta s6ng mdt cudc doi y nghia.

Sau day la mot cAu chuyén rat thu vi.
ConséuvaconcaTO

Ngay no, c6 mot con séu bay qua mot cai ho va nhin thay rit nhiéu ca trong do. N6 phan
khich bay 1a1 gan hon dé nhin cho rd. Cai ho nay ding la thién dwong voi rat nhiéu loai ca. Du
dang doi nhu’ng séu ta van quyét dinh doi dén khi tim thiy con ca to nhit trong ho. N6 tin rang
c6 mdt con ca rat to dang & dau doé dwéi kia.

S€u nhu rang néu bat dwoc con ca to d6 thi ban beé sé ton vinh né nhw mét anh hung. Thé la
né kién nhan cho doi va ddn mat tim con c to nhat nay.

Con séu di [’l{mg

Khi man dém budng xuong, con séu, v&i cai da day 1ép kep, van tim con ca to ciia minh.
Nhung lic nay, n6 can phai an cai gi d6. N6 nhin quanh nhung ching con thay gi nita vi troi da
qua toi.

Thé 1a con séu toi nghiép phai nhin déi ca dém... Vi thé, hay tran trong nhirng gi ban dang c6
trong hién tai va song mot cudc séng tron ven!

Chuc ban thanh cong!

Chia sé ebook: http://downloadsachmienphi.com/
Tham gia cong dong chia sé sach : Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree

Céng dong Google :http://bit.ly/downloadsach
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