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Loi khen tang danh cho “Tai sao lai chan chw?”

“Pay la cuon sdch thudc dang PHAI 1200 déi véi tat cd cdc ban tré, cdc bdc phu huynh c6 con
em dang & tudi méi lon cing nhw tdt cd nhirng ai muédn thay doi cudc doi minh! Mot cuon sdch
that tuyét v0'1 dé doc va rdt b6 ich! Téi wéc sao minh dwoc doc cudn sdch nay khi con & tudi vi
thanh nién.’

- Merry Rlana
Tac gia cua cubn sach best-seller “A gift from a friend”

"Cudn sdch ndy that tuyét voi. N6 dwgc trinh bay mét cdch thdt sang tao va hém hinh. Téi tin
rdng cdc ban tré sé tim thdy nhiéu vién ngoc quy trong cuén sdch ddc biét nay”

- Khoo Siew Chiow
Nha tham hiém, tac gia cda nhﬁ'ng cubn sach best-seller “Journeys to the Ends of the Earth” va
Smgapore to Beijing on a Bike”

“Thé gi¢i cAn cudn sach nay. “Tai sao lgi chdn chir?” 1a mot cong cu hoan hao cd thé giup cac
ban tré loai bo thoi quen tri hoan clia minh. bay la cudn sach c6 dong, dé doc, hap dan voi rat
nhiéu hinh minh hoa hém hinh cta chinh tac gia. Khi ban tang cho con em minh cuén sach nay,
nghia 1a ban da tang tré mét mon qua cua cuoc song Pay la cuén sach danh cho tat ca moi
ngudi. Pirng chan chty, hdy doc né ngay hdm nay.”

- Rita Emmett
Tac gia cua nhig cuén best-seller nhw “The Procrastinator’s Handbook”, “The Procrastinating
Chlld” va The Clutter-Bustmg Handbook”

“Chan chir 1a mot ‘can bénh tam ly’ co thé ngdn can chung ta budc di trén con dwong dan dén
thanh cong. Khi tir bo théi quen chan cht, ban co thé dat duoc nhirng muc tiéu ma minh da de
ra. “Tai sao lai chdn chir?” ctia Teo Aik Cher sé& gitip ban nhan ra tac hai clia su chan chur Va
phuwong phép tir bd théi quen nay dé dat dwoc nhitng thanh qua 16mn lao hon trong cudc séng.”

- Elim Chew
Nguoi sang lap tap doan thoi trang 77th Street



Loi ndi dau

T rwdc hét, toi mudn chiic mirng ban vi da chon cudn sach nay va danh thoi gian doc né. néu
ban Ia mot nguo1i c6 tinh chan chtr va dang gap khé khan voi "Hoi chirng De Sau Di” (ludn tri
hodn moi viéc va hy vong sé giai quyét chung sau), thi voi viéc chon doc cudn sach nay, it nhat
ban ciing da thuc hién duoc buéc di dau tién dé vuot qua sw chan chtr.

To6i cam thdy vo cung vinh du khi dwoc viét “Loi néi dau” cho cuon sach dau tién cua Aik
Cher: “Tai sao lai chdan chir?”. Kinh nghiém nhiéu nim lam gido vién cong voi mong mudén
duoc gitup do cac em hoc sinh dat thanh tich cao trong hoc tap ciing nhuw trong cuoc song da
tré thanh dong luc thic ddy anh viét cudn cdm nang vé cai chit “C” dang so: “Chan chir” nay.

“Chan chu” 1a mot thdi quen xau thwong thdy & tat ca moi nguo1i, thudc moi lra tu01 va moi
thanh phan xa h01 “Chan chtt” 1a khi ban biét minh nén lam diéu gi d6 nhung cudi cung lai
khong lam vi cam thdy khong cé hing. sw thuec la nhiéu nguoi td ra chan chir béi vi ho phat
hién ra rang: hanh dong thu*crng vat va hon 1a khong lam gi ca. Ban than ciing la mot nha gido,
toi nghiém ra dwgc rang “Chan chir” 1a sat thi s6 mot cda thanh cong.

Trong cudn sach dwoc minh hoa tuyét voi nay, Aik Cher chia sé voi ban 13 ly do khién chung
ta thuong to ra chan chir dong thoi dwa ra 13 chién thuat c6 thé giup ta vuot qua sw tri tré de
sai budrc trén con dwong thanh cong va hanh phic. Téi tin chic ban sé& tim thiy nhiéu ly thi va
bd ich trong cudn sach dac biét nay.

- Adam Khoo

Chu tich hoi dong quan tri Adam Khoo Learnmg Technologies group Pte Ltd.

T4c gia ctia nhitng cudn sach best-seller: ;T Am glfted So Are You!”; “Master Your Mind, Design
Your Destiny”; “Secrets of Self-Made M illionaires” ; va ; “Secrets of Millionaire Investors”



Loi gioi thieu

T rwéc hét, t01 muoén dwoc cdm on ban vi da chon doc cudn sach nay.

LA mot “nguoi tré da veé huu”, t6i luén cam thay cuon hit truedc cudc séng cua cac ban
tré. Toi phal thira nhdn rang cudc song clia cic ban tré ngay nay khong hé dé dang hon so véi
thoi cda toi. Véi nhitng bai hoc trén lop, bai tap ve nha, hoat dong ngoai khdéa, moi quan hé véi
cha me va ban be, nhirng van dé vé tién bac cling nhw nhleu thir khac, cac ban gan nhu khon
con thoi gian de ngung lai nghi ngoi nita. nhu'ng tai sao du c6 qua | nhiéu viéc phai lam nhu the,
ta van thay cac ban tre la ca trong cac trung tam mua sam hay cac khu vui choi giai tri? phal
ching cac ban 4y dang c6 ging thoat khéi cai gi d6 khing khiép 1dm?

Thuec ra, tinh trang nay bat nguon tor “sw chan chtt” - mot tir dung dé dién ta hanh dong tri
hoan thu'c hién mot cong viéc gi do. noi cach khac, néu mot nguoi duoc giao cho mot cong viéc
nao dé nhung anh ta cir tri hoan khong chiu lam ngay thi c6 nghia l1a anh ta dang chan chit!

Tat ca ching ta déu da tirng chan chir & mét thoi diém nao dé trong cudc doi minh. Bang
cach nao dé, ta da hinh thanh cho minh théi quen tri hoan, tir viéc doi dén phtt cudi cling maoi
chiu lam bai tap vé nha cho té&i viéc danh tron thoi gian ddn mat vao man hinh ti-vi. Lic con &
tudi vi thanh nién, toi cling luén chd dén “thoi diém thich hop” moi bat tay vao lam cong viéc
dwoc giao. Ban co biét da c6 bao nhiéu thoi gian bi phi hoai vi sw chin chir khong?

Da bao gio ban ty hoi ly do tai sao ma nguoi ta, ddc biét 1a cac ban tre, lai thuong to ra chan
chu? Day la khia canh ma cudn sach nay muon de cap dén. Véi van phong nhe nhang va nhiéu
hinh 4nh minh hoa, cuén sach nay sé gitp ban kham pha ra ly do khién cac ban tré chan chw
cling nhu vi sao ho lai cu xtr theo thoi quen thong thwong nhu vay. Bén canh dé, cu6n sach
cling sé tap trung vao cach thic giai quyét vin dé mang tén “Chan cht” néy nhwng phuong
phap va chién thuat dwa ra & day déu da duwoc thir nghiém, kiém chirng, va bdo ddm sé hiéu
qua khi dwoc 4p dung vao thuc té.

Bang cach chon doc cudn sach nay, ban da thwc hién bwdc di dau tién trong viéc hoc cach
vuot qua s chan chir va cé y thitc hon dé khong roi vao nhitng cai bay chan chir dé.

Vay ban da san sang chua?
Plrng chan chir nira.
Chung ta hay bat dau thoi!

gﬁi diu c6 cﬁxd‘n cA(f.
(;Tdé c/lf cfu_im cAap ma



Chuong 1

‘Khéng aila hoan hdo cd..
Da la ly do visao bt chi cé tdy.”
- Khuyét danh

Tai sao phai la ngwoi theo
“Chu nghia hoan hao”?

“Ngwoi theo “Chu nghia hoan hao” =
Nguwoi dat ra nhirng tiéu chuin va ky vong cao dén mirc cé thé nguoi dy sé khong dat dwoc
chung.”

T6i muodn né phai that hoan hao!

“T6i mudn do6 phai la viéc hoan hdo nhit ma toi tirng lam dwoc...

»

Nham dén “Chu nghia hoan hao”
Cdu ndi nay c6 quen thudc voi ban khong?

HAu hét ching ta d@u nham dén sw hoan hao trong cudc song clia minh. Ching ta nham dén
sw hoan hao khi thyc hién nhiing nhiém vu dwoc - giao, lam bai kiém tra, vui choi thé thao va
moi khia canh khac clia cudc song. Ban than t6i ciing ting 1la mot nguoi theo * ‘Chu nghia hoan
hao”. O tudi vi thanh nién, toi ludn nham dén sw hoan my trong moi hanh dong cua minh. Tuy
nhlen ban du'ng hiéu sai y ctia toi & day. bo la mot thai do tich cwc, nhung van deé la chung ta
danh qua nhleu thoi gian dé c6 ging tré thanh ngudi hoan hao nén khong con thoi gian cho
nhitng viéc con lai.

C4u toan va no lwc hét minh 1a hai viéc khac xa nhau. Viéc no lc hét minh trong cong viéc la
diéu hoan toan dung dan. nhung néu ltiic nao cling cb gang cau toan thi rat c6 the ching ta sé
gap rac r6i lon ddy. Muc tiéu hoan thién xudt sic cong viéc hay “cé gang hét minh” 1a mot muc
tiéu hop ly béi d6 1a diéu ma ching ta cé thé dat dwoc. nhung hoan hao Ia diéu rat khé.

Ban c6 biét vi sao ngwdi theo “Chti nghia hoan hdo” thwdng cé xu hwéng chdn chir khéng?
B&i vi ho tw dat ra cho minh mot ap lwc vo cung nang né!




Cai suy nghi phai thlrcrng xuyén thurc hién mot cong viéc nao do da khién nhirng nguoi theo
“Chu nghia hoan hao” lo lang bai ho co nhiéu ky vong rat 16n lao. Ho lo lang ve khoi lwong cong
viéc can thwc hién ciling nhw két qua cda né. Ho khong chac minh c6 thé hoan thanh dwoc cong
viéc d6 mot cach hoan hao hay khong...Tham chi c6 khi, ho lo ling d&én mitc khéng mudn bit
dau hay hoan tit cong viéc do nita!

Vay la nguoi theo “Chi nghia hoan hdo” da tw ngan cdn minh thwc hién budc di dau tién.

Ban cin bao nhiéu th&i gian dé chuan bi?

5ph l'[éu ngfu'én ctiu cla
Oqormes

ba bao gio ban danh ra mot thoi gian dai dée chuan bi cho mot cong viéc nao do chuwa? T6i
tirng danh ra nhiéu gio dong ho dé tim va nghién ctru tai lieu cho mot bai bao cdo duoc giao
nhung rét cudc toi lai tri hodn viéc bat tay vao viét né béi téi cdm thdy minh chwa cé du tai
liéu. Hay ngurng lai va suy nghi mét chut xem nao..

B

Suy ng)(y" mét c;uii

“Nhw thé ndo la PU?”

“Liéu viéc nghién ctru moi tai liéu va théng tin lién quan co thé gitip ta viét dwoc mét bai bdo
cdo hoan hdo hay khéng?”

C6 nhiéu ltc ta can phai dung viéc chudn bj lai d€ bat tay vao thuc hién céng viéc cua minh.
neu khong, ta sé chang bao gir hoan thanh duoc né ca' Tat nhién, ta cé thé co gang giai thich
voi gido vién va nop cho ho nhiing “bdn nghzen cttu” cia minh, nhung cach nay hoan toan
chdng hiéu qua chit ndo! Ching ta sé van can phai hoan thanh bai bo c4o va nop no6 dang ky

2 = Nop ban nghién ctru
Dboi khi chung ta da danh thoi gian cho viéc chuin bi nhiéu dén mic khong thé bat tay vao



thuc hién dw dinh cia minh.

Tw lam kho minh

Mot van de khac cua nhitng nguoi theo “Chu nghia hoan hao” 1a déi luc (thuyc ra la moi luc)
ho lam cho céng viéc tré nén kho khan hon. P6i véi ho, mét viéc don gian nhu hoan thanh mot
bai tap binh thlrcmg trén 1op cling lon lao nhuw viéc doi mot ngon nui vay. Ky vong qua cao cong
voi thoi gian chuan bi qua dai da 1am cho moi thit tré nén khé khin hon'so véi ban chit cia

no.

MINN €0 THE LAM
DUOC VIEC NAY...

Doi mot ngon nui
Hay dé to6i chia sé cung cac ban ciu chuyén vé Patrick - mot cdu hoc sinh theo “chad nghia
hoan hao”. Trong khi 1am mdt bai kiém tra & ' 10p, c6 Mot cau hoi ma dap an rd rang dén mirc
twdng chirng nhuw né dang phoi trwdc mat cdu ay vay. Tuy nhién, vi 1a mot nguoi theo “Chu
nghia hoan hao” nén Patrick cho rang cau tra loi khong thé nao da dang nhu thé duoc. Vay
Patrick da lam gi? Cau dy bé qua dap an dau tién ndy ra trong dau minh va chon mot dap an
khac ma ciu nghi la tot hon, nhung ky thwe d6 lai 1a dap an sai.

Doi lac ta cam thay cudc song that nham chan va mudn tim mot thir thach nao d6 dé€ cam
thay thti vi hon. néu ban ciing c6 y nghi nay thi nén nhé:

“Hdy hoan thanh céng viéc diung thoi han!”.

Tai sao ching ta khong thuc té?

Thu’c té = C6 oc thuec tien va nhin nhdn diing bdn chdt ciia swviéc.”

To6i da tim kiém nhiéu _phuong phap dé giai quyét vin dé ctia “Chu nghia hoan hao”. Va téi
nhan ra rang cach t6t nhit dé lam duoc diéu do 1a thi hanh “Chinh sach Thuc té”, hay con goi la
chinh sach 4p.

Chinh sach 4P dé vuot qua dwoc “Chu nghia hoan hao”
sau day 1a bon buéc dé gidi quyét van dé cda “Chi nghia hoan hao”:
1) Chu y (Pay Attention) dén van dé caa “Chii nghia hoan hao”

Cach lam nay sé khong mang lai két qua néu chiing ta L khong chiu nhln nhan thuc té cta ban
than minh. Hay chap nhan sw that rang chung ta dang c6 van dé voi “Chu nghia hoan hao”. Mot
khi chip nhan diéu dé, ta sé& ludn cé y thirc tranh xa cai bay cta né.

2) Hay viét ra gidy (Put down) nhirng wu diém va khuyét di€ém caa viéc c6 ging tré
thanh ngwoi hoan hao

bung vay, hay viét ra gidy moi wu khuyét cla van dé nay thay vi chi muong twong chung
trong dau minh. Vi dy, ching ta cé thé théng ké thanh mét bang nhw thé nay:



Vidu 1: Vidu 1:

- Néu toi nop mot - Liéu toi ¢6 danh
bai tap hoan hao, thitoi | nhicu thoi gian dé
sé duoc diém A. chuin bi cho bai tip

cia minh dén nodi toi
khong thé hoan thanh

7 Hay viét ra gidy
Tt nhimg phan tich cta minh, ching ta sé

nhin ra rang hoan hdo 1a diéu rit kho hoac no dung thoi han
khong thé dat duoc. Di nhién, diéu nqy khong co khong?

nghia 1a ching ta phai tir bd moi no lyc nham

dat dwgc nhirng dleu tuwdng chlrng nhu' nam Vi du 2:

ngoai kha ning ctia minh. Diéu ta can lam 13
phai y thirc duoc gidi han cung nhiing diém manh va hoan canh hién thoi cia minh. Hay 1a ay
viéc c6 gang hét minh lam dong lwc cht yéu. Vay nén hdy ludn ¢ gdng hét minh va cho doi két
qua ttr diéu do.

* Mac phai nhwng sai lam

3) Cho phép (Permlt) ban than mac sai lam

Mot trong nhiing diéu tiéu cuc cla viéc c6 gang trd thanh nguoi hoan hao 1a ching ta khong
cho phép minh mac sai lam. nhuwng hdy nghi xem, ngay ca nhitng nguoi vi dai nhit con mac sai
Jam kia ma! Toi chac rang nhirng nha khoa hoc vi dai nhu Albert Einstein va Isaac newton déu
da tirng mac phai sai lam. Vy nén chang c6 van dé gi véi viéc mac sai lam ca!

Mot khi cho phép ban than mac sai 1am, ta sé khong qua lo ldng vé viéc cd gang tré nén hoan
hdo nira. Khi 4y, ta c6 thé gidi quyét dwoc van dé ctia sy chan chu.

4) Tw vo ngwc (Pat) khen ngoi minh vi nhirng thanh qua, du 1a nhé nhit, ma minh dat
dwoc

Ngay hom nay ban da dat dwoc thanh qua nao (ké ca 16n hodc nhd) chwa? néu cb, hay tw
khen ngoi minh: ‘ ‘Lam t&t 13m!” di ndo. Bang cach nhin nhan nhlrng thanh tich ma minh dat
dwoc moi ngay, ta da truyén dong luc cho ban than. Piéu nay sé gilp ta nhan ra rang khong
nhat thiét phai hoan hao thi méi c6 thé thanh cong.

Vay la dén day, ban da nam duoc cach thirc vuot qua nhitng van dé do “Chu nghia hoan hao”
tao ra. néu ban lam duwoc diéu nay, nghia la ban c6 thé loai bo dwgc sw chan chir cia minh. Hay
thiy 4 ap dung no va dlrng quéa khit khe véi ban than khi c¢6 gdng tré thanh ngwoi hoan hao. Ban
chi can phai c6 gang hét minh 13 da!

Truyén ngu ngdn Trung Qudc vé viéc vé ran



Chuing ta sé két thiic chwong nay bang mot cAu chuyén ngu ngdén Trung Qudc.

Nhiéu | nguoi cho rang v&i quy thoi gian clia minh, ching ta nén cai thién ban than dé hoan
thanh cong viéc mot cach tron ven. nhung khong pha1 ldc nao quan diém nay cling dung. Trén
thuc té, co nhleu truong hop con dan dén nhitng hau qua tai hai ma ta khong hé mong doi! T6i
muén chia sé véi ban cau chuyén ngu ngdn Trung Qudc sau day:

Cau chuyén nay xay ra vao doi nha Chu. Ngay no, mot vién quan ban cho binh linh ctia minh
mot vo rwgu nép. Vi rwgu chi du cho mot nguoi uéng nén tat ca dong tinh to chitc mot cudc thi
xem ai v& ran nhanh nhat. Ngwdi thing cudc sé duoc udng vo rwou quy kia.

Cudc thi bat dau va moi ngudi déu cham cht cho tac pham cua minh. Chi sau vai phut, mot
nguoi trong s0 ho da vé xong. Tuy nhién, vi thay nhig nguoi Khac con dang cam cdi vé nén
anh chang nay quyét dinh vé thém vai nét nitra cho con ran ctia minh thém dep.

Khi vé xong, anh chang nhan thay c6 mot ngwoi khac da vé xong trudc va dwoc cong nhan la
nguoi thang cudc. Anh chang nay chua kip 1én tiéng phan déi thi moi ngudi xung quanh déu
phé Ién cwdi khi nhin thay birc vé& ctia anh ta.

Tai sao lai v& con ran c6 chan?

DPE no co thé chay trén con nguoi!
“Hdy nhin btrc tranh cta anh ta kia! Mét con ran cé chdn!”.
Thé 1a tir d0, cAu thanh ngit “vé ran thém chan” ra doi.

Bai hoc ma chung ta co thé rat ra qua cau chuyén nay la: Hay lam tdt ca nhitng gi minh duorc
yéu cau Hay nhé lai cdu chuyén cua Patrick. Gia nhw cau biét tap trung vao viéc tra 161 cau hoi
thay vi phan tich né qué cin ké thi hdn cau da dwa ra duoc dap an ding.

Két luan
“Chu nghla hoan hao” c6 thé bién chung ta thanh nguoi hay chan chtr. VAy nén hay “thuc té”
dé qua trinh thwc hién va hoan tit cong viéc cia ban dwoc thuin loi hon.




Chwong 2

“Téi sé khéng chan chir mét khi toi da trdnh dwoc né.’
- Khuyét danh

Tai sao lai bo cuoc?

”Bé.cuéc = Hanh dong ttr bo ho._dc ddnh mdt y chi khi thwc hién mét céng viéc nao do.”

B6 cudc - Thiéu stirc manh y chi

Khong cé strc manh y chi
Dd bao gior ban cdm thdy muoén titr bo hodc tam dirng cong viéc ma ban dang thwc hién chwa?

Ban biét khong, chang phai chi minh ban cam thiy thé dau. Rat nhiéu nguoi, bao gom ca ban
than toi, da ting trai qua cam giac nay. nguyén nhan dan dén sw chan chir 1a do y chi ctia ta
khong da manh dé thtic dy ta tién vé phia truérc. CAm gidc mudn bd cudc cé thé bit ngudn tir:

1) That bai trién mién.

2) Thiéu khao khat va dong luc.
3) Bi ngwoi khac danh gia thap.
4) Nhiéu tré ngai bao vay.

Di nhién, con rat nhiéu yeu to khac khién chiing ta ndy sinh y dinh bé cuéc nhwng nguyén
nhan chinh vin Ia do ta 3 ném trai qua nhiéu that bai.

Nhung toi da that bai nhiéu lan qua roi

Trong doi minh, moi ching ta déu phai ddi mat v&i nhiéu khé khin va that bai. Diéu dé
khién ta cdm thay hoai nghi ty hoi lieu minh c6 nén ti€p tuc lam cong viéc dlroc giao hay
khong. Pay la diéu hoan toan tw nhién thoi. Thi twong twong ban thi treot hét 1an nay dén lan
khac xem, chac chan la ban sé cam thdy thit vong va khong mudn thi thém lan nao nita. Mot
nguoi ban cua toi da thi trugt ky thi 14y bang lai xe nhleu lan dén mirc anh cdm thay chan nan
cw(l:)do Vla khong con mudn thi nita. Va sw thwe la [An cu6i cung gap anh, t6i biét anh van chwa
c6 bang lai.

T6i cling da tung gap nhiéu that bai, tir viéc bi diém kém trong cac bai kiém tra cho dén viéc
bi cAc nha xuit ban tw chéi in sach. Thll’C t&la cudn sach ban dang cam trén tay da duorc viét di
viét lai rat nhleu lan trwdc khi dwoc phép xuat ban. Han ban cling hinh dung duoc cam giac
that vong cua toi nhw thé ndo. Tuy nhién, t6i da khong ngirng c6 gang dé hoan tit cudn sach
nay va cudi cung da xuat ban dwoc no!



Bi ch6i bo

That bai la mot phan tdt yéu cta cudc séng. Co the & treong, ban thi trwot hoac bi nguoi
minh thich tir ch&i mot cach thang thu'ng Hay khi & nha, ban khong duoc thong minh nhu cac
anh chi minh. Mot s& that bai lai mang y nghia tich cuc vi no gitp ta nhan thirc duwoc sai lam
clia minh va rut ra nhleu kinh nghlem quy bau. nhwng viéc that bai qua nhiéu lan ciing c6 thé
khién trai tim ran roi nhat tan vo.

Néu ban that bai qua nhiéu Ian, moi ngudi sé bat dau danh gia ban va c6 thé sé gan cho ban
mot cai mac chang 1y gi lam hay ho.

Bi gan mac

Nha x4 hoi hoc Howard Becker la nguoi dau tién st dung cum tw “gan mac”. Viéc bi gan mac
co thé khlen mot nguoi bi gan chat voi mot dac tinh tiéu cye nao do. Chang han néu Tom bj
gan mac 12 mot ké néi déi - ciing glong cau bé chin ciru trong truyén ngu ngdn “Chu bé chin
clru” - thi s& c6 rat it ngwoi tin 1a Tom noi that.

Bi gan mac

Mot ngum ban da ké cho tdi nghe cau chuyén vé Robert - mét hoc sinh c6 hoc lyc dwoi muc
trung binh va gap rat nhiéu kho khan trong qua trinh hoc tap. DU rat c¢6 gang nhung Robert van
khong thé hiéu dwoc bai _gidng trén 16p va thuong xuyén bi diém kém trong cac bai kiém tra.
Cac gido vién tich cyc giup d& Robert nhung cau bé van khéng the cai thién dwoc diém so6 cua
minh. It 1au sau, cau bé bi ban be va ca thay co gido cua minh gan cho cai mac chang 13y gl tot
dep. T€ hon, Robert cling tw cho minh 1a “ké vo vong”. Két qua la long ty ton cua cau bé xuong
dén mirc thap nhit. Diéu na da anh hu'(rng x4u dén méi quan hé cia Robert v&i cha me va ban
beé. Cau song khép kin voi tat ca moi nguoi. Vi bi gan mac tiéu cywe nén chdng cé gi la khi Robert
c6 xu hwéng chan chir khi dwoc giao mot nhiém vu gi dé.

Phé mac cho s6 phan

T6i chac rang tat ca chung ta déu da tirng xem nhiing chuong trinh truyen hinh hay nhirng
b6 phim vé cac cap doi gap nhau mot cach tinh co dé roi dem 10ng yéu nhau va s6ng hanh phuc
den dau bac rang long. nhwng d6 1a cudc s6ng trén phim anh, con trong doi thuc thi diéu nay cé
xay ra khong?

Mot s6 ngudi ludn mudn phé midc cudc doi minh cho sd phan. Ho cho rang cudc doi ho da
duoc dinh doat san va the 1a ho ctr dé cho dong doi cuon di, twa nhu mot con thuyen ra khoi
khong cé canh budm vay. Chinh vi thé, ho khong c6 dong luc d& hanh dong va viéc duy nhat ho
lam la chan chir treé'c moi thi.
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Tai sao ta khong suy nghi tich cyc va xac SO PHAN
dinh lai tw twong cua minh? Z’”‘f

“Xdc dmh lai tw twé'ng = Cho phép tam tri minh suy nghi theo hwéng tich cuc ¢ g
hon.”

Giai quyet cam giac mudn bé cudc that khong dé chut nao. no doi héi ta phai
thay doi suy nght veé that bai, tirc la xac dinh lai tw tlrcmg cua minh. C6 hai ~
phwong phap dé vuot qua cdm giac mudn bd cudc, mot 1a “thay ddi nhitng cai mac” va thu' hai
12 “hinh dung chién thang”.

Thay doi nhirng cai mac

Nhiéu khi chiing ta muén bé cudc vi phai déi mat véi nhirng 1oi nhian xét khong hay ttr moi
ngwoi xung quanh. Chinh vi thé, ta phai biét vuot qua nhitng nhan xét tiéu cyc nay de nhln
nhan ban than mot cach tich cuc hon. phwong phap nay giup chung ta xoay chuyén cai mac cda
that bai vé phia cong viéc chit khong phai ban than minh. Vi vy, hay ghi nhé nhitng diéu sau:

1) Cai that bai 1a nd luc cua ta.
2) Cai dang bi vitt bo 1a phwong phap ma ta da ap dung.
3) Cai giy that vong la két qua ma ta dat duorc.

Hay x4c dinh lai tw twdng dé tip trung vao that bai cta cong viéc chir khéng nhin nhin ban
than minh 13 ké that bai.

Cé the gidi c6 the

(?lcinl( gid t!'crfp t{mn

C6 nguoi da tung noi rang: “Cd thé gici c thé danh gid thdp ban, NHUNG ban khéng bao gio
dugc phép danh gia thdp ban thdn minh”. Khong ai c6 thé danh gia thap ban trir khi ban cho
phep ngudi d6 lam thé. Vi vay, hiy tu tin vao minh. Hay tin rang ban c6 thé vuon téi thanh
cong trong twong lai.

Bay gio, ching ta thtr ap dung klen thirc nay cung ba diéu ghi nh¢ trén vao truong hop cua
Robert ma ta da dé cap trwdc do. néu cau Robert hiéu dwoc rang doi twong bi gdn mac khong
phai 1 cdu 4y ma chinh I3 viéc hoc tap thi cau sé biét tu tin vao ban than minh hon. Khi 4y,
Robert sé that vong véi két qua ma minh dat dwoc chit khong phai 1a véi ban than minh.

Ban khong nén dé that bai ngan minh tlen Ve phia trudc. Hay suy nghi tich cuc ve that bai va
rut ra kinh nghiém. Thuyc t€, nhitng nguoi thanh cong luén dung that bai nhw 1a mot cong cu dé
hoc hoi va hoan thién ban than. Ho c6 thé nghi ngo' phuwong phap lam viéc da dan ho dén that
bai nhwng khong bao gior nghi ngdr kha ning ctia chinh minh.
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That bai w? That bai nao?

T6i xin chia sé véi cac ban cau chuyén Ve nhitng nguwoi da tim cich rat kinh nghiém tir that
bai ctia minh dé dat dwoc nhitng thanh qua to lén trong cudc doi.

\ /
7\
@%3 I““'-‘(%J :
R @./ -
Béng den dlen

Thomas Edison da thit bai gan 10.000 lan trwéc khi phat minh thanh cong bong den dién. J.
K. Rowling, tac gia cua Harry Potter, da bi hon 10 nha xudt ban tir chdi ban thao tap 1 ctia bo
sach. Gio day, bo tiéu thuyet nay cta ba tré nén vo cung néi tiéng va da duoc chuyén thé thanh
loat phim rat an khach. ngbi sao dién anh Thanh Long da khoéng thanh cong trong lan dong
phim dau tién & Hollywood. Thuc té, b phim Hollywood dau tay cua anh, Battle Creek Brawl,
da that bai tham hai. Hin Thanh Long that vong lam cht, nhung diéu do cling dau ngan du'o'c
viéc anh vung lén voi nhitng bo phim cuc ky an khach sau dé nhuw gior cao diém hay Hiép si
Thuong Hdi.

That bai khong phai la cai co d€ ta chan chir. ngwoec lai, nd phai 1a dong luc tiép thém sirc
manh dé ta vwon t&i thanh cong!

Hinh dung chién thang

“Hinh dung” 1a mot cong cu rat hiru hiéu c6 thé giup ta tang cwong nang luong dé hanh dong.
Cac van dong vién chuyén nghiép ludn s dung phwong phap nay khi tap luyén ciing nhw khi
tham gia thi dau.

“Curoi caa Fosbury”

Fosbury van dong vién nhay cao doat Huy chwong vang Olympic 1968 - da dung tri twdng
twong ctia minh dé luyén tap va gianh chién thing. ngay ay, 6ng lién tuc hinh dung canh minh
nhay qua xa va cach thyc hién thanh cong cti nhay cia minh.



Viéc hinh dung hay twong tugng ban than dang thyc hién mot hanh dong nao do sé khién ta
c6 cam giac minh dang lam diéu dé thuc sw. Vi thé, dén khi bit tay vao hanh dong, ta da quen
v6i nhitng kho khan cua né va khéng con cam thay la 1Am nira! Pay 1a mot chién thuat hiéu qua
c6 thé giup ta virgt qua dwgc sw chan chir.

Ban hdy tht thuc hanh theo bai tap sau day: hdy hinh dung canh ban dang ¢ trong mot budi
thi tuyen vl cong hodc dang ngoi trong 1ép lam bal kiém tra. C8 gang hlnh dung toan bo khung
canh ldc 4y ciing nhw diéu ban lam ngay khi bat diu. V&i canh thi tuyen vl cong, ban c6 thé
hinh dung hinh anh minh dang budc lén san khau va cui chao ban giam khao. Hay hinh dung ra
nhing buoc di chuyén dau tién cia ban khi nhac bat dau n6i 1én. Tat ca dién ra that tw nhién va
troi chay. Khi phan thi cda ban két thidc, nhitng trang vd tay hoan nghénh vang 1én gion gia.
Ban ctii chao va tu tin r&i khéi san khau.

Néu ban thwong xuyén thurc hanh bai tap nay, tri 6c ban sé ghi nhé nhitng dong tac va buoc
nhday ma ban da twéng twong ra do. Quan trong hon, ban s€ hinh thanh cho minh y thtc tw tin
dé khoéng cam thay hoi hop khi dén véi buoi thi tuyen thuc sw. Khi 4y, ban sé cam thdy day
khong phai Ia an dau tién minh tham gia cudc thi tuyén dé nita!

Vi thé, hay hinh thanh cho minh thai do6 tich cuc dé khong cam thay lo s¢ khi thuc hién
nhiém vu cla minh. Tham chi ngay ca khi ban khong dat duoc két qua nhu mong doi thi ban
cling da hoc héi thém nhiéu kinh nghiém b6 ich. Va day chinh 1a diéu vo gia gitip ching ta
trudng thanh!

Két luan
bo6i khi chung ta ph6 mac cuéc doi minh cho sé phin béi ta da thit bai qua nhiéu lan va bi

nguoi khac gan cho minh nhitng cai mac tiéu cuc. Vi vay, hdy xdc dinh lai tw twéng dé nhin
nhdn moi viéc theo chiéu hudng tich cuc hon. Viéc nay ludn cé ich cho ban day!




Chwong 3

“Ngay mai la ngay bdn rén nhdt trong tudn.”
- Khuyét danh

Tai sao lai chét chim trong mot dong viéc?

“Chét chim trong dong viéc =
C6 qua nhiéu viéc can lam.”

Qua nhiéu thll’ can lam

= Bai tap cr trueong

Hay d6i mat véi thuc té rang ban c6 qua nhleu viéc can phai hoan thanh. O tu01 vi thanh
nién, ban phai lam bai tip & trwong, & nha va mot s6 ngwoi con phai lam thém dé cé6 tién tidu
vit. néi cach khéc, chiing ta ban ron nhw nhitng chti ong tho va chét ngdép trong mot nui viéc!

Du da di qua thoi nién thiéu ‘nhung toi van nh¢ nhw in quing thoi gian ban ron trudce day cua
minh. M&i ngay cta tdi déu troéi qua véi qua nhieu hoat dong dén ndi hau nhw lic nao tdi cling
lam khong kip thé.

bo6i khi, véi qua nhiéu viéc can lam, chiing ta cdm thay mét moi dén mikc té liét, khong biét
minh nén lam gi hay phai bt dau tir dau.

Phai bat dau tw dau?

bung vay, co nhiéu luc ching ta cam thay minh bi chim trong mot dong cong viéc khong 16
dén muirc kKhong blet minh phai bat dau tir dau. Toi phal bat dau voi bai tap Pai so hay 1a bai
ludn mén Lich st phai nop vao tuan sau? Con bai kiem tra mén Dia ly vao thit sau nay thi sao
nhi? Con pha1 chuan bi dé ing cr vao nhom nhlep anh trong trwong nira ch? Vay nhlrng cong
viéc nha ma minh di hita véi me thi sao day? Ban danh sach nay ctr thé kéo dai mii..

Chét chim trong déng viéc



DPay la mot trong nhirng ly do khién cac ban tré hay chin chir dén thé.

Co qua it thoi gian

R6 rang, voi qua nhleu viéc can lam nhu vay, quy thoi gian cua ching ta tro nén qua it oi. neu
ching ta ngt tam  gio dong ho mot ngay va tam gio di hoc & trwomng thi ta chi con c6 tam gio dé
hoan tit nhirng cong viéc con lai cta minh. Va thai do tri hoan chang gidp ich chit ndo cho viéc
hoan tat nhitng nhiém vu cta ching ta.

~ Quay nguoc thoi gian
Ban dd bao gior nghe néi vé Quy ludt Parkinson chwa?

Theo Quy luat Parkinson, cong viéc luén ty mo rong ra dé lap day khoang thoi gian ma chun
ta an dinh cho no. Vi thé, néu ta c6 mdt cong viéc can | phai hoan thanh vao ngay mai thi c6 kha
nang ta sé hoan thanh no dung thoi han. nguoc 1ai, néu thoi han hoan thanh cong viéc ay duoc
kéo dai dén cuodi thang thi rat c6 kha nang dén cudi thang nay ta moi giai quyet dirt diém né.
boi khi, do dwoc cho qua nhiéu thoi gian dé hoan thanh mot cong viéc nao dé, ching ta sé
chin chir va tri hoin qua trinh thwc hién no.

Xac chét biét di.
Chuyén gi sé xdy ra khi chung ta c6 vai cong viéc can phai hoan thanh cung lic? Trong
trwong hop nay, ching ta dang phai déi mat véi mot van dé thuc sw 1on va phai gap rat lam
viéc dé hoan thanh moi thir dung thoi han.

Lan no, toi c6 hai bai luan phai nop vao mot thoi di€ém. Vi khi 4y con la nguoi chan chir nén
toi da dO’l dén can ngay hét han moi lao vao lam. T6i da 1am lién tuc tir 9 gio toi dén tan 4 gio
sang hém sau va chi tranh thu ngu dwoc vai tleng trude khi dén truwong nop bai. Va ban cé thé
twdng twong ngay hom 4y cda toi & tredng thé nao khong? nhw mot cai xac chét biét di vay!

Viéc chan chir sé khién ching ta lang phi thoi gian ciia minh va tw lap lai cai vong luan quan
tiéu cuc do minh tao ra. Chang cé gi la khi c¢6 nhiéu ngudi ludon miéng noi 1a ho khong c6 thoi
gian!

Tai sao chung ta khong vwot qua nhirng chwdng
ngai?

“Vwot qua = gianh thang loi trudc diéu gi d6.”
Néu dang phai doi mat véi mot khoi lwong cong viéc do so, dleu ta can lam la dat ra ké hoach
dé vuot qua tung chlrcmg ngai nay. Mot phwong phdp rat hleu qua la chia mot viéc l1o6nra thanh

nhiéu viéc nho dé glal quyét hon. nguwoi ta da ddt nhiéu tén goi cho phu'(rng phdp nay, tir Cat
va thdi”,"Salami” hay “Sashimi”. nhung vé co ban, tit ca déu c6 cliing mot y nghia, dé 1a giai



quyét cong viéc theo “tirng phdn mét”.

‘M3 lan mot miéng
bé phwong phap nay hiéu qua, ban can liét ké tat ca nhirng viéc minh can phai hoan tat ra.

1) Gui thu cho ban.

2) Lam cong viéc nha da hira voi me.
3) Cho ca an.

4) Hoan thanh bai tip toan vé nha.

5) ..

Hay chac rang m01 cong viéc dwoc chia ra deu phai don gian, khong doi hoi qua nhiéu thoi
gian va cong strc ctia ban. Khi da hoan tit mot cong viéc nao do, hdy x6a no ra khoi danh sach
va tlep tuc thwc hién nhiém vu tlep theo. Hay duy tri tién do lam viéc nay va chang bao lau sau,
ban sé& hoan tat duoc toan bo cong viéc ciia minh!

Hay thw ap dung phuwong phap trén vao viéc doc cubn sach nay. Hay viét twa cda 13 chwong
sdch ra mot manh gidy. Bay gio ban dang doc Chwong 3, nghia la ban da doc xong hai chuong
dau (trir truong hop ban doc theo kiéu nhay coc). Vay thi hiy x6a hai chwong dau tién ra khoi
danh sach. Chang c6 gi kho khin ca, phai vy khong?

Vi thé, hay bat diu lap ra danh sach nhitng diéu ban cin hoan tit ngay hom nay, va cir thé
thuc hién nd.
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Sw chan chur tich cuwc

Cé thé ban cam thiy diéu nay that la lung. Lam sao sy chan chitr lai ¢6 thé tot dwoc co chir?
nhung hay nh¢ khong phai Sw chan chir ndo ciing tiéu cuec. Trén thurc té, ching ta c6 thé luyén
tap cach chan chwr tich cuc”. Hay nghi xem, chung ta chi c6 thé lJam ngan dy viéc trong mot
ngay. ngay ca khi chung ta c6 nhiéu cong viéc can hoan thanh cung luc thi ta cling chi c6 thé
lam tu*ng viéc mot. Viéc chan chir tich cuc cho phep ta tri hodn mot s6 viéc khéng qua gip rat
va tap trung vao nhu'ng viéc quan trong hon. noi cach khag, viéc chan chtr tich cuc cho phép
chuing ta phan chia mc d6 wu tién trong nhitng viéc minh can lam.

Viéc hoc cach danh wu tién ddi véi nhitng viéc can lam la diéu rat quan trong. né giup ta to
chwc cudc s6ng cua minh tot hon. Vi the hay biét cach dat wu tién bang viéc xac dinh dau la
viéc cin hoan thanh trudc va bat tay vao thu'c hién cong viéc dé. Hay thuc hién tirng cong viéc
mot va hoan thanh nhiém vu cta minh.

Thir tw wu tién

Két luan

Khi bi ca ndi viéc dé ning, ban hiy dé ra mot ké hoach dé “vuwot qua” cdm giac nay. Hdy xdc



dinh wu tién cho tirng nhiém vu va gidi quyét “tirng viéc mét”.




Chwong 4

“Khi c6 mot ngon doi chdn ngang trwdc mdt ban, dirng nghi rang viéc ché doi sé lam cho né nhé
lai”
- Khuyét danh

Tai sao ching ta khong thé tap trung tw twéng?

“Khong thé tap trung tw tu'O’ng =
Khéng thé chu y dén mot van dé nao do.”

Qua lon xOn

Hay thit nhin quanh cdn phong va ban hoc cua ban xem. Ban thay nhing gi nao? néu ban
nhin thay mot cdn phong gon gang va mot cai ban ngan nap thi chang co ly do gi ban lai khong
bit tay vao lam nhitng viéc can lam ca. That khong may, khong phai lic nao chiing ta cling
dwoc nhin thay nhitng can phong nhu the. HAu hét thoi gian, phong va ban cua chung ta déu vo
cung btra bon voi day sach vo va glay to - nhitng nguoi ban than thiét cua ta. Moi ngay, nhirng
chong gidy to va sach vé clia ta cang chat cao Ién. Va bira bon chinh 1a mot trong nhitng yéu to
khién ta chan chtr.

Ban ctia minh dau réi nhi?

Di nhién, vai nguoi s€ noi rang ho lam viéc “hiéu qud nhdt trong sy bira bon” va toi da thay c6
nhiéu ngwoi nhw vdy that. nhung van dé la néu ban tham chi khong thé xac dinh duoc dau 1a
madt ban (hay ban) ctia minh thi lam sao ban bt dau lam viéc dwoc co chi? Va 1am on dung c6
gang lam viéc trén givong, boi vi ca ban va toi deu biét chuyen gl sé xay ra ngay sau do - ban sé
dau hang con “Qudivdt Kho Kho” va dim chim vao “Viing dit mo mang” trong nhay mat!

Quai vat Kho Kho

Ban than t6i cling da ting gap van dé véi tinh blra bon cla minh. Ban lam viéc cta t6i ludn
day sach vé va giay to trong khi chiéc giwong bén canh lai rat gon gang va luén moi goi toi 1én
nam. Vay toi da lam gi? bon gian, toi chuyén tat ca sach v& giay to ti ban lam viéc l1én givong
dé co6 thé 1am viéc & ban va khong bi chiéc giwdng cam do!

Nhirng tai hoa (van dé) tir bén ngoai

Bén canh sw bra bon qué mikc thi viéc tip trung ctia ban con bi nhitng yéu t6 nao anh hwéng?



Ban c6 cam thay thodi mai (di nhién la khong qua thoai mai dé tranh hen ho vé&i con “Qudi vdt
Kho Kho”) va co thé 1am viéc véi nang suit cao trong moi truong hién tai quanh minh khong'?
Chd lam viéc cia ban c6 dd 4nh sang khong? Mui hwong, tiéng 6n... c6 anh huéng tidu cuc dén
ban khong?

Nhirng tai hoa tir m6i trrdrng bén ngoai
Tat ca nhitng yéu t6 nay déu c6 kha nang anh hudng truc tiép dén viéc ban c6 san sang bat
tay vao lam viéc hay khong.

Ching o dau?

Ban c6 thuong roi khdi ban lam viéc ctia minh dé di dén ké sach 1dy mét loai gidy to' nao do
khong7 sau khi ban 14y dwoc thit minh can va quay vé chd ngoi thi lai nhan ra cdy but cia minh
da bién dau mat. Thé la ban lai dirng day dé tim cay but. sau khi ban da tim thay no thi chuyén
gl xay ra sau d6? Ban nhan thay minh khong cé may tinh, tir dién, sach bai tap, gidy lam bai, tai
liéu tham khdao, ghim, bt x6a..
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“Ching dang & dau nhi?”

Dleu chac chan la khong phai chi c6 minh ban lam vao tinh hudéng nay dau. ngay truoc toi
cling tung roi vao hoan canh twong tw. Toi danh qua nhiéu thoi gian dé di téi di lui va mét pho
khi dwoc ngoi xudng ghé.

Khi phai t&i lui qua nhiéu lan trong phong dé tim tai liéu cho bai ludn cia minh, ching ta
khong chi dang lang phi nhiing gidy phat quy gia ma con dang chan chir nita. Tham chi trong
qua trinh tim kiém tai liy, co thé ching ta lai tim thay mot vai thir khlen minh mat tap trung.
Ta c6 thé tim thay may cai dia CD yéu thich hay mot quyen ky yéu nao dé bo quén lau ngay va
thé 1a ta dinh chat vao ching. Viéc nay sé khién ta mat nhiéu thoi gian va thim chi con khéng
thé bat dau cong viéc ctia minh chit ditrng néi dén chuyén hoan tit ching!

Tai sao chung ta khong don dep cho gon gang va
tiép tuc lam viéc?

“‘Don dep =
Dep bé thir gi d6 (theo cd nghia den ldn nghia béng).”



Don dep

Dung vay, day la mot chién thuat truc tiép dé vuot qua si btra bon qua mtrc. Tat ca nhitng gi
ta phai lam d6 1a don’ dep! Hay don dep d6ng 16n xdn trén ban ta. Hiy don dep nhitng thit dang
vwong vai khdp phong cta ta.

Tao ra mot moi truo'ng t6t hon

Hay don dep gon gang ban hoc ctia ban va bao dam rang moi d6 dung déu & ding vi tri cta
né. Hay vt bé tat ca nhiing thir gidy tor khong can thiét va nhitng thr da hu hong. boi khi,
chung ta luoi bleng dén mirc virt nhimg cay but da hét muc lung tung khap noi thay vi bo
chiing vao sot rac. Hay bién cai thung rac thanh nguoi ban tot nhit cua ban va dat mot cai sot
rac nhw thé ngay bén canh ban lam viéc cia minh. nhu'ng 1au 1au, ban hdy nhé db rac mot Ian,
néu khong, ban 1am viéc ctia ban cé thé gon gang va sach sé diy, nhung chic chian khu vuc
xung quanh né khong dwoc nhw thé dau!

339:@5 l)gm tt nhét cia Z)qm

C6 thé ban sé& nghi rang: noi lic ndo chang dé hon lam. nhung ching ta c6 thé ap dung
phwong phap & chwong 3: “Lam-tirng-viéc-mot”.

Ban c6 thé ap dung phuong phap nay dé€ don dep ban lam viéc cia minh. néu ban cda ban
qua bira bon, ban c6 thé 1ap ra danh sach nhitng thit dang bi vitt bira bai trén dé dé c6 thé don
dep.

1) Don dep sach vo

2) Sap xép gidy to 1én ké

3) Virt bo nhirng gidy tor khong can thiét
4) Don dep tat ca nhitng thir con lai

Néu thuc hién theo phwong phéap nay thi chi can “A 1é hdp!” la ban ctia chiing ta da gon gang
va ngan nip!

_Bay gio, khi ban hoc khong con btra bon nira thi hay dat 1én do tat ca nhitng dung cu ma ta
can. Hay dau tu mot s6 do dung van phong pham va hop dung. Bén canh d6, hay bao dam ring
moi thir chiing ta can déu nam trong tam vé&i cla ta chi khong phai & mot chd nao do trong
nha. Chic chin chang ai mudn bé thoi gian dé choi trén tim véi chiing dau,



Choi tséh tim

Kétluin

Neu ching ta “khong thé tap trung tw tuwong”, hay thir ap dung cach thirc sau: Don dep gon
gang ban lam viéc va phong 6c cua ta.




Chwong 5

“Swchdn chirla ndm mo chén vii co hoL”
- Khuyét danh

Tai sao lai phai noiloan?

“Néiloan= ,
Hanh déng chéng lai hay bdt tudn theo mét diéu gi do.”

Ban c6 biét toi dang néi gi khong?

”Ban khong hiéu téi!”
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T6i tirng cam thay chang co ai trén doi nay hiéu minh ca. ba bao gio ban cam thay nhu vy
chwa? Ban c6 cam thay rang chang c6 ai thuc sw lang nghe ban va dé tim dén nhitng diéu ban
noi? Ban lu6n bi d6i xtt nhw mot dira tré va duoc hwéng dan nén lam cai gi va lam nhu thé nao.
néu ban cam thay nhuw thé thi ban khong don doc dau. Hau het cac ban tré déu cé chung cam
giac do6. Ho cam thay khong mot ai hiéu minh, sw thiu hi€u cia moi nguwoi véi ho trang tron
giéng nhw mot trang gidy khong c6 nét chit nao.

Ho cho rang cha me khong hiéu ho. Thiy c6 khéng hiéu ho. Ban bé khéng hiéu ho. Ca thé gidi
nay khéng hiéu ho!

J{}lldrzg ac /’néau 16i ca

Con gidn dit: Cam giac ctia bo tét nhin thay mau do

Khi cam thay khong dwgc moi ngwoi xung quanh thiu hiéu, ching ta thuong
dé tré nén gian dit. Ttrc gian la mot trong nhirng 1y do khién con nguoi ta noi
loan. Con gian nay sé khlen ching ta c6 xu huéng chéng lai nhitng nguwdi ma ta
khong thich va tri hodn viéc thyc hién nhitng nhiém vu duoc giao. Khi do, ta
dang guri di mot tin hiéu mang y nghla ndi loan. Poi khi, con gian nay lon dén
mirc khién ta chdng mudn lam bat ky cong viéc gi! T4t nhlen diéu nay con té hon ca sw chan
chw nira.

Néu duy tri trang thai gidn dir nay trong thoi gian dai, nhitng ngwoi nay khéng chi lam tén



thuong ngwoi khac ma con lam hai ca chinh ban than minh. Ho tré thanh mét ngwoi néng tinh
va rat dé buc titc.

C6 ai d6 s€ lam viéc nay

Khi chiing ta néi loan va tri hodn viéc hoan thanh mdt cong viéc nao dé thi sé c6 ngudi cam
thdy day la mot viéc can thuc hién gap va thé la ho lam ludn. Vay la ching ta khoi phai 1am viéc
dé nital Chang han, khi ban khong chiu mang tach Xuong nha bep dé rira thi chac chan bd me
ban sé& bdo em ban lam viéc nay. Vi thé, bang cach noi loan, ban c6 thé cw xtr theo kiéu mot ong
vua hay ba hodng thuc s, va nhiing nguoi khac sé lam moi viéc cho ban! Ban nghi minh c6 thé
dung cai nhan thitc day strc manh nay dé n6i loan va tranh khoi phai 1am viéc gi hét.

Cuxi n/ur mét éng vua

C6 thé ban sé& nghi rang day l1a mot y tuong tuyét voi, nhung hay cin than. Cai y twéng “hay -
ndi - loan - dé - khoi - phai - lam - viéc” la mot suy nghl het strc té hai va co thé pha hong moi
quan hé ctia ban véi anh chi em, cha me va ban be ctia ban. Ban c6 muén diéu nay xay ra
khong?

Tai sao chung ta khong hoc cach ton trong nguoi
khac?

“Ton trong =
Y thirc vé gia tri cia mot con ngwoi.”
bé pha vo t1nh cach ndi loan nay, chung ta phai hoc cach ton trong nguoi khac. Toi hiéu day
khong phai 1a viéc dé dang. C6 ngudi tirng ndi rang su ton trong can phai dwoc tich liy.

Dé hiéu duoc phlrcrng phap hoc cach ton trong nguoi khac ra sao, chung ta hiy thir choi mot
tro choi co6 tén goi: “Can nhac hau qua”. Tro choi nay doi hoi ta phal nghi dén mot tinh huéng
cu thé va xac dinh nhirng hiu qua tir tinh huéng doé.

Vi du, da s6 ching ta déu thdy me liic ndo ciing can nhan (xin 16i me!) va dolaly do khién ta
chan chlr Vay thi hay twong tuwong canh ching ta loai bo me ra khoi cuéc doi minh. Liéu cudc

ong cua ta cé duoc cai thien vuot bac khong? Ch&c chan 1a chdng con ai can nhan voita suot
ngay nira. nhung chuyen gl sé xay dén voi nhiing khia canh khac trong cudc song cda ta? Liéu
con nguoi nao nhic nhé chiing ta phai lam cai nay cai no, tam tapchota bang tinh yéu thlrcyng
v0 b& bén, ndu nhitng mén an ta thich, chia sé niém vui va t1eng cwoi voi ta khong? Co thé sé
cO mot ai d6 1am cho ta nhirng viéc twong ti nhung toi tin chic sé chang bao gio ngudi dé yéu
thwong ta bang tinh yéu clia mdt nguwdi me.



Khi “Cdn nhdc hdu qud” cha viéc thleu Vang mot nguoi nao do trong cudc doi minh, ta sé
nhin thirc dwoc tim quan trong va y nghia cua nguoi do d6i vé&i ta. Chi khi d6, ta méi c6 thé
tran trong su hy sinh ctia ho va tén trong con ngudi ho.

Vai diéu dé ban can nhac
Hay hiéu rang cha me ching ta da phdi lam viéc vat va dé cham lo cho ta, tir viéc nu6i ndng ta

cho dén viéc mua cho ta nhitng vat dung ta can, chang han mot cai may Mp3 Vi thé, hay tran
trong sw hy sinh va tinh yéu thwong ctia cha me.

Hay hleu rang cong strc va su c6ng hién cua thay co la viloiich cua chung ta. s¢ di ho nghiém
khic véi ta cling chi vi ho lo cho ta. Ho trai nghiém cudc song nhiéu hon ta va ho biét rang hoc
thirc va viéc hoc héi khéng ngirng 1a diéu rat quan trong trong xa hoi ngay nay.

Hay hiéu rang khi thay co giao giao cho ta bai tap dé lam, ho sé phai chim bai cda ca l6p
trong khi ta chi phai lam bai tadp dé mot IAn ma thoi!

Lj‘[ag 1én trong nguor kf'(ac

Hay hiéu rang ban be ta luén ¢ d6 vi ta. Hay ton trong ho vi tinh ban ma ho da danh cho ta.
Khi ta gdp ric roi trong cudc sdng, ho sé & bén ta va hd tro ta vé mit tinh than.

Hay hiéu rang anh chi em la nhitng ngu¢i cung 16n khon bén canh ta. Hay nho dén nhitng ky
niém vui buén da cé véi nhau tir thoi tho bé va dirng dé nhitng tran cai va nho nhdt dnh hwong
dé&én m&i quan hé giita doi bén.

Trong cuén sach for One More Day, Mitch Albom da nhic lai cAu chuyén vé Charles “Chick”
Benetto - vén la mét van dong vién bong chay My nhung hién dang trong con tuyét vong.
Charles da gap dwoc hon ma clia ngudi me qua cd cua minh va nho' lai nhitng chuyén dd xay ra
trong qua khuw. Charles nhé lai nhitng ltic 6ng té ra bat kinh vé&i me va coi thwong tinh yéu
thwong cua ba. Chung ta cling thlro'ng khong nhin thay sw hy sinh ctia cha me trong viéc cham
lo cho ta dwoc 1on 1€n trong tinh yéu thwong va hanh phtc. Ching ta thuong khong nhan ra va
tran trong nhitng diéu twdng chirng nhé nhat ma cha me da danh cho ta.

DPirng tw nhl minh sé bat dau bay té su ton trong v&i nhitng ngwdi xung quanh vao ngay mai.
Hay lam viéc nay ngay tw bay gio.

Hay ton trong ban than

Ban ciing ding quén ton trong chinh ban than minh. bung quén rang minh cling glong nhuw
tat cd moi ngudi va xtirng dang duoc ton trong. nhung hay hiéu rang, sw tén trong can phai
duoc tich liiy chir khong phai tw nhién ma cé. Vi thé, hdy xem xét lai cach cu xtr va hanh dong
ctia minh. Khi chiing ta cw x ddng muc, nhitng ngudi xung quanh tat nhién sé ton trong ta.

V&i mot quan niém dung dan, ching ta cé thé giai quyét duwoc moi viéc va vuot qua dugc su
chan chir.



TONrRouc

(fl[dy tén tiong [7(311 f/lén min}'(

Két luan
Viéc noi loan chong lai mét diéu gi d6 hay mot ai d6 - c6 thé la nguyén nhan khién ching ta
chan chtr.

Hay ton trong nguoi khac va tran trong nhirng diéu ho da lam cho ta. Hay biét tén trong ban
than va cho moi ngudi thdy gia tri cia minh. Va trén hét, hdy chitng minh diéu nay bdang

hanh déng thiét thuc!




Chwong 6

Trong tiéng Anh, tir SO’ HAI (Fear)

dwoc ddnh van nhw sau:

Saildm (False); Nhitng ky vong (Expectations); Vé ngoai (Appearing); va Thuc té (Real).
- Khuyét danh

Tai sao lai phai so hai?

“‘Sohai= \ ‘
E so hay lo lang vé mot diéu gi d6 hay mot ai d6.”

Toi khong biét liéu...
Khi khong biét liéu cong viéc sé doi hoi & minh dleu g, chung ta c6 xu hudng sé chan chur.
bay la diéu hoan toan binh thu'crng néu ban, mot nguoi moi tap leo nui, duoc huin luyén vién

cua minh yéu cau tham gia vao mot cudc thi leo ndi cap qudc gia, toi chic rang ban sé so dén
quiu ca lwdi cho ma xem. It ra thi tdi s& nhuw thé day!

.,Eeo nii u?

Ban khong biét liéu minh cé kha nang lam duoc viéc d6 hay khong. Rat c6 kha ndng ban sé
khong 1am duoc hodc gdp phai chan thwong vi da khong tap luyén ding dan.

Khi khéng chac chan vé viéc minh phai lam, ching ta sé cam thdy bit an. Va cdm giac d6 sé
khién ta chan chtr.

N 2 . X » ~n
ong ket cua moi noi so hai
Co thé ching ta so rt nhiéu thir. nhu*ng noi s¢ nay thuong xuat phat ttr nhitng trai nghiém
khong may dé chiu khi chung ta con nho. Vi du, vai nguoi rat so ché vi da _tung bi cho can;
nhiéu ngwoi thi s nwée s6i vi da tung bi bong. To6i da tung rat so bong t6i va gan nhu liic nao
den trong phong toi cling dwoc bat sang.



Vi thé, khi cam thiy so hidi trwedc mot diéu gi do, ta sé cé xu hwdng chin chir néu phai lam
nhitng viéc cé lién quan dén ndi so do.
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Chung ta co6 thé s¢ nhirng thir nhu:
- CAc ky kiém tra - B&i vi chung ta thuwdong bi diém kém hodc chiing ta s sé bi diém kém.
- Sy khong hoan hao - Béi vi ching ta luén ly twéng héa moi thir.

- Nhitng diéu chwa biét - B&i vi chidng ta cam thay thodi mai hon véi nhitng diéu minh da
biét.

- Mic sai JAm - B&i vi ching ta khong thé chiu ndi hiu qua do sai JAm cta minh gay ra.

- Thay déi - B&i vi chiing ta cdm thay bit an trwéc nhirng suw thay doi.

- Thanh cong - B&i vi c6 thé ching ta khéng biét phai lam gi sau khi dat dwoc thanh cong.
- Sw chdi bo - Béi vi ching ta khong chiu dwoc noi dau ctia viéc bi tir chdi.

Vay la c6 qua ) nhiéu n01 so c6 thé khién ching ta chan chtr. O day, chung ta khong thé liét ké
tat ca nhiing noi so ay ra duoc, néu khong, ching ta sé bién cudn sach nay thanh mo6t cuén
sach ndi vé nhitng noi so hai va thanh mot cudn tiéu thuyét kinh di mat!

biéu ching ta can lam la phai nhén thirc duoc rang so hdi la mot diéu hoan toan binh
thuong. Van dé 1a chiing ta da dé nhitng ndi so hii dy ngdn can qua trinh vwon téi thanh cong
cua ta.

To61 blet mot cb gai tén la Angie. ndi so 16n nhat cua Angie 1a lam bai thi va bai kiém tra. Moi
khi sap c6 bai kiém tra, c6 déu cam thay v cung lo lang. Luc nay, mot chudng ngai tam ly hinh
thanh trong long Angle va khong ngung phat trién. Cudi cling, van dé nay tré nén nghiém trong
dén mirc cO muon nghi hoc dé khoi phai lam bai kiém tra!

Nhirng truyén tranh dau tién cua toi
Sau diy, toi sé ké cac ban nghe cau chuyén t6i da lam thé nao dé nhitng truyén tranh diu tién
ctia minh dwoc ding trén bao va tap chi. sudt nhiéu ndm qua, tdi di vé rat nhiéu va lué6n mong



nhin thay nhing tac pham cia minh dwgc in. Diéu da ngan can t6i nop ban thdo nhirng truyén
tranh nay 1a noi so bi tir choi. Thé la suét mot thoi gian dai, téi chan chir khong dam guri. Va
qua thuc, khi thu hét can ddm dem may truyén tranh do6 di gt thi toi da bi tw chéi. That dang
chan phal khong! Vay la phai mat mot thoi gian rat dai sau d6 tdi méi glri nhitng truyén tranh
ké tiép...nhung sau cung thi téi da thanh cong!

S@f [7.‘. tie chéi

Tai sao chung ta khong nhan thirc dwoc noi lo lang
cua minh?

‘Nhdn thirc =
Nhdn ra sw ton tai ctia mot diéu gi dé.”

De giai quyet dwoc van dé do su so hdi gay ra, trwdc hét chiing ta phai nhan thirc dugc nhitng
moi lo lang clia minh va d&i mat véi chiing. nhan thitc dwoc ndi lo 1ing clia minh 1a mot
chuyén; giai quyét chiing lai 1a chuyén khac.

32Adn i‘)lui’c cfufc:’c néi so clia clujmg ta

O’ day, toi xin gioi thiéu hai buoc dé gidi quyét noi so hdi cta chung ta, do Rita Emmet, tac
gia clia cudn sach The Procrastinator’s Handbook, dé xuat.

Phwong phap ctia Rita Emmet la tw hoi ban than minh hai cau héi.
Cau hoi dau tién: “Minh so cdi gi?”.
Khi ty hoi ban than cau hoi nay, ching ta dang tim cach xac dinh nguyén nhan ndi so hii cha

minh. Bang cach ndy, ta s& cdm thdy it so hon dong thoi cé thé nhan thirc duoc né mot cach rd
rang hon.

CAu hoi thit hai: “Piéu gi sé xdy ra néu néi s¢ Ién nhdt ctia minh tré thanh sw thdt?”,

Hay tudng tuong diéu gi sé xay ra néu ndi s¢ lén nhit cda ta tré thanh sw that. Khong nghi
ngo gi nira, chung ta sé bi ton thuong va khén kho rat nhleu nhung liéu chung ta c6 thé vuot
qua duoc n6 khong? Di nhién 13 c6. Bang cach trai nghiém va vuot qua noi s¢ nay, ching ta sé
trwdng thanh hon, manh mé hon dong thoi it lo 1dng vé ndi so nay hon.

Phwong phap nay rat hiéu qua, va toi khuyén khich ban hay thir 4p dung no.



St dung loi khang dinh

Loi khang dinh 1a nhitng cau noi ngan gon va tich cwc ma ta cé thé dung dé€ tw ndi védi ban
than minh. Vlec thuwong xuyén st dung nhirng 1oi khang dinh sé giup chung ta dlnh hinh lai
cach suy nghi cia minh. nhirng l&ri khang dinh d6 sé thay thé cho suy nghi tiéu cuc va dan dit
chung ta hanh dong tich cwc hon. néu ban chim chi luyén tap va thwong xuyén str dung loi
khang dinh, ban hoan toan c6 thé lap day tam tri minh bang nhirng suy nghi tich cuc. Khi ban
néi véi ban than rang minh c6 kha nang va da san sang giai quyét mot cong viéc nao do, ban sé
c6 dong luc dé bat tay vao hanh dong.

J{;{éng dlmﬁ [)5?1 i/zdn

Ban c6 dé y thdy mot vai van dong vién luén 1dm bam diéu gi dé trwdc khi budc vao thi ddu
khong7 D6 13 lic ho dang tw ndi véi minh nhitng 1 khdng dinh dé chuin bi tam ly va tinh than
thi ddu nhiam danh bai d6i thu day.

Viéc néi véi ban than nhitng 161 khang dinh 1a viéc 1am rat dé dang. Tuy nhién, ban cin lvu y
mot vai yéu to sau:

1) Chiing phai ngan gon

DPiéu nay hoan toan hop ly. Ai ma nhé duwoc mot ciu khen ngoi dai ngoang co chit, phai
khong?

2) Chung phai tich cwc

biéu nay ciing hoan toan hop ly. Loi khang dinh mang tinh tiéu cuc chang nhitng khong dem
lai lgi ich nao hét ma con giy hai cho tinh than ctia ban.

3) Ching phai dwo'c dung & thi hién tai

biéu nay rit quan trong. Chang ai lai ndi v&i ban than rang minh that tuyét voi trong qua khi
nhuwng bay gi¢ thi khong tuyét ca.

Sau diy 1a mot vai vi du vé 161 khang dinh:

- T6i cAm nhén dwoc stirc manh ctia ban than va téi c6 thé lam dwoc viéc nay.
- T6i cdm thiy minh thit manh mé.

- T6i da san sang va rat hdo hirc mudn dwoc bat tay vao lam viéc do.

- T6i rat phan chin truwdc moi thir thach ctia cudc song.

- T6i chang lo s¢ diéu gi hét.

Hay dwa ra vai loi khang dinh cta riéng ban va thwdong xuyén lap lai ching trong ngay. Hay
dé nhitng 101 khang dinh nay truyén cho ban strc manh.

Két luan



S¢ hdi 1a mot cam giac hoan toan binh thwong. nhung dleu uan trong hon 1a ta phdi “nhdn
thirc” dwo'c nguyén nhan dan dén néi sor hdi ciua minh va déi mdt véi chiing!




Chwong 7

“Cé thé chiing ta chang lam dwoc diéu gi vi dai nhung ta cé thé lam nhitng diéu nhé véi mot tinh
yéu vidai.”
- Me Teresa

Tai sao phai don d6c mot minh?

“Don déc mét minh =
Khéng cé ai & bén canh.”

Toi c6 phai lam viéc nay mot minh khong?
Pa bao gior ban cam thay don doc khi phal thu'c hién nhirng cong viéc thudc vé nhiém vu cda
minh khong? Ban c6 cdm gidc minh dang “chéng lai ca thé gidi” khong?

C/’[éhg [ai ca i()l[é’ gidi

Can phong can phal dugc don dep gon gang va dung ra ban phai lam viéc nay vi do6 la phong
CUA BAN. Bai tip vé nha can phai dwoc hoan tat nhung ban khong biét phai lam thé nao dé lam
dwoc diéu doé. Ban cling chang biét 6n tap bai vé thé nao trong khi ky thi lai dang dén gan
Du'(rng nhw moi thir déu chong lai ban. Ban nhw mot con kién dang ganh trén lwng sitc ning cta
ca thé gi¢i. néu ban suy nghi va cw xtt nhw vay, stress s& sém ha guc ban.

CAu hoi veé Stress

Ban cé nhirng triéu chirng sau day khong? Hay danh dau vao cot “C6” hodc “Khong”.



1) Mét moi

2) Mitngu

3) Hay hoi tudng

4) Gap ac mong

5) Hay giat minh va dé hoang hét

6) Tam thoi mit tri nho va khong
6 kha nang tap trung

7)  Phién muon

8) Dé cdu gian

9) An khong thiy ngon

10) Bung con cao

Néu ban cé tir hai triéu chirng néi trén tré 1én thi ban dang bi stress day!

Ky vong qua cao
“Tai sao diém sé ctia con khéng cao nhw diém ctia con gdi di Linda?”
“Tai sao chdu khéng tham gia vao dan ddng ca néi tiéng cua truong?”
“Tai sao ban khéng tai giéi nhw anh trai ban vdy?”
“Tai sao ban khong dwoc chon vao doi?”

Yéu cau va ky vong ma moi ngwoi dat cho ching ta thuong rat cao. Moi nguoi déu ndi vé tim
quan trong cua viéc hoc hanh dén noi dén chén cting nhw viéc phai tro thanh nguoi that xuat
sac. nhleu bac phu huynh doi hoi & con cai ho rat nhiéu dleu Mot vai ngwoi thi lai doi hoi rat
cao & ban than ho. Vé&i nhitng ky vong qua cao dé, chdng c6 gi la khi ho bi stress cal

fﬂr‘,l&ng k i vong

Nhitng nguoi bi stress thudng ¢ xu hwdng chan chir vi ho lo ling vé qua nhiéu thi. néu



khong co lo1 khuyén va sw ho tro cia ban be va nhirng ngwoi xung quanh, ho cam thay minh
that nho bé va dé bi ton thwong. Chinh suy nghi nay da khién cho tinh hinh tré nén tbi té hon
rat nhiéu.

Tai sao ching ta khong dong tam hiép lwc vai
nhau?

“Pbéng tam hiép lwc =
Hai hay nhidu cd nhan két hop lai véi nhau dé méi lién két giira ho tré nén manh mé hon.”
Ai bao chiing ta phai mot minh d6i mat véi thé gigi?

Cach thirc dé vuot qua cam giac don doc, lac 16i va vo vong la hay tim kiém sy gitip d& cuia
ban be. Khi dwoc & bén canh ban be, ching ta sé& c6 dong luc va strc manh sang tao dé vuot qua
nhitng thoi khic chan chit.

Xét cho cung thi hai cai dau van t6t hon mot cai dau!

Déng tam hiép luc

Nhom hoc tap va mang lw¢i ho tro xa hoi

Chung ta nén thanh lap mét nhom hoc tap voi mot hay nhiéu nguoi ban dé viéc hoc ciia minh
tré nén dé dang va tha vi hon. Poi khl chung ta sé€ phai doc hét tai liéu nay dén tai liéu khac.
Khi hoc nhom, chung ta co thé chia sé nhitng tai liéu nay véi nhau va moi nguoi chi can phal
tom tat mot vai tai liéu ma thoi. Tuy nhién, hay bdo ddm ring mdi nguoi déu dong gép cong
strc ctia minh vao cdng viéc chung dé cach hoc nay thuc sy hitu ich cho ca nhém.

Néu c6 thé, cidc ban ’hay cung hoc bai bén nhau. Di nhién, c6 nhiéu nguoi thich hoc mot minh
nhung sé rat tuyeét néu c6 ai do6 cung ta thw gian, gidi tri sau nhitng gio hoc cang thang Ca hai
c6 thé chia sé v&i nhau nhirng kinh nghiém hoc tap hodc nhing thac mac vé bai vo trong qua
trinh 6n tap dé ciing nhau giai quyét. Va ca hai c6 thé truyén dong luc cho nhau dé cling tién xa
hon.

Toi van nhé quang thoi gian toi con di hoc va phai 6n bai dé chuin bi cho cac ky thi. Thoi do,
toi co mot nguoi ban hoc tap chung lop. Chung toi thwong dong vién nhau va kiém tra qua
trinh hoc tip ctia nhau. Tham chi, chiing t6i con goi dién cho nhau vao ngay thi dée khong ai ngu
quén ma bé 1& budi thi d6. Bang cach nay, chiing toi da vwrot qua nhitng ky thi mot cach tét dep.



C/zia sé kﬁcﬁ [{fgmg céng viéc

bong tam hiép lwc dé gianh chién thang

Michael Jordan - mot trong nhitng van dong vién bong ro vi dai nhit moi thoi dai - da gap
nhiéu khé khan méi cé thé dat dwoc cac danh hiéu vo dich glal NBA (1).Trén thuc té, 6ng da
khong thé mang chtrc vo dich vé cho doi Chicago chi bang tai nang cua minh, du do 1a diéu ma
ai cing tin twong, Mai cho téi khi doi Chicago chiéu m¢ thém nhiéu cau tha gioi khac thi

Michael Jordan m&i cé thé vivon dén moét tAm cao méi va gidp doi Chicago sau lan vo dich giai
NBA!

~N A
Két luan
D6i khi chiing ta chan chir vi thdy minh c6 doc va thi€u sy ho tro ciia moi ngwdi xung quanh.

Nhung ai bao 1a ta phai lam moi viéc m¢t minh? Nhirng ngudi ban cua ta ludn ¢ do vi ta. Hdy
tim dén ho va déng tam hiép Iwc véi ho dé dat dworc thanh cong!




Chwong 8

“Sau khi moi thir dd dworc cho la hoan tdt thi thwong cé nhiéu cdu néi hon la viéc lam.”
- Khuyét danh

Tai sao chung ta lai mét moi nhw vay?

“Mét maoi =
Cam thdy yéu ét, duodi strc.”

To6i mét qua!

Qua that ching ta c6 thé cdm thiy rit mét moi sau mot ngay dai lam viéc cat luc, di hoc o
treong hay tham gia cac hoat dong thé thao, vui choi. Cam gidc dudi sttc c6 thé chién thang ta,
khién ta chi mudn nam xuong nghi ngoi va thu gian. Khi khong nghi ngoi du, ching ta sé€ cam
thay vo cung mét moi.

Hay tuong twong mot ngay ban chay téi chay lui khong ngimg de lam het viéc nay dén viéc
no. néu ban da tirng lam _cOng viéc chay ban thi han ban hiéu cam giac ctia minh vao méi cudi
ngay. Lic 4y, chan ban s& dau nhéi vi ban da phai du'ng sudt ca ngay. Khi mét moi, co thé ta sé
khong c6 du nang lwcrng dé tiép tuc hay hoan tat mot cong viéc nao dé. Ta chi muén dwoc nghi
ngoi va danh mot giac that ngon.

C/zc_ty édn

Toi kiét stirc qua!
ba bao gio ban thir hoc bai ¢ nha vao budi t6i sau mot ngay dai & truong va thiép di vi mét

moi chwa? bau ban guc xudng tap sach trong khi cha me hay ngwoi nao dé di ngang qua co6 thé
nghi rang ban tip trung cao do cho viéc hoc ctia minh!

Qua that, viéc tap trung tinh than cao do trong mot thoi gian dai c6 thé khién ta kiét strc.
nghién ctru cho thay rang kha nang tap trung cua con nguoi sé giam di sau mot gio dong ho
dau tién, va d6i véi mot vai ngudi thi diéu nay c6 thé xay ra sém hon!

Suy kit vé mat ti 6c

Khi tri dc ta bi kiét sikc, ta cAm thay minh khong con chut dong luc hay ning lwong dé€ bat dau



lam mot viéc gi nira. TAt ca nhitng gi ta mudn la tha ngwoi vao cai giwong cia minh.

Chan ngan moi thw

biéu nay khong lién quan truc t1ep den sw mét méi Ve thé xac hay tam tri. Pon gian la doi khi
chung ta cam thay chan ngan moi thir ma thoi. C6 thé cong viéc nao do khong gay hung thia cho
ta, khién ta chang tim ra dong Iuc dé bat tay vao thuc hién né. néu roi vao tinh huong nay, diéu
ta can lam la ap dung mot chién thuat khac, chang han nhw xac dinh lai tw twéng clia minh
thong qua viéc “Hinh dung chién thang (dwoc néi den & Chuong 2) dé pha v tinh trang tri tré
cia minh. Chung ta can phai thay d6i cach nhin nhan vé cong viéc cia minh va tich cwc hon khi
thwc hién cong viéc do.

C)/uiri ngan mot thit

Chién thuat 3T :

Thuw gian, Tuyén bd va Thuc hién
“Thw gian = Nghi ngoi dé hoi phuc sirc khée.”

“Tuyén bé = Trinh trong dwa ra mét lo'i hiva va lam cho moi hgwoi xung quanh biét téi loi hiva
dé.”
“Thwc hién = Bat tay vao hanh ddng theo diéu ta da hira.”

bé giai quyet dwoc Van de mét moi, t6i khuyén ban nén st dung Chlen thuat 3T. bay la mot
chién thuat rat hitu ich c6 thé gitp ban danh tan sw mét méi va bat tay vao hanh dong!

Chién thuit 3T gbm ba phan:
1) Thw gian

Khi mét moi, diéu ma ching ta nén lam la hay nghi giai lao. nghi ngoi. ngu mot glac that sau.
Mot gidc ngl sau chung 15 - 30 phut cho phép tam tri ta dwoc nghi ngoi hoan toan va thoat
khéi nhitng suy nghi vé cong viéc ciing nhw nhitng van dé dang khién ta lo phién.

Sau khi dé nghi ngoi hoi phuc sttc khde, ta sé tinh tdo hon va san sang bat tay vao gidi quyet
nhitrng cong viéc dang cho don minh - dac biét 1a nhitng cong viéc c6 yéu ciu vé thé chit. biéu
quan trong nhat Ia ta phai that sdn sang, néu khéng, ta c6 thé tu gy cho minh nhitng chan



thwong khong dang c6 chi vi mot gidy phat bat can.
2) Tuyén bo

Sau khi da nghi ngoi xong (dung noi 1a ban cw nam dai ra mii nhé), hiy néi cho ca thé gidi
biét rang ban da san sang hanh dong. Hay tuyén bé diéu nay thanh 11!
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Néu ching ta c6 m6t viéc can phai hoan thanh vao ngay mai, hdy noi voi ai do rang ta sé
hoan thanh né vao ngay mai, tham chi la soém hon nita. Bang cach nay, ta da dwa ra mot loi hira
va cho moi nguoi biét dén no. Khl do, ta dang dat minh vao vi tri phdi hoan thanh n6. Mot 161
hitra da dwoc dua ra va ching ta can phal thuc hién. néu ta khong gitr101 htra ciia minh, danh duw
clia ta sé bi de doa! Luic nay, ta sé c6 di dong lwc dé bat dau va hoan tat cong viéc.

3) Thwc hién

Sau khi di dwa ra mot 101 hivra va néi cho ca thé giéi biét dén né, budc tiép theo ctia ban la
hanh dong. nhitng 101 néi khong duoc bién thanh hanh déng thi chi I nhitng loi néi sudng.
Ching ta can phai hanh dong dé hién thuc héa moi viéc.

Mot hoc sinh “hira hen”

Peter - mot hoc sinh cua toi - rat sang da va “day hira hen”. Peter cé nhirng ke\u\““ = -
hoach cu thé dé cai thién diém s6 ctia minh va biét nén lam gi dé dat duoc dleu S A
do6. nhung cau ching bao gio thure hién ké hoach ciing nhuw loi hita cda mlnh ca.
sau khi da dwa ra 101 htra va phac thdo nhitng bwéc di can thiét, Peter cam thay
rat hai long va coi nhw cong viéc d6 da duoc hoan thanh! Vi thé, chang c6 gi la khi
Peter chdng bao gio hoan thanh dwoc muc tiéu ctia minh.

Chang c6 nghia ly gi khi ban dé ra rit nhiéu ké hoach va loi hiva nhung lai khdng tuin theo
chung.
Két luan

Néu mét mai, ching ta hay Th u‘glan "vita ang dang dwoc nhw thé. nhung sau
do, hay “Tuyén b6 véi ca thé gi¢i” va bdt tay vao “Thwc hién”,




Chwong 9

“Nhitng gi dwoc twdng thwdng déu la nhitng gi dd duoc hoan thanh.”
- Khuyét danh

Tai sao lai lwoi biéng?

“Lwori biéng = Bleng nhac.”

Toi dang di vé dau voi thir nay?

Doi khi, sw lwoi bleng S€ khuat phuc dwoc ta, khlen ta roi vao trang thai tri tré va tri hoan
viéc hoan tat cong viéc cua minh. Terc té1a, tat ca ching ta déu c6 nhitng ltc lwdi biéng. né chi
tuy thudc vao viéc chung ta da dé “con qudi vdt Iw¢i biéng” anh hwdng dén minh nhw thé nao
ma thoi.

Su thye thi nguyén nhan khién _ching ta luoi bleng la do cudc doi ta thleu nhirng muc tiéu rd
rang. néu khong c6 muc tiéu rd rang, ta sé khong cé dong lwc hanh dong va tré nén chian chtr.

Néu déy, ban sé thay nhirng nguoi c6 dong luc ludn c6 anh nhin rat tap trung va nhirng budc
chan day qua quyet nguoc lai, nhirmg ngudi khong c6 muc tiéu sé thiéu dong luc va tré nén
lwdi biéng. néu giéng nhitng ngwoi nay, chung ta ciing co thé lac 16i nhw mot cai la ban bi héng
va khong biét minh dang & dau. Khi ching ta Iwdi biéng, ching ta sé chan chtr.

Mot trang thai tinh than

Ludi biéng la mot trang thai tinh thin va cling 1a mot thoi quen. Thoi quen sé dwogc hinh
thanh khi ban ct lap di ldp lai mot viéc gl do. Chang han, ngdi sao bong ro Michael Jordan da
tap ném phat nhiéu den mic co thé 6n da tlep thu mot cach vo thirc va “ghi nh¢” thoi quen
ném bong tur vach ném phat nay. Co thé va tam tri cua 6ng da quen thudc véi viéc ném phat
dén mirc 6ng c6 thé nham mat ma van ném tring ré!
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Twong tu, sw lwoi bleng cling c6 thé tré thanh mot thoéi quen cua ta. Pa bao gio ban roi vao
tinh trang i biéng ma khong hé hay biét chwa?



Pham vi thoai mai: MOt noi vo cung thoai mai
Pham vi thoai mai la noi ma moi thiv deu rat tot dep va khién ban hai long, Tuy nhién, néu ¢&
qua lau trong vi tri dy, ching ta sé c6 cam gidc minh giéng nhu mot con éch dang ngdi day

giéng vay.
Ching ta thuong phai ra khoi pham vi thoai mai cua minh dé lam mot viéc gi do. Cam giac
kho chiu khi phdi ra khdi pham vi thoai mai da khién ta chan chir. P6i khi, do qua ludi biéng

nén chung ta khong mudn ra khéi pham vi thodi mai cia minh! s& di nhu vay la vi chung ta
phai no luc thém trong khi khéng biét diéu gi dang chd d6n minh phia truéec.

EP/:QH; vi thodi mai

Con éch ng01 day gleng co tam nhin rat han hep va khong duoc trai nghiém thé gioi bén
ngoai cai giéng cia nd. K&t qua 1a né ching bao gior biét duoc diéu gi dang chd doi né & ngoai
kia.

Tai sao ching ta khong nghi dén viéc tu thudng dé
cO dong luc hon?

“Tw thwong =
Tw tdng cho minh mét mén qua khi ta dat dwoc mét thanh qud nao dé.”

Tw thwong cho minh

Dé khic phuc sv lwoi bleng, ban chi viéc nghi dén phan thuong hodc nhimng Su
khich 1€ tuyét voi ma minh sé nhan dwoc khi hoan thanh cong viéc. phan thudng \Hl j
c6 thé trér thanh dong lvc manh mé thic day ta bat tay vao lam viéc.

Chung ta khong can phai ddt ra cho minh phan thudng that hoanh trang boi vi
c6 thé ta sé khong du tién dé mua né. Hay bat dau véi mot moén qua nho nhung _C:_“
tuong xing voi cong viéc ma ta vira hoan thanh. Dirng choi an gian bang caich /== 1\
hoan thanh mgt cong viéc don gian nhung lai ty thuwdng cho minh mon qua that Ko
em!
hoanh trang! Bén canh dé, ching ta cling can biét tu kiém soat ban than, néu
khong, c6 thé ta sé ludn tu thu’ong cho minh trong khi lai chang lam duoc gi nhidu ca.

Dwéi day la danh sach nhitng phan thwéng ma ban c6 thé tham khao:
1) Xem mot b phim

2) nghe dia nhac ban yéu thich

3) Goi dién thoai cho ngwoi ban than nhat

4) bi choi véi ban be

5) Choi tro choi dién tir ma ban thich



6) Cham soc cho thu cung

7) Thudng thirc mén an ban thich

8) Tan huwdng mot sé thich nao dé

9) Pi mua sdm

10) Lam nhitng diéu ban thich (ma khong cam thay toi 16i)

Phan thwong nhw Ia nguon dong luc

Jeffrey Gitomer - tac gia cua nhitng cudn sach bestseller nhw The Sales Bibble va The Little
gold Book of YES! Attitude - ké rdng trong su6t nhitng nam dau khéi nghiép, 6ng déu mua tang
minh m6t mon qua gi d6 moi khi ban dwoc hang, Bang cach nay, 6ng c6 dong lwc rat 16m dé co
gang hét minh va hoan thanh xuét sic muc tiéu dé ra!

Elaine la c6 bé rat nang né trong moi hoat dong. Khi dwoc hoi vé nguon dong luc cua minh,
Elaine ndi véi tdi rang co bé luén ty thlro'ng cho minh méi khi dat duwoc mot thanh qua nao do.
Phan thwdng doi khi chi don gidn 1 3n mot que kem nhuwng dé chinh 1a bi quyét thanh cong
cua Elaine!

Kétluan

Tw thwong la mét phuwong thuéc htru hiéu co6 thé gitp ching ta tri dut chirng bénh luoi biéng.
Chiing ta nén tw thwéng cho minh mén qua nao dé méi khi hoan thanh céng viéc!




Chwong 10

“Ngwaoi hay tri hodn khéng chon “Bdy gio” la cau trd o cho minh.”
- Khuyét danh

Vi sao “Van chwa dén lac”

"Van chwa dén liic =
De sau, khong phai bay gio.”
“Van chwa dén ldc dau... T6i chwa san sang.”

“Van chwa dén ldc dau... Thoi co chua chin mudi...”
nguyén nhin khién ta néi ra nhitng ciu trén la vi ta thiéu sw chuin bi.

Thiéu sw chuan bi

Ban c6 bi€t nhiing van dong vién dién kinh nhw Carl Lewis (2) va Maurice Greene (3) da phai
tap luyén trong sudt nhiéu thang troi, tham chi nhiéu ndm troi, méi c6 thé dat dwoc thanh
cong vang doi nhu vay? Ban c6 biét truwéc khi tham gia cudc dua thuc su, ho phal khoi dong
trong vong mot tiéng dong ho hodc 1au hon dé cé thé hoan tat cudc dua trong quang thoi gian
rat ngan, cé khi chwa dén muoi gidy?

Chuin bi la chia khoéa gitup ching ta vuot qua nhirng dleu ma ta khong chic chan hoic e so.
Khi ching ta khong thé chuin bi t6t cho bai kiém tra & truong, ta sé nghi ra nhiéu ly do dé
khong phai di hoc ngay hom do. Khi ching ta chua sin sang cho mot cudc thi, ta sé cam thay
bon chén va tim cé thoai thac dé khong phai tham gia cudc thi do.

‘@@n j& c/zurfn /}z kg cang c/zo viéc Apc?

Do6i khi, cdc ban tré cé qua nhiéu viéc phai lam dén mitc khéng phai lic nao ho ciing san sang
cho moi thir. D6 1 1y do khién ho chan chir.

Tuy nhién, con nhiéu ly do khac c6 thé giup ta ly giai vi sao con nguwoi ta lai thwong bi ciu



néi: “Van chwa dén hic” danh guc dén vay:
1) Ho la ngu¢i theo Chu nghia hoan hao. (Chwong 1)

2) Ho da gap qua nhiéu thit bai trong qua khtt va chwa san sang d€ dén nhin thém bt ci
that bai nao nita. (Chwong 2)

3) Ho bi chét chim trong dong viéc. (Chwong 3)

4) Moi treong lam viéc cda ho qua btra bon. (Chwong 4)

5) Ho mu6n noi loan. (Chwong 5)

6) Ho so hai. (Chuong 6)

7) Ho khéng thé lam viéc m6t minh. (Chwong 7)

8) Ho mét mai ca vé mit thé chit1an tinh than. (Chwong 8)

9) Ho lwoi biéng. (Chwong 9)

10) Ho khong c6 kha nang lam viéc. (Chwong 11)

11) Ho mé mét nhirng chwong trinh ti-vi. (Chwong 12)

12) Ho luén vién c& dé€ bién minh cho sy thu ddng ciia minh. (Chwong 13)

Ban thay d4y, sttc manh cua cau “Van chwa dén lic” c6 thé ha guc mot s6 ngudi, va ching ta
can phai nhin nhan thuc té nay.

Tai sao chung ta khong thuwc hién ngay bay gio?

“Ngay bay gio =
C6 hiéu luc lap tic.”

Strc manh cua Ngay bay gio

S¢ di chung ta chan chwr vi ta nghi rang minh ludn cé thoi gian de lam mot viéc nao do tot
hon. nhung diéu gi sé Xay ra néu ta ctt cho cho dén pht cudi cung moi bat tay vao lam? Luc a ay,
ta s€ ¢4 xu hwong lam voi vang cho kip thoi han, hodc trong truwong hop xau nhat la ta khong
con thoi gian nita va khong hoan thanh dugc cong viéc. Co nhiéu ly do khac khién ta roi vao
trang thai chan chir nhung chli yéu van l1a do cam xuc tiéu cuwc tir y nghi “Vdn chwa dén lic”
mang lai.

Dé loai bd suw chin chuy, chung ta phai c6 tw duy “Ngay bdy gio” . Hdy dung sirc manh cua
“Ngay bdy gior” dé bat tay vao lam cdng viéc ciia minh.

St dung “Ngon ngir Ngay bady gio”

Ching ta c6 thé stir dung ngoén ngir dé khuyén khich ban thin minh. Va d6 chinh 13 thir ma toi



goi la: “Ngén ngir Ngay bdy gio’” . Hay thir diéu sau:
Thay vi noi: “Téi hy vong/mong sag/sé/nén/mudn hoan tdt céng viéc nay” , hay néi rang: “Toi
PHAI hoan tdt cong viéc nay NGAY BAY GI0”,

Tu “phai” giup chung ta nhan ra tinh can thiét cta viéc minh lam. Viéc st dung ttr “bay gio”
dé két thuc cau ndi sé budc ta phai hanh dong ngay lap tirc. Khi ching ta ap dung cach noi nay
nhiéu lan, tam tr{ ta sé khong ngirng thic giuc ta hanh dong.

Thuc hién bwéc di dau tién ludn la viéc khé khan nhit. nhung mot khi chung ta da lam duoc
diéu nay thi quang duong con lai s€ tro' nén dé dang hon rat nhiéu. Véi da tién ctia buéce di dau
tién, chung ta sé chi tdm vao cong viéc cia minh dén mtrc do6i khi ta khong thé ngirng lai d€ 1ay
hoi nira ay chit!

Két luan
Hdy dung strc manh cia “Bdy gior” chir khong phai dung cau “Vdn chwa dén hic” d€ 1am cai
c& cho sw chan chir.




Chuwong 11

“Ndng khiéu ma khéng cé thdi do diing muec thi ciing chdng la gi cd.”
- Khuyét danh

Tai sao lai phai ban tam dén “nang Khiéu”?

“Ndng khiéu =
Ky ndng, tiém ndng hay khd ndng.”

To6i khong du kha nang

biéu gi xay ra khi ta thdy ban be minh dat dwoc diém cao nhat trong bai kiém tra? Vai nguoi
trong so chung ta sé lay do lam dong lwc dé c6 gang hon va gioi nhu ho, néu khong ndi la gioi
hon. nhung ciling rat nhiéu ngudi cam thay minh khong giéi nhw ban bé cia minh.

Nhiéu ngudi trong chiing ta to ra chin chir vi nghi rdng minh khong cé ndng khiéu hay khong
dd kha nang dé hoan thanh mét céng viéc nao d6. Hodc ciing c6 thé ching ta s¢ rang minh
khong thé lam duoc viéc gi ra hon. Chung ta nghi ngo kha nang ctia minh. Khi ay, chiing ta cling
dong thoi nghi ngo chinh ban thin minh. Va diéu nay dan ching ta dén sw chan chir.

Minh kl[éng di khé ndng

Nhiéu nguoi cho rang: “Cudc doi ndy thdt khéng cong bdng!”. Tuy nhién, néu doi cong bang
thi tat ca chung ta déu sé dat dwoc diém cao chot vot, yéu thich chinh ban than minh va luc nao
cling hanh phudc. nhwng thuc té thi diéu nay khong xay ra!

Phtrc cam tu ti

Phitc cam tw ti la mot trang thai tam ly x4y ra khi ban cadm thay minh khéng c6 dd kha nang.
Trang thai tam ly nay thuong rat nguy hai doi voi long tw ton cua chung ta va tré thanh ly do
chinh khién ta chan ch.

Nhitng nguoi c6 phirc cdm tw ti cdm thay rang ho khéng di kha ndng va sé 1dy d6 lam ly do dé
to ra chan chir. Ho nghi rang du c6 c6 gang dén thé nao di chang nira thi ho cling chang bao gio
dat dwoc muc dich cia minh ca. Va ho lam gi? Ho chan chtr. Ban cé phai la mot trong s6 ho
khong?



Toi cém thay that tdi té

Toi thwa strc lam viéc nay
biéu nguoc lai cling dung. Vai nguoi trong ching ta c6 kha nang hoan thanh moi cong viéc

duoc giao. Ching ta nghi rang minh c6 the hoan thanh cong viéc d6 ma khong can qua nhiéu
thoi gian nhw nhitng ngudi khac. Chinh vi thé, doi khi ching ta td ra tw tin qua mic.

" BAITAP
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guf tin qud mdc

Ban da bao gio chan chir khi sap bat tay vao thwc hién mot viéc gi dé vi nghi rang n6 qua dé
dang, dé roi sau d6 ban nhan ra rang minh khéong c6 di thoi gian hoan thanh né chwa?

Véan dé cia sw chan chir 1a khi chiing ta tri hodn qué liu, ching ta sé quén mat cong viéc minh
can phai lam!

Tai sao ta khong co mot thai do tich cuc?

“Thai dé =
Ctr chi, cdm xtic hay quan diém ctia mot ngwoi doi voinhitng sy vat, sw viéc xung quanh.”

Thai do 1a cach ching ta xac dinh lai tw twong cua minh d& déi xir voi mot nguoi hay mot
tinh huong nao do. Viéc co duoc thai do ding dan va tich cyc la diéu vO cung thiét yéu giup ta
cling c6 cac mbi quan hé xung quanh va dat dwoc thanh cong trong cudc song.

Thai do ddng din va tich cuc sé thic ddy chung ta dirng 1én khoi cai ghé thu dong va bat tay
vao hanh dong.

bung lo ling néu ban khong c6 kha ndng lam cong viéc gi d6 mot cach hoan hao. biéu ma
moi nguwoi nhin thay va ghi nhdn chinh la n6 luc ctia ban trong cong viéc dé. néu nhin thay ban
dang c6 gang, c6 thé ho con gidp ban mot tay nita.

V&i thai do ding dan, ching ta sé c6 duoc strc manh cin thiét dé lam dwgc moi thir. Véi thai
do ding din, ching ta c6 thé vwrot qua dwoc that bai va xem d6 nhw mot qua trinh hoc hai.
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Quci trinh hoc héi

Nguwoec lai, thai do sai léch va tiéu cuc sé cang khién chiing ta chin chir hon. Ching ta sé tré
nén bi quan va thu dong trong cong viéc.

Viéc c6 mot thai do dung dan con quan trong hon ca viéc c6 kha nang. Chac chan la viéc co
kha nang sé gitp ta thuc hién cong viéc cia minh nhe nhang hon. nhung néu khong c6 mot thai
do dung dan co thé ta sé khong tan dung duoc kha ning ctia minh va tham chi con lam dung
kha ning ctia minh nita! Ching ta sé tw tin va kiéu ngao qua mirc. K&t qua [a khong ai wa ta ca.

Ban c6 muon tré thanh ngwdi nhw thé khéng?

Voi mot nira hay day mot nwra?
Né&u ai d6 ludn suy nghi tiéu cuc Ve nhtrng sw viéc xay ra trong cudc song, ban c6 nghi nguoi

nay sé lam dwoc bat cw diéu gi khong? Anh ta sé than phién rang cudc séng that bat cong véi
minh va cau cé vé moi thi.

Mot trong nhirng cach hiéu qua nhit de hinh thanh nén thai d¢ tich cuc la lu6n nhin vao mat
tot dep ctia cudc song. Bang cach lam nay, ching ta sé huong sw chd ¥ va nang lwong clia minh
vao nhitng thit ma minh dang c6. sau do, ta co_ thé tap trung no Tuc dé dat duoc nhiing diéu ma
minh chwa cd. ngay ca khi gap that bai thi ta vAn c6 thé xem d6 13 mot trai nghiém quy bau.

Sau day la mo6t cAu héi danh cho ban: Ban nghi gi khi nhin thdy cdi céc nay?

‘-‘,:)

(,ﬂiéa‘ céc nude

Cai cOc nay voi moOt nira hay day mot nira? néu ban nghi né voi mot nira thi ban dang tap
trung vao khia canh tiéu cuc ctia van dé. nguoc lai, néu ban nght no da day mot nira thi ban
dang tap trung vao mat tich cuc. Va day la thai dd ma ta nén co.

Chinh vi thé trong twong lai, _hdy ludn tap trung vao mat tich cuc cua cudc song va thu hut
nang lwong tir dé. Lam dwoc viéc nay, ban sé khong dé dang roi vao cai by clia sw chan chir.



Ton trong cong viéc

bé giai quyét van dé cda sw tu tin qua mue, ching ta co thé st dung_ chién thuat duoc nhic
dén & Chwong 5. Chung ta can phai cé thai do dung dan khi nhln nhdn cong viéc va khong dugc
xem thwong no. Khi dung phwong phap “Can nhdc hdu qud”, ta c6 thé hinh dung diéu gi sé xay
dén véi ta néu ta tu tin qua mitc va khong quan tdm ding muc dén cdng viéc ctia minh.

Ban c6 thé tlrcmg twong diéu gi sé xay ra néu chdng ta qua tw tin va dgi dén phut cudi cung
mai bat tay vao thuc hién cong viéc khong? Chung ta sé phal lam voi vang va gan nhu khong
thé hoan thanh né t6t nhw mong doi. Lé ra, voi kha nang cua minh, ta c6 thé hoan thanh no
mot cach xuit sic chir khong phai bién né thanh ntta voi nhu vay! Chac chan két qua d6 sé
chdng bao gi¢r mang lai cho ta cam giac dé chiu ca, phai vy khong?

Tho va Rua

Toi nghi han ban da dwoc nghe cdu chuyén nay tw trudc roi. noi ngan gon, truyén nay ké vé
cudc chay dua gitta tho va rua. Tho chlem wu the ro rét trong cudc dua va gan nhu sé thing
cudc. Thoat dau, thé ta chay rat nhanh va bo xa rua. Thé rdi, qua tu tin vao kha nang cta minbh,
thd tim mot noi nghi ngoi roi ngl thlep di mit. Va chuyen gl da xdy ra? Rua vuot qua tho va
gianh chién thing trong cudc dua! Vay ching ta c6 thé rat ra dwoc bai hoc gi tir cau chuyén
nay?

Thai dlé dltlrrg diin

Tho c6 kha nang nhung lai khong co thai do dung dan. nguoc lai, ria tuy chdm chap nhung
lu6n theo sat muc tiéu cua minh. R6 rang, c6 kha ning nhung khong c6 thai do dung dan sé dan
dén nhitng hiu qua v6 cung tai hai.

Két luan
Thai do dung dan la yeu té quyét dinh giup chung ta loai boé sw chan chir va dat dworc
thanh cong trong hoc tdp ciing nhw trong cugc song. Néu khong c6 thai do dung dan thi du

c6 kha nang chdng nira ban ciing sé ching dén dau ca. Vi mot thai do ding dan, gidi han danh
cho ban la ca bau troi!




Chwong 12

“T6i lam céng viéc ctia minh vao ciing mét thoi gian méi ngay - phut chét.
- Khuyét danh

”

Tai sao lai dinh 14y cai ti-vi?

"Ti-vi =
MGt thiét bi thu va phdt cdc chwong trinh truyén hinh.”

Toi phai xem chwong trinh nay trén ti-vi!

Nhiéu nguoi trong ching ta khong thé song thiéu cai ti-vi ctia minh. Ching ta c6 thé dinh
chat lay cuc nam cham tuyét voi nay trong suot nhiéu gio dong ho! Chung ta thuong ng01 dan
mat vao man hinh ca ngay troi, tri hoan tat ca nhiing viéc can lam. T6i cling da tung roi nao
tinh hudng nay. Toi tung c6 thé ngoi trweéc man hinh ti-vi trong suét nhiéu gio lién, bd mac tat
ca moi thtr con lai.

Chuing ta thuwdng tw nhi rang minh sé lam viéc nay viéc kia sau khi xem xong mot chwong
trinh truyén hinh nao dé. nhung coi nao, hay doi mit véi thuc té di. sé co hang ta chuwong trinh
khac hip dan ti€p ndi chwong trinh ban vira xem. nhitng bo phim gay can nhuw €SI, nhirng
chwong trinh thuc t& nhw The Amazing Race va Survivor, nhitng cudc tranh tai nhw American
Idol, nhirng tran bong da, phim Han Quoc, phim hoat h1nh phim tai liéu... Danh sach nay sé
dwoc kéo dai mai.

JZ/umg Jmong hmlx /lap Jarz

Voi qua nhiéu chwong trinh hap dan nhw vay, ta rat dé xao nhang nhirg coéng viéc quan
trong cia minh.Chung ta cd gang xem moi chwong trinh dé c6 thé buon chuyén vé ching vao
ngay hom sau di hoc.

Sw hap dan chét nguoi
Hay dé t6i hdi ban mét cau: “Ban cé phdi la mét ngwdi nghién ti-vi khéng?”.
Hay thir lam bai kiém tra ngan sau day:
1) C6 phdi bdt ti-vi la diéu ddu tién ban lam khi vé nha khéng?
2) Ban cé vira dn vira xem ti-vi khong?
3) Ban c6 danh hon tdm gior mét ngay dé xem ti-vi khéng?

zn

Néu tat ca ciu tra loi cda ban déu 1a “Co” thi xin thong bao: ban la mot con nghién ti-vi chinh
hiéu! Khong, ban khong nén qua ty hao vé ban than néu ban la nguoi nhu thé. Viéc nghién ti-vi
chang toét cho ban ti nao ca. Bén canh viéc khién ban chan chi, nd con lam ting nguy co can thi
va pha hiy méi quan hé gitta ban véi nhitng nguwdi xung quanh.



(,-)on ?’I{ilzfén ti-vi

Xeép thoi gian bieu quanh cai ti-vi

La mot nguoi da cai dwgc con nghién ti-vi, toi biét vai _nguoi dang trai qua cudc sOng cla
minh quanh cai ti-vi nha ho. Ho bat ti-vi ngay khi budc vao nha. Ho vira an vira xem ti- -Vi, lac
tam ciing bat ti-vi véi Am lu’crng 16n dé c6 thé * ‘nghe” dwgc nd. Va ho ngt khi dang “xem” ti-vi.
Tham chi vai ngwdi con mang ca cai ti-vi 1én giwdng nival

Viéc dinh chat lay cai ti-vi sé khién ho xao nhang nhitng c6ng viéc ma ho can phai lam. Va dé
1a 1y do khién ho té ra chan chur.

Yi-vi va téi

Toi nhé c6 mot hoc sinh tén la Terry bao voi toi rang toan b0 thoi gian biéu cta ciu ay xoay
quanh cai ti-vi. Cau 4y c6 thé noi cho ban blet kénh nao dang chiéu chuwong trinh gi vao bat cl
lic nao ban héi. Thoi gian lam bai & nha cda cau dy phu thudc vao lich phat séng ciia cac
chwong trinh trén ti-vi!

T6i con c6 thé noi gi niva day?

S dam mé doi véi nhirng mon do dién tw

Bén canh ti-vi, nhiéu nguoi trong chung ta khong thé song thiéu dién thoai di dong, may
tinh, may pDA, 1pod sw that 1a nhiéu ban tré con xem ti-vi bang may tinh clia ho nita. nhing
trang web chia se thong tin nhuw youTube dang tré nén ngay cang pho bién trong gioi tre. Va ai
c6 thé khong biét viéc “nhan tin” - mot trong nhitng tro tiéu khién wa thich cia cac ban tré?

Khi da nghién ma khong c6 duoc nhitng mon do dién tir nay, ching ta cam thdy minh nhw
trong rong ba bao gid ban cam thay trong trai va thleu thén khi quén mang theo dién thoai
dén treong hodc khi darlg di choi véi ban bé? Ban ¢6 cdm thay kho s& néu khong thé nhan tin
cho ban bé minh vao méi t8i? Ban c6 thé tip trung lam bai tap & nha ma tai khong can ke keé
chiéc ipod khong?



_el Ve
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Duong nhu chung ta khong thé song thleu nhitng thiét bi dién ti nay. Va vi ctr mai dim dudi
v6i chiing, ta c6 xu hwéng bo mac tat ca nhitng diéu khac dang can dén sw chd y cla ta. Do 1a ly
do vi sao ta chén chr.

Tai sao ta khong diéu tiét mot chut?

“Diéu tiét =
Gidm xubéng mét cdch hop y.”

Vay lam sao ching ta cai dwoc con nghién ti-vi day? phwong phap t6t nhat 1a tat ti-vi di va
hoan toan tap trung vao cong viéc cua minh. T6i biét diéu nay rat khé thuc hién nén dé nghi
mot chién thuat thuc té va dé ap dung hon 1a giam thoi gian xem ti-vi xuong bay la chién
thuat ma toi goi la “Ky thudt diéu tiét” . Ban ciing c6 thé 4p dung chién thuit nay ddi véi nhitng
thiét bi dién tir khac.

S’[‘:iéu c)’wf‘ng khi cai ngﬁ ten

Toi sé chia sé v&i cac ban cach thirc stt dung chién thuat ndy. BAng mAiu sau day sé thé hién
cach “Ky thudt diéu tiét”1am viéc.



Thu hai 4 gio Vi du:

- Truyen hinh thuc t€ (1 gio)
- Phim hinh su (1 gio)

- Phim tinh cam (1 gio)

- Hai kich (1 gio)

Thi ba

Th tu

Thi nim

Thi sau

Thu bay

Chu nhat

Hay viét ra so gio dong ho ban danh dé xem ti-vi moi ngay, va ca tén chuong trinh ban xem
nita. Co thé trong tuan dau tién, mo6i ngay ban déu danh bon gio doéng ho cho cac chwcmg trinh
truyén hinh minh yéu thich. nhung sau do, hay diéu tiét n6 mot chit - thay vi xem b6n chuong
trinh, ban hdy chon ba trong s6 chung dé xem thoéi. néu ap dung cach thitc nay trong vai tuan,
ban c6 thé cit gidm mot cach hiéu qua sé lwong thoi gian ban danh cho cai ti-vi day.

gr'cim 6 gid xem

Chién thuit nay ciing c6 thé dwoc ap dung véi nhitng mén do dién tir khac. Hay giéi han so
gio ban danh ra cho may tinh hoac dién thoai.

Ti-vi va nhitng mén do dién tir khac c6 thé rat thi vi, nhung hay coi chirng: Ching c6 thé gay
nghién, khién ta xao nhang nhitng viéc minh can lam va tré nén chan chur.

Hay hoc cach cAn bang cudc s6ng ciia minh. Hiy nhé rang, moi thit chi that sw tét khi c6 diéu
do.

Keét luan
Ti-vi (Va nhirng mon do dién tir khac) c6 thé mang lai cho ta rat nhiéu niém vui va nhitng
gidy phut gidi tri thoai mai. Tuy nhién, dirng dé chiing kiém sodt ta. Hiy giéi han thoi gian

\

danh cho chiing dé€ can bang cudc séng ctia minh.




Chwong 13

“Mot ngay nao dé khéng phdi la mét ngay trong tudn.”
- Khuyét danh

Tai sao phai vién c4?

“Vién co =
Duing mét ly do nao dé dé gidi thich, thanh minh (cho mét sai ldm hay mét toi 16i nao dé) véi hy

vong dwoc tha thir hodc dwroc thdu hiéu.”

A...trm... vién co a?
S& di nhiéu nguoi té ra chan chir vi ho ludén biét vién c¢& cho viéc khong chiu hanh dong cta
minh.

(:Vt'én coli q/%én G

“Con ch6 xé mat vé bai tap vé nha cta toi roi...”
“T6i quén mat...”

“To6i qua meét..."

“Toi khong duoc khoe...

“T6i co qua nhiéu viéc can phai lam...” Vién c& 1a viéc 1am rit dé va rit tién. nhung cai c& chi
la... cai cé. Cham hét.

Khong chiu trach nhiém

Vién co la mot trong nhitng cach thtrc dé dang giup ta tron tranh trach nhiém. nhirng tiéng la
hét: "Khong phal tai toi! Khéng phdai tai téi!” rat thwong xay ra. Chung giup ta Khoi pha1 hoan
thanh céng viéc va c6 thé do 10i cho ai d6 hoac diéu gi d6 néu c6 chuyén khong hay xay ra. sau
cung, chuing ta tin rang (hau nhw lic nao ciing vay) KHOnG phai 13 16i ctia ta néu cong viéc
khong dwoc hoan thanh hay khong dat chat lwong.



Cai c& sau cung

“Téi khéng thé lam ndé bdy gio, téi lam viéc hiéu quad nhdt khi cé dp lwc.”

b3 bao nhiéu lan ban nghe thay hodc ndi cau nay roi? Vay thi khi nao moi 1a lac tot nhit dé
ban lam viéc? Nhitng nguoi dua ra cai c& nay mot lan nira lai tri hodn viéc sdm hoan thanh

cong viéc cua minh. Ho tuyén b6 rang ap luc sé khién ho c6 nhidu déng lwc hon va lam viéc tot
hon. Va'dé chinh 1a 1y do vi sao ho chan chtt.

Tai sao chung ta khong c6 gang dep bé nhirng cai
co?

“Dep bo nhitng cdi co =
Ttr b6 va khéng diing dén nhitng cdi c¢ niva.”

bé dep bd nhirng cai co, ching ta dung de chung chi€m hitu hoan toan trong tim tri ta. Mot
cach hiéu qud la hay stt dung chién thuat ma t6i da gidi thiéu trong Chwong 6 dé gitip ban vuot
qua ndi so hai - chién thuat dung loi khing dinh.

M6i lan nghi dén - hodc chudn bi nghi dén - mot cai cé nao d6 dé bién hd cho minh, ta hay
nhanh chéng dep bo suy nghi dy va tu nhu: Khong covién co gl hét. Minh phdi lam viéc d6 NGAY
BAY GIO"”. sau db, hay bat tay ngay vao lam viéc. Bang cach nay, chung ta da loai bé viéc vién
c& cho sw chan chir ctia minh. Mot khi da bt dau, ta sé c6 da dé tiép tuc thwc hién va hoan

thanh cong viéc.



Vay nén, hdy ngung viéc vién co va bat dau truyen nang lwong cho ban than minh! Pung 1€
buéc nita. Hiy rdo bwédc 1én. Hit that sau vao. CAm nhan su hwng phan va sin sang tién vé phia
trudc!

Giai quyeét cai cé sau cung
Hay tw hoi ban than: “Liéu minh co thwc sw lam viéc tét hon khi cé dp lwc khong?”.
C6 thé doi véi mot so ‘nguoi thi dung 1a nhu vay that. Dudi ap luc, ho cam thdy mau trong

nguwoi minh s6i suc va co thé lam viéc tot hon. nhu'ng vOi nhleu nguoi khac ap luc chi khién ho
cam thay hoi hop va lo 1ang. Tham chi, ho c6 thé bi “dong ctrng” khi gdp ap luc!

EBE "dléng cing” khi gap ap [urc

Vay ching ta phai giai quyét cai cd sau cung nay nhuw thé nao? Trudéc hét, chiing ta phai xac
dinh rang nhiirng ngwoi dung cai cé nay co thé khong y thirc r6 vé thoi gian. Ho ludn doi téi
phut cu6i cung maoi bat  tay vao lam viéc. néu roi vao hoan cadnh tuong tu, ta phal y thitc dwoc
lwong thoi gian minh can bé ra dé hoan thanh céng viéc cling nhuw cai dich ma minh nham toi.
sau do, hdy lam viéc “gidt lui”. Khi thuc hién theo phu'(rng thirc nay, ta sé biét minh con bao
nhiéu thoi gian va sé co ap luc dé hoan thanh cong viéc khi han chét dang gan k.

Lich lam viéc lui
Mot phuong phap ma toi thay vo cung co ich chinh 1a “Lich lam viéc [ui” . phwong phap nay
cho phep ta 1én k& hoach lam viéc bang cach dém nguoc thoi gian bat dau tir ngay cong viéc

dwoc giao cho dén thoi han phai hoan thanh. Bac si tam ly Rita Emmett goi phwong phap nay
1a “Canh thoi gian lui”,

Chang han, néu ta dwoc giao mot cong viéc vao ngay 16 cua thang véi thoi han 10 ngay, ta co
thé 1én “Lich lam viéc lii” dé biét minh con bao nhiéu ngay d€ hoan thanh n6. Hay viét sO ngay
trong thang ra, sau d6, tao mdt cai dong ho dém nguwoc bat dau tir ngay nhan viéc cho dén han
cudi phai hoan thanh né! Tiép theo, hay dat ra nhirng thoi han phu dé hoan thanh nhitng phan
cu thé caa cong viéc. Vi du, ching ta co thé danh ra hai ngay (17, 18) dé nghién cru va mot
hoic hai ngay tiép theo dé phac thao phan swon cho cong viéc.
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Phuong phap “Lich lam viéc lui” tuy don gian nhung rat hiéu qua deé ta thyc hién cong viéc
clia minh theo tirng phan nhé. Chung ta co thé nhin thay birc tranh toan canh vé cong viéc cla
minh va hanh déng ngay lap tirc. Véi phwong phap nay, ching ta cé thé danh bai dwoc con bo
chan chr!

Sau day la mot vi du ctua “Lich lam viéc lui”:

Thu hai Thu ba Thu Thunam | Thusiu | Thubiy | Chunhat
1 2 3 4 5 6 [

8 9 10 1 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21
Céng viéc
dwoc giao

10

22 23 24 25 26 27 28
Han choét
dé hoan
thanh céng
4 3 2 1 0 viéc
29 30 3

Hay chiu trach nhiém vé hanh dong cia minh

Tw twdng hiru ich nay sé gitup ta hiéu dwoc hiu qua tir hanh dong ctia minh.

Nhitng cai c& c6 thé rat tién loi va cho phép ta tri hoadn viéc hoan thanh cong viéc. nhung hay
nghi xem, cudi cung thi ta van phal hoan thanh cong viéc do, néu khong, ta sé phai hirng chiu
hau qua! Vi thé, hay than trong can nhic nhitng hau qua do.

DU muén hay khong thi ching ta van phai hoan thanh céng viéc cua minh, vdy tai sao ta
khong ngung viéc vién co de thirc hién n6? sau khi hoan thanh viéc can lam, ta sé duoc nghi
ngoi thoai mai ma khong con lo nghi gi nita!

Két luan
Nhirng cai c& c6 mat & kh3p moi noi va rit dé xuit hién trong dau ta. nhung diéu nay khong
c6 nghia 1a ta sé& dung chting dé bién ho cho su chan chir ctia minh. Hdy ném chiing ra ngoai



ctra s6 va hoan thanh nhirng viéc ma ta nén lam!




Chic mung ban da doc dén phan cudi cia cuén sach nay. Qua 13 chuwong sach, toi hy vong

ban da hiéu hon vé su chan chir. T6i cling hy vong rang nhitng chién thuat ma t6i chia sé sé
hitu ich cho ban khi ban d8i mit véi sw chan chtr.

Sau diy la 13 chién thuit va tuw twdng hiéu qua dé giai quyét dit diém sw chin chir:
1) Hay thwec té khi thuc hién c6ng viéc cia minh.

2) Hay x4c dinh lai (tw twdng ctia ban) dé suy nghi mot cach tich cuec.

3) Hoan thanh tirng phin nho ctia cong viéc ban dang lam.

4) Don dep phong 6¢, ban hoc cia ban gon gang va tip trung vao cong viéc.

5) T6n trong nhitng ngudi xung quanh cling nhw chinh ban than ban.

6) nhan thirc duwoc nhitng ndi s¢ hdi cia minh va d6i mat véi chung.

7) Pong tAm hiép luc - hay hop tac va 1y cdm hing tir nhitng ngwdi xung quanh ban.
8) Khi mét méi, hay “Thw gidn”, sau d6, hay “Tuyén b6” va “Thwc hién” .

9) Hay dung chién thuit tw thwdng dé c6 thém dong luec.

10) Ren thoi quen “Ngay bay gio” .

11) Hinh thanh thai do tich cwc d6i véi cong viéc ctia ban.

12) biéu tiét s6 gior danh cho ti-vi va nhitng thiét bi dién tir khac.

13) Loai bo nhitng cai co.

Néu ban c6 thé thuc hién theo nhiing goi y trén thi ban s€ sdm hinh thanh dwogc thoi quen
tot cho minh. Khi d6, ban sé& hoan tit cong viéc ctia minh va danh bai con bo chan chir!

Con bay gio, hdy cung chic mung bwdc di thanh cong dAu tién cua ban trong viéc thiu hiéu
sw chan chwr dé vuot qua duoc nd.

Chtc ban nhitng diéu tot dep nhat!

Chia sé ebook: http://downloadsachmienphi.com/
Tham gia cdng dong chia sé sach : Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree
Cong dong Google :http://bit.ly/downloadsach
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