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GUri toi cdng dong phi thuong da ung hg Chién dich Séng cé muc
dich. Cau chuyén cua cac ban da tao cam hurng cho t6i moi ngay.
Hay cung an murng viée xdy dung cudc séng voi cdng déng — va co
muc dich.

=

0i gb ctra, chd doi hoi dap, sau do go clra lan nira va roi tra
chia vao 6 khoa.

Khi t6i budc vao can hd, mét thir gi d6 co vao mat t6i khién t6i
phai dua tay day ndé qua mot bén.

La cdy, t6i nghi. Bang robi... day la can ho cua Charlie.

Toi danh phan I&n nhirng ndm cda tuéi doi muoi dé quan |i mot
tda chung cu réng I6n nam tai mot ban dao phia Nam San Francisco.
M6i nam, vao dot kiém tra thiét bi bao chay thudrng nién, t6i thudrng
danh ca mét ngay dé buédc vao 53 ngdi nha khac nhau. Du day la mét



cong viéc mét moi, nhung tri td mo trong téi van thich dugc nhin
thoang qua doi séng cua ngudi khac.

T6i da tirng thdy nhirng can hd day &p nhirng do It vat tich Iy
trong sudt ca cudc doi hodc duoc truyén lai tir nhirng thé hé truée.
Toi da thay nhirng can ho ma ké bép khéng c6 mot chiéc dia nao va
cling c6 nhirng can khong co 18y mét chd trong. Cé mét can hd no
day ap va&i hdn hop clia ma no canh, do trang sirc va mét déng chai
thuc pham chirc nang chat chong. Trong khi do, can hd nay — cén
cuia Charlie — lai tich rat nhiéu cay coéi theo tirng nam, cho dén khi
phan I&n anh sang mat troi déu bi nhirng nhanh cay vuron dai chan
mat va toi gan nhu khong thé di qua can phong khach.

Viéc di khao sat 53 can hd mbi nam da cho t6i mét cai nhin gan
glii v&i rat nhiéu cach séng cua con nguoi.

BENH DICH THAM LANG

Nhirng gi t6i quan sat dugc khi &y va nhirng gi bay gio t6i da biét
la, qua nhiéu ngu&i trong chlng ta dang chiu ganh nang cua nhirng
th(r ta s& hiru, nhirng thir ta cam két, cua lich trinh va cac suy nghi
trong tam tri. Trong trang thai ay, ta khong thé cham lai va tan hudng
cudc séng vi qua ban bju xoay s& v&i nhirng diéu trén. Trong sau
thdm, ching ta e so rdng mot ngay nao dé ta sé thirc day va nhan ra
minh da bo 16 nhuyng nam thang quy bau dang ra nén dung dé nuoi
nang cac con hodc cdé mét sirc khoe t6t — tat ca la vi ta da dat qua
nhiéu chd y vao nhirng thr khéng thurc sur quan trong. Bay chinh la
van dé ma t6i mudn gilp ban giai quyét trong cuén sach nay. bay la
lic sy tOi gian tda sang. Sy t6i gian khong chi la viéc bo bédt do dac
clia chiing ta — n6 con la mét phong cach song.

HANH TRINH BEN V&'l LOI SONG DO'N GIAN
HO'N CUA TOI

Toi con khong biét song toi gian la gi khi lan dau tién c6 cam giac
manh mé phai lam nhu vay. Khi do, t6i chim sau trong nhirng dém



cho con an, trong nhirng nu hén tré con uét at, cling nhu bi chim
trong nhirng dao dong cam xuc manh mé tir vé cung thoa man va
duoc yéu thuong chuyén sang mét moi mét cach tuyét vong vi sy
doi hoi va kiét stirc dén cung curc.

Tuong xirng v&i sy hén loan bén trong t6i la sy hén loan xung
quanh t6i. Sau mét ngay that dai, t6i cham cham buéc di trong nha,
cam thay bi danh bai trudc dong 16n xon. Gidy td, do6 choi, ndi em bé,
c6c tap uéng nuée, chan, nim vi gia va sach virt bira bai khap noi.
Trong gidng nhu d6 & khu tré em clia Target da bi dé ra vung vai tung
toe trong phong khach nha t6i vay.

Trong nhirng nam thang ban biu ay, t6i cam thay mdét giong noi
khé khang tir bén trong, thic day t6i hwéng dén moét con dudng don
gian hon, mét cudc s6ng xay dung xung quanh nhirng diéu that sy
quan trong déi véi téi — nhirng thir lam cho t6i vui — va chi co thé.
Dan dan t6i da ngirng viéc dong y véi tat ca nhirng yéu cau cua
ngudi khac. Toi bat dau di khdp cén nha, khat khe danh gia nhirng gi
chang t6i s& hiru. Toi bat dau manh mé bao vé thai gian cta gia dinh
— chuyén phiéu luru clia ca nha téi bai bién, cac cudc di bd dudng dai
vao th&r Bay, chuyén di choi ra sén bay dia phwong dé quan sat
nhirng chiéc may bay tu nhan ha canh. Moi chuyén xung quanh toi
dan thay déi, khong phai cing mét lGc ma theo nhiéu cach khac
nhau, sOng t6i gian da khién cudc song cua toi t6t dep hon.

Hanh trinh huéng t&i sy t6i gian cla toi bat dau khi lam me,
nhung hanh trinh clia ban co6 thé bat dau bat ctr luc nao, & bét ki giai
doan nao trong cudc dai.

LO'I MOl TO'I BAN

Cudn sach nay cung cdp mét phuong thirc ti€p can toan dién toi
cach séng t6i gian. Toi hi vong rang t6i sé c6 thé giup ban don gian
hda cudc séng khdng chi bang viéc loai bé d6 dac (mac du do ciing
la mdt phan cda 16i song t6i gian!), ma con thong qua cach dinh
hwéng thoi gian cling nhu nang lugng tinh than dé ban c6 khong
gian tan hudng nhirng gi that sy quan trong. Khi doc cudn sach, ban
sé hoc duoc cach giam thiéu nhirng gi minh dang c6 va cam két tir



nay tré di sé mang it d6 dac vé nha hon; ban sé danh gia cac moi
quan hé va xac dinh cach khién ching gop phan nang cao chét
lwrgng cudc song; va ban sé danh gia ki cang lich trinh ctdia ban than
dé tao ra nhiéu thoi gian hon cho nhirng ngudi va nhirng céng viéc
c6 y nghia v&i minh.

Nhung & mo6t goc nhin sau hon, t6i muén gilp ban dirng viéc
séng & mdt noi héi ha va choang ngop dé bat dau séng trong mot
khong gian day man nguyén va vui tuoi. Biéu nay khéng c6 nghia la
ban sé khdng phai chiu nhirng néi dau khong thé tranh khoi trong
doi, hay khéng bao gid chim trong sy ban rén hay stress nira.
Nhung khi trai qua nhirng khoang thai gian thur thach nay, ban sé c6
cac cong cu va mot tinh than 6n dinh dé nhan ra nhirng diéu ban co6
thé tir bo — va thr ban can phai nang niu. Chao mirng ban dén véi
Phurong thire séng téi gian.



1. C3t 16i cGa sy’ tdi gidn

6i ngoi trén chiéc ghé bap bénh mau xanh xam da nga mau

trong khi ba dira con dang choi dua trén san nha trudc mat.
Mat trdi quét Ién mot nét vang kim trén bau troi. Téi dang & cach xa
gia dinh minh hang tram cay s6, mét minh nudi con trong khi chong
toi phai di cong tac, va dang lam moét cong viéc toi khong hé yéu
thich. T6i thay choang ngop va cé don.

Trong khoéang thdi gian thach thirc do, toi ngoi trén chiéc ghé va
nh¢ ra rang t6i 1a ngudi chiu trach nhiém cho con dudng cua riéng
minh. T6i khong can séng cudc doi méac dinh c6 san. Néu t6i mudn
xay dung mot cudc séng that sy phu hop, t6i phai xac dinh nhirng
diéu thurc sy quan trong véi minh. Thay vi don sy tap trung vao diéu
toi dang lam, t6i can chl y hon vao céau hoi tai sao toi lai lam diéu do.

Téi tin rang khi ban da biét duoc li do tai sao — su wu tién sdu sac
nhat, cG6t 16i gia tri cia ban — thi tat ca moi thir con lai sé dan di theo
quy dao. Nhirng th&r khdng thiét yéu sé bi loai bo va ban sé tim thay
cudc séng minh hang mong mudn.

D6 la c6t 16i cua sy ti gian — dac quyén dugc xay dung nén mot
cudc sdng tuong xirng véi con ngudi bén trong ban. Bo6 la mén qua
cua viéc theo duéi nhirng gi quan trong v&i ban than, khéng con
nhirng xao nhang thud'ng khién ban di léch huédng — ma thay vao do,
lap day cudc s6ng cua ban v&i nhirng th(r ban vén cho la khong
thuéc vé minh. N6i mét cach don gian, toi gian la lua chon séng mot
cudc séng phu hop.

Trong khoanh khac do, diéu huéng tdi dén véi sy t6i gian 1a khat
khao loai bo 16i van hoa thira mdra. Toi c6 thira qua nhiéu — qua
nhiéu doé dac, qua nhiéu cudc dién thoai can goi, qua nhiéu viéc vat
can lam, quéa nhiéu rang budc véi nhirng ngudi téi hau nhu chang
than quen. T6i da san sang dé séng vai it rang budc hon.

Nhung tdi nhanh chéng phat hién ra rang séng it hon khéng phai
mot diéu dé dang trong mdt nén van hoa coi trong sy ban ron, thanh
twu va tich Ity vat chat khong diém dirng. Hay cung nhau cam két
thurc hanh 16i suy nghT t6i gian va bat dau giai phong ban than khoi



ap luc, cam giac téi 16i va kiét sirc bang cach séng theo nhirng gia tri
sau tham béntrong.

BU'A BON: VAT CHAT, TINH THAN VA CAM XUC

T6i tin rang mét trong cac chét xic tac manh mé nhéat gidp hinh
thanh 16i suy nght t6i gian la thira nhan va ti€p thu nhirng tac déng
ma sy bura bén gay ra. Khi thyc sy nhan ra sy bira bon xung quanh
va bén trong ban than, do6 ciing sé la lic ban cam thay sirc nédng cla
nd — va ban sé bat dau mudn thay déi.

Bira bon vat chat

Khi t6i méi budre vao ngudng tudi thiéu nién, mét gia dinh & cudi
phd nho t6i lam céng viéc trong tré. Du hai gia dinh biét rd nhau,
nhung t6i chura bao gio buérc chan vao ng6i nha ctia ho cho dén lan
dau tién t6i phai & lai mot minh trong bén dira con cuia nha do.

To6i nhé minh da cham cham di tor phong nay sang phong khac,
strng s6t trwéc khoi lwong d6 dac ma mot ngdi nha nho bé co thé
chira dung. Chén bat va thirc an xép la liét trén ké bép, gia sach bi
nhét day qua murc, tirng I&p do choi che kin tam tham trong phong
ngu cua tré con.

biéu an twgng nhat trong tri nhé cua t6i la cach bon tré di chuyén
trong mét phong ngd. Tir nguwéng clra, ching lao Ién chiéc giwdng
doéi dau tién, sau d6 néu can di vao sau trong phong hon, ching sé
nhay sang chiéc giudng dobi ti€p theo bai lam thé sé dé dang hon
viéc tao mot I8i di trén san nha day &p do.

NghT lai, t6i nhan thay co lé nha cua ho khdng qua bira bai va 16n
x6n nhu hinh anh trong dau t6i. Tuy nhién, ngdi nha dé qua khac vai
nha cla t6i, nén t6i chang bao gi& thdy thoai mai khi & d6 du da trai
qua hang ta budi t6i thir Bay dé trong tré.

Gior day — khi d&a hang thap ki tréi qua — néu ngdi nha cua t6i bat
dau tré nén bura bon, t6i nhan ra cai cam giac bt rirt &y sé quay lai
va khién t6i phat dién. Bo la tin hiéu bao cho t6i biét, da dén ldc tién
hanh don gian hoa.

Ban cam thay thé nao khi buédc vao mét khdng gian bira bon?
Ban c6 nhan thay ban than cé chut lo au khéng? Néu ban ngdi trong
khong gian bira bon ay — c6 thé la nha bép, phong ngu cua ban hay
phong khach cia me choéng ban — va cho phép béan than that sy chu
y t&i cdm xdc cla ban than, ban c6 thay t6c dd suy nghi tang lén



khong? Ban c6 cam thay dé bi xao nhang khoi cong viéc hay cudc tro
chuyén cua minh khoéng? Ban c6 thdy minh bgt ty tin hon so v&i
trurde khi budc vao khéng?

Cang cha y dén suy nghi va cam xic ctia minh khi & trong mot
khong gian 16n x6n, ban sé cang c6 dong luc song khac di.

Bira bon tinh than

Hop thu dén clia t6i day &p nhirng birc thu tir nhirng ddc gia noi
rang ho phai odn minh duéi ganh ndng clia tdm tri. Liéu ban c6 thay
dong cam véi binh luan nao duéi day khong?

“Tam tri t6i tra nhu tro pinball vay. T6i lién tuc nhay hét tor suy
nghi nay t&i suy nghi no - d&n ndi chang bao gi& thuc sy cam thay
minh da lam dugc viéc gi nén hon.”

- Mariana M., Tuscon, Arizona

“Dudng nhu bd ndo t6i luc nao cling phai déi pho véi cac van de.
Toi da tra 1o blirc email guri dén vao t6i mudn ngay hdom qua chua?
Toi da dat lai lich kham rang chua? Toi khdng thé quén mua giay cho
may in dugc. Toi da xac nhéan la sé t&éi dam cudi cua Danny chua
nhi?”

- Aaron J., Charlotte, Bac Carolina

“Nghi ngoi that mét moi. That sy, néu t6i cd thé danh thoi gian
lam viéc gi khac hon t6i sé rat san long.”

- Abigalil., Leeds, nudc Anh

Ta c6 thé tiép céan véi cong nghé bat cir lic nao va chuyén lam
viéc 60 dén 80 gio mbi tuan da trd thanh tiéu chuédn. Chlng ta duoc
mong dgi 1a phai thanh cong vuot mirc ca & noi lam viéc 1an & nha,
va ching ta cam thay moét ap luc khéng ngirng la phai lam duoc hét
moi thir ma van giltr nu cudi trén moéi. Vay nén khong co6 gi ngac
nhién khi rat nhiéu ngudi trong ching ta phai chiu dung ganh nang
clia tam tri. Néu dau 6¢ ngap tran suy nghi giong nhu ng6i nha ngap
tran do dac cla chung ta, thi liéu ai c6 thé thuc sy tim duwoc sy tap
trung va sang suot tir bén trong hay khéng?



Blra bon cam xuc

Bira bon cam xuic la loai btira bén v6 hinh bac nhat nhung lai ¢
tac dong I&n nhat doi véi sirc khde va sy hanh phuc cua ban. Sy
bira bon nay duoc tao nén tir nhirng suy nghi dai dang, quéa déi than
thudc dén ndi chiing c6 cam giac nhu nhirng ngudi ban cii. Chi dén
khi ban 16i ching ra truédc anh sang, ban méi nhan ra chang thuc sy
khéng phai nhirng ngu&i ban, chua tirng nhu vay.

Dud&i day la nhirng vong lap suy nghi quen thudc cé thé khién
nang lwong tinh than cua ban can kiét. Ban c6 thay quen khéng? Néu
tw tao mot danh sach riéng, ban sé cho thém diéu gi?

“T6i lam tat ca moi viéc & noi day.”

“Chang ai that sur quan tdm dén t6i.”

“Sép khéng danh gia dung t6i.”

“T6i la mét [bac cha me/nguroi yéu/ban doi/ho hang/ban] toi té.”

“Toi rat kém khoan két ban.”

“T6i khéng phu hop voi viéc nay.”

Ban cang dé minh théa strc nghi nhirng diéu trén thi chiing cang
khac sau vao trong dau ban. D6 1a li do vi sao ban c6 cam giac
nhirng suy nghi tiéu cuc clr ty ddng xuat hién. May mén thay ndo bd
cua chung ta réat d& uén nan. (Thuéat nglr khoa hoc goi 1a kha bién
than kinh). Tire 1& bang nb Iuc c6 y thirc va sy kién tri tap luyén, ban
hoan toan cé thé cat bat nhirng suy nght tiéu cyc va dan dan thay
thé bang cac vong 1ap khac mang cam xuc tét dep hon.

Toi da dung phan I&n cudc doi dé vat 1on vai suy nghi “Khong ai
that sw cha y hay biét on nhirng diéu t6i lam”. T6i con nhé rd rang
viéc minh nwé'c mat gian giua, trat hét ndi that vong nay véi ngudi ¢
van clia minh vao hoi 15-16 tudi. L6i suy nght dy cang ro rét hon khi
t6i bat dau di lam, két hon va co con. (Ai lam cha me ciing biét, tré
ma&i biét di chura gidi bay té su cdm on chan thanh dau!).

Nhung vai nam tro lai day, toi bat dau thira nhan giong néi bén
trong nay chinh la sy bira bon tinh than. N6 dé nang Ién t6i va tao ra
su khang cu trong tam hon. N6 niu gilr khién t6i khdng thé tap trung
vao diéu t6t. Gior day téi chon mbi ngay déu bo qua quyén sé huéng
dan moi ngurdi cach hanh xutr sao cho ding y t6i — ngirng cho dgi ho
nhan ra nd lyc cua toi, thay vao dé s& hiru 16i suy nght la toi lam
nhirng viéc nay vi t6i muén thé. Toi don dep nha ctra vi t6i thich mot



khong gian tréng sach sé va yén binh, va vi sy thda man cla viéc n6
lurc. T6i danh nhirng diéu t6t dep nhat cho chong va cac con vi toi
yéu ho, t6i mong mudn diéu t6t nhat dén véi ho. Toi van chua hoan
toan lam chd cach nght nay, nhwng t6i thay tu do vé mét cam xdc khi
xudi theo cach ay. Bay chi la mot vi du nhé cho thay viéc (rng dung
sy t6i gian vao doi s6ng ndi tdm sé mang tGi anh hudng séu sic,
kéo dai nhu thé nao.

Ban c6 bi sy blra bon tinh than dé nang 1én vai khéng? Bat dau
bang cach nhan ra nhirng cau ndi gay hai hay xuét hién trong dau
ban. Viét ching ra. Lam quen vé&i ching. Vao lan ti€ép theo khi nhirng
cau tir ay xuat hién, chi y dén chang va dat nghi van (thay vi chap
nhan dé la sy that giong nhu trong qua khr).

M6t khi ban nhan ra mot vong 18p tiéu curc tai phat, dirng 8 géng
déi ngay sang mét suy nghi nguoc han véi cai ban dau. Nao ban
khéng tin dau. Vi du, di tur “Chéng ai quan tam to6i hét” thanh “Moi
ngudi déu yéu t6i!” 1a ca mot quang xa. Thay vao do, ban phai tao ra
nhirng chuyén d6i nho nhd, tich curc ma ban that sy tin tuwéng, chang
han nhuw, “Gia dinh quan tam dén t6i, t6i quan tam dén ban than
minh”. Nhan ra va tir tr thay thé nhirng y nght tiéu cuc bang y nghi
tich curc 1a cach ban béat dau giai phdng ban than khoi loai bira bon
day tinh pha hoai nay.

Phi tdn ngam cua su bira bon

Quy quyét thay, bira bédn bon rat mét khoan chi kha kha tur tai
chinh va nang lwgng cua ching ta. Bau tién, ta chi tién cho nhirng
th&r ta muon, nhung nhirng thir &y lai rat hay bi Iang quén trong mot
x6 xinh nao do va phu day bui (ré6i dén moét ngay chiing ta sé phai don
dep chung). Tiép theo, ta d8 méat dén nhirng thir méi hon va “tét
hon”, vong tuan hoan lai bat dau. Bang |1a phi tién that, nhung ta con
ton ca khoang thoi gian, khong gian va nang luong tinh than quy gia
cho nhirng thir do6 nira.

Ban hay tu héi minh nhirng cau duéi day dé danh gia gia tri that
clia sy bura bon trong cudc song cua ban:

» T6i da c6 thé lam gi vé&i thdi gian danh ra trong may thang qua
dé mua sdm qua mang hay tim kiém nhirng giéy t& quan trong bi 1an
trong dong btra bén ctia minh?



* Liéu t6i co thich viéc danh mét nira thoi gian trong ngay dé don
dep dong I6n xon cla con va lai nhai bao con tu don dep, hay t6i
mudn dung cung s6 gi d6 dé gan bo véi con?

« CO phai lic nao t6i cling cadm giac ndo bd minh sép qua tai?

« Cam xuc t6i 16i di kém v&i cam giac ban than la nd 1é cua do dac
da anh hudng thé nao dén nhirng méi quan hé cua t6i?

e T6i cO thdy oan gian khi nghi rang cac thanh vién khac trong
nha khéng bao gio' chiu lam phan viéc cua minh khéng?

» Cac con cb nghi t6i la mét nguwdi bi &m anh véi dé dac cua céa
nha khéng?

M6t ngudri séng t6i gian hiéu rang cudc doi day ray nhirng sy
danh d6i. Danh thoi gian cho diéu nay tirc 1a khong cé thoi gian cho
thir khac. Gia tri that cua cac dung cu khéng duoc sir dung trong
kho, hay do trang tri cho I& h6i ma ban tham e ngai khi phai lay ra
hang nam khéng don thuan chi la s6 tién ban mua ching; dé con 1a
thdi gian ban dung dé nghién clru, mua, don dep, cét trir va stra
chira ching. Twdng twong diéu ban c6 thé lam véi lwong thdi gian
va nang lugng do xem! Ban ¢ bi I& mat thdi gian danh cho gia dinh
khong? Hay thai gian dé lam diéu ban thich — diéu that sy mang niém
vui dén cho ban? Téng két: Néu cudc doi ching ta bi bira bon dé
nang thi ta dang hi sinh diéu tot nhat cda minh cho nhirng thir hau
nhu chang quan trong.

LAM THE NAO PE NOI VO'I NGU'O'l KHAC VE CACH SONG
MO

Trong th&i dai s6 hién nay, ching ta cé thé thé hién ban than theo
bat clr cach nao ta mudén, con ngudi khat khao sy chéan that. Ching
ta mudn biét ban than khong don déc trén hanh trinh gian kho tim sy
can bang va sang suét trong mét thé gi¢i 6n a. Vi 1&é do, khi co ngudi
yéu cau hay mong mudn duoc kéo dai diéu gi ma ban khong thé
chép nhan, t6i ggi y ban khéng nhirng nén tir chGi ma con phai thanh
that néi ra li do. Chi mot cau néi thoi cling co thé bao quat tot dén bat
ng® nhirng gi ban coi trong, va ban cling dau biét rang, su trung thurc
clia ban c6 thé sé tac dong khién nguoi khac mudn tao ra nhirng
thay déi tich cuc trong cudc doi ho. Hay thir noi bat ki cau nao dudi
day:

“T6i c6 gang hét strc dé ban thdn khéng 6m ddém qua nhiéu thir.”



“Chung téi thurc sur dang c6 gang dé dat thoi gian cho gia dinh Ién
hang dau. Thang nam tréi qua nhanh qua!”

“T6i dang cai thién ban than dé séng vdi nhjp dé thoai mai hon.”

“T6i mét mai vdi viée ctr bi kiét stre sudt roi, vdy nén téi cé khéng
nhoi nhét qua nhiéu viéc vao lich trinh cua minh.”

“Hién tai t6i dang can danh chut thoi gian cho ban than minh.”

NGHT NHU MOT NGU'O'l SONG TOI GIAN

“Tai sao cai may bom xang kia lai ndi chuyén v&i minh a?”, con
gai 5 tudi cla toi hdi qua ctra s6 dang mé, bé dang nga ngudi trén
chiéc ghé tré em trong khi toi dirng ngoai xe va do xang.

“Céi TV nhé ay dang phat quang co,” toi dap. “Ho mudn ching ta
mua d6 dé ma.”

“O,” bé noi. “Puoc thoi.”

Nhung thyc sy lai khéng hoan toan dugc chat nao. Lugng quang
cao ma ching ta nap vao méi ngay nhiéu t¢i mirc dang kinh ngac —
chua ké dén sur tai tinh ctia nhirng quang cao doé. Theo bao céo cua
cac chuyén gia digital marketing, ngu¢i My xem tur 4.000 t&i 10.000
thong diép quang cado mot ngay. Rat nhiéu quang céo trong s6 do
duorc thiét ké riéng cho thi hi€u cua chlng ta, dua trén viéc ta nhap
chuét vao dau va ta chia sé gi trén mang. Thém vao do, vi cac nhén
hang két hgp cung nhirng ngudi c6 tam anh hudng trén cac mang
xa hoi ndi tiéng, ching ta thudng thay cac san pham duoc quang ba
trén newfeed cua riéng chung ta, tir nhirng ngu&i chang ta theo doi.

Blrc tranh toan canh cua xa hdi tiéu dung da c6 nhirng thay déi to
I&'n trong vai thap ki gan day, cung véi viéc quang céo trd nén tinh vi
hon va lan rong hon. Ching ta bi bua vay b&i quang céo tir Ién dén
bé va bi nhan chim trong thdng diép rang cang nhiéu thi cang tét.

Nghi nhu mét ngudi song t6i gian tirc la dat cau hoi véi hién
trang. Néu ban mudn hinh thanh I6i tu duy t6i gian, hay bat dau bang
cach thudong xuyén ty héi minh nhirng cau héi sau:

* Lam thé nao dé t6i cod thé giam bdt sy ti€p xuc véi quang céo,
du truc ti€p hay gian tiép, dé toi khong bi gigi thiéu rat nhiéu san
pham ma toi thoéi thic mudn mua?

 Liéu t6i cO thé thanh that hon véi ban than vé su khac nhau
gilra can va muon khéng?



» Cam giac sung sudng khi mua d6 méi sé kéo dai trong bao lau?

* T6i mudn s& hiru mén dé dé hay la mudn c6 trai nghiém s& hiru
nd?

* Trong vong may nam ti€p theo, t6i sé danh bao nhiéu thdi gian
dé bao dudng san pham nay? (Thay pin, lau don, giat kho, stra
chira...).

» Toi cam thay thé nao khi & trong mot moi trrdrng chat chdi va
bura bon?

* Liéu hinh anh cua ngbéi nha cé dang dai dién cho con ngu¢i téi
dang c6 gang tré thanh?

* Ai sé sdp x8p dod dac cua t6i sau khi toi qua doi, va by gicd toi
co thé lam gi dé giam bt ganh nang do?

Khi bat dau nhin cudc d&i qua 6ng kinh t6i gian, t6i dan dan
nglrng viéc mong mudén mét ngbi nha to hon; nha to hon chi don
gian |a phai don dep nhiéu hon. Téi dirng viéc ¢6 gang I&p kin tudrng
bang tranh anh va tac phdm nghé thuat; v& mat thi giac, cang don
gian thi cang t6t. T6i tir tir ngirng viéc quan tdm xem minh tréng thé
nao trong mat ngudi khac; cudc doi tdi twong xirng v&i nhirng gi toi
coi trong, diéu nay tao cho t6i cam giac thoa man va ty tin hon bao
gid hét.

Hay cgng tao ra cam giac nay cho ban nitra nhé.

BA LOI SUY NGHI DAN TO'I TIEU DUNG QUA B0

Khi c6 ngudi ndi vai t6i rang ho thay bi ap luc bdi nhirng mon do
ho co, t6i sé khuyén khich ho td0 mo tim hi€u xem lam thé nao ho lai
c6 nhirng thir d6. Co thé t6i sé héi: Biéu gi khi€n ban tiéu nhiéu nhu
vay? Thir gi lam cho ban quet thé tin dung? Tai sao ban lai nghi viéc
thay déi thoi quen mua sdm cua ban than lai kho dén thé? Téi nhan ra
sau khi dao sau mét chat, phan Ié6n moi ngudi déu cé thé quy viéc
tiéu pha thanh mot trong nhirng 16i suy nghi duéi day — va doéi khi la
ca ba.

1. Trén tranh cam xuc

Toi an vao nit “Dat hang”, nhin trang web xac nhan don réi dong
laptop lai v&i tiéng cach day thda man. D6 la luc t6i két nGi viéc chi
tiéu v&i tdm trang cua minh, t6i nhan ra mét it cang théng da bién
mat. T6i phat hién minh dang tim kiém cach lam giam bét méi lo au
da dan hinh thanh trong t6i vai ngay nay.



Ngh1 ma xem — tan suat ban dat mua hang trudc khi nght ra giai
phap cho mét van dé ban dang doi mét la bao nhiéu? C6 1€ ban mua
thir gi d6 dé khién viéc di chuyén trong nha dé dang hon, nhu mua
mot thung dung méi cho nhirng do vat bira bon. Néu ban la cha me,
c6 khi thi thoang ban lai mua d6 mai dé dé danh tré con, nhu lan t6i
mua cho ¢6 con gai 4 tudi bd LEGO dé bé khéng pha bo 18p ghép cua
anh trai nira. Chung ta thuéng ty noi véi ban than rang minh mua 1a
co li do chinh dang, giébng nhu nhirng li do da duoc dé cap & trén,
nhung thuc ra...

DPo 1a mét sy giai phong nhé, la cam giac hirng khéi, lam mat tap
trung, mot cach dé lam té liét.

Rat nhiéu ngudi trong ching ta sé lam bat cir diéu gi dé tranh
viéc phai trai nghiém cam xdc cua ban than — dac biét la nhirng cam
xuc khé khan. V&i mét vai nguoi thi ho sé an sécbla; véi nhirng
ngudi khac thi la mét coc rurgu hay mét vai tap phim nhe nhang trén
Netflix. V&i me t6i lai la don phong tdm. (C6 nhiéu céach té hon, ding
khéng nao?).

V&i nhiéu ngudi thi ho sé tiéu tién. Do 1a |li do mua sam thudng
hay dugc goi vui la “tri liéu ban I&”; ching ta mua dé tao niém vui
suéng ngan ngui nham lam té liét nhirng cam xac bén dudi. Cung
vGi sur dich chuyén to 1&n tir cac co sé ban é truyén thong sang ban
hang online ma chung ta da trai nghiém trong théap ki qua, viéc dat
duoc su thda man tire thi tir viéc mua dé méi trd nén dé hon bao
gid' hét — day la moét théi quen dé lai cho ta nhirng cam xuc khong
duoc xur li, nhirng tai khoan ngan hang tréng réng cling nhirng can
nha ngép trong do dac.

2. L6i suy nghi so thiéu

TOi c6 mOt ngudi ban c6 b6 la nha suu tam. (Mot s6 ngudi goi
ong la keé tich trir). Ong gilr lai tirng cai day nit di kém véi t& bao budi
sang cua minh, tirng goéi x6t va dia nhya di kém trong nhirng tai do
an mang vé, va tirng sé cua t& National Geographic. Ong & nha suu
tam ngan nap, cho du ngudi ngoai c6 thé khdng hiéu hé théng sap
x€p cua 6ng, nhung néu ban bao 6ng tim mét cai tam duoc goi riéng
— hay mét cai TV den trédng — 6ng sé tim duoc cho ban. Gan day gia
dinh 6ng da xay mét nha kho trong khu san sau khiém ton vi may bd
swu tap cua 6ng & trong nha da qua tai, can noi khac dé chira.



Néu ban doi dién v&i ngudi dan 6ng am ap, banh bao nay va héi
tai sao 6ng khong thé bo bt do di, 6ng sé nhin vai, mim cudi va tra
|&i, “Biét dau cd ngay lai can mot thir trong do thi sao.”

M6t |i do nghe vé cung hop li. Nhung an sau cau néi ay lai la mot
gia dinh rédng mot ngay nao do, mét thir gi dod trong nha éng (hoac
biét dau la tat ca moi thir!) co thé sé khong con nira. Thé gidi sé can
kiét. Tuy t6i khong thé nbi dugc nguyén nhan sau xa khién éng
khong n& tir bd do dac nhuwng t6i c6 thé nhin thay hanh vi nay phéan
chiéu trong mbi chung ta.

Ban da tirng gilr khu khu mét déi giay ta toi chi vi nght c6 khi ban
chang bao gi& thich mét déi nao khac nhu thé nira? Ban cé tirng déc
can vi trong mét dot giam gia tai cra hang ban yéu thich vi ban tin
rang sé khong bao gidr gdp duoc mot dot giam gia tét nhur vay nira?
Pa bao gio ban &an “thém vao gié hang” chi vi ban chi y thay hang
chir nhd mau doé ghi “s6 lwgng hang chi con 5”7

Pay la suy nght so thiéu: Niém tin rang ngudn dir trir sé mat di
nhung sy can bang gitra hiu biét vé cai ta can va cai ta muén thi
khong. Ching ta hay dé cho minh cudn vao 16i suy nghi nay vi sy
thiéu thdn tao ra mot cai cd nghe co6 vé hop li dé dat mua hay gitr 1ay
nhirng gi ta khéng can. Va hai hanh déng nay — mua d6é méi va gitr
do cii — tao ra mot ganh nang vé mat vat chat va choang ngop vé mat
tinh than béi luong do ta tich trir.

3. Tro cho'i so sanh

Con gi dé dang hon viéc so sanh 16i séng cua minh v&i mét ai
khac. Trude kia, sau khi t6t nghiép, ta thuwong gilr lién lac véi cac ban
hoc bang vai cu dién thoai thura thdt va may cai hen an trua thi gior
day — théng qua mang xa hdi — ta thud'ng xuyén biét dugc tirng lan
thang chuire, tirng ddra tré méi ra dodi, tirng ki nghi va tirng can nha
duoc mua. Thé gidi trd nén bé nhé hon rat nhiéu khi ta nhin luét qua
cudc s6ng riéng tu clia ngudi ban than tir bé, ngudi ho hang that lac
da lau, dong nghiép, sép, hang xém, phu huynh cua ban con minh va
tham chi la nhan vat céng chung.

Té hon, chiing ta thira biét cai nhin thoang qua nay khong chinh
xac. Chung ta thud'ng dua ra nhirng diém nhan trong cuéc d&i minh,
bo di sur 16n x0n, gian khd va chinh stra sy that. Ta xem va biét rang
khong c6 chuyén toc cua mét ngudi luc nao cling hoan hao va khdng



phai nha ai luc nao ciling sach bong. Tuy nhién khi moi thir & ngay
trudc mat, that khd ma khdng so sanh.

Cac nhan hang ciing dong goép dang ké vao dich bénh nay khi cac
thong tin ho tung ra khién ching ta cam thay minh nén di thong dong
trén con dudng mon Pacific Crest (sir dung nhirng thiét bi dat tién,
thoi thuwong) hay tu tap ban bé va gia dinh trong cac bira an ngoai
treri hoan m1 (véi anh dén toéa sang lung linh va ban an dugc sap xép
dep dé).

Cang xem nhiéu, ta cang mong cudc song ctia minh — nha ctra,
xe ¢0, quan &o, gia dinh, ki nghi va dia vi xa héi — tr& nén giong nhu
nhirng gi ta thay, du ta biét tiéu chuan &y hoan toan khéng thuc té.
Ciing giéng nhu trén trdnh cam xdc va suy nghi so thiéu, so sanh
trong dau khién chidng ta ham muén duoc chi tiéu, s& hiru va tich
trir.

10 SUY NGHI CUA NGUO'l TIEU THU QUA PO DIEN HINH
CANCHUY

Bat cir khi nao ban thay mét trong nhirng y nghi sau hién Ién
trong dau, hay coi do 1a mét I&i nhac nhé ngay-tire-khéc rang ban cé
thé chon mot hudng ti€p can khac. Néu ban dé nhirng suy nghi nay
tr6i qua ma khong hanh déng, ban sé khong thé tré thanh mot nguoi
tiéu dung can trong hon.

“T6i nay ma di an ngoai thi nhan biét may.”

“Minh ctr quet thé la duoc.”

“Minh can mdt bé dé mai.” (Hodc dién thoai mdi hay bd loa méi —
bat ki thtr gi khéng thét su can thiét).

“IBan than/chi em gai/ban/con] minh sé thich lam.”

“Dang giam gia ma, phai mua thoi.”

“Nhé& ddu hét hang thi sao?”

“Mon nay sé lam minh cam thay kha hon.”

“Hang xom co mot cai, minh cdng nén co.”

“Minh can mét sur phan tam.”

“Liéu san pham nay cé lam cudc séng cua minh dé dang hon
khong?”

_NIEM VUI VA SU THOA MAN: MOT HU'O'NG TIEP CAN MOl
VOl TIEU DUNG



Loai tiéu dung ma phan I&n xa héi dang thuc hién dem lai sy
phan tam va thda man tam thoi. Phan tdm khoi nhirng van dé ta dang
co, thoa man tam thdi vi mua dé méi. Biéu toi hi vong khéng phai la
chuing ta sé dirng hét viéc tiéu thu lai ma ta sé chi tiéu mot cach can
trong hon — rang nhirng gi ta mua sé that sy hé trg cuéc séng day
niém vui va théa man ma ta dang tao ra. Thay vi chi tiéu dé xay dung
cudc séng trong cd vé t6t, hay gidi han viéc mua sém va xay dung
cudc s6ng khién ta cam thay tot dep. Suy cho cung, cudc séng tao
cam giac tot dep gan nhu khong lién quan dén nhirng gi ta co.

Lori Sanders da hoc duoc bai hoc nay mot cach sau sac trong
con bdo Irma khi doi theo chéng minh boi qua sén trudc dé lay con
xuong nhé mau cam dé ho co6 thé chéo dén noi an toan. Ngobi chénh
vénh trén chiéc xudng cuing chong, dlra con trai 5 tudi va mét tui
nhua nhd dung doé dac, c6 cam nhan dugc cam giac yén binh —
hoan toan trai nguoc véi hoan canh hién tai — dang dang trao.

“Trong khoanh khac do,” ¢d noi, “Toi khéng hé nghi vé nhirng gi
minh da bo lai, ngay thori khac &y t6i da co tat ca nhirng gi téi can. Toi
biét rang mién la ching t6i co6 nhau thi sé 6n thoi.”

Néu ban phai tao mét danh sach nhirng thr khién cubc doi ban
tr& nén vui vé va hoan thién ngay luc nay, ban sé ghi nhirng gi? Hay
nhanh chéng viét ra nhirng gi xuét hién trong tam tri. T6i nghi phan
doéng ching ta sé dat gia dinh va ban bé 1én trén dau, bai ta von biét
rang cac mai quan hé 1a nén tang cho hanh phuac cua méi ngudi. Bén
dudi do, ban co thé liét ké cac sé thich sang tao, cach ban cho di hay
dap irng ngudi khac, niém tin clia ban, sy yén tam vé mat tai chinh
va c6 séng muc dich trong sinh hoat cling nhu lam viéc. T6i ca ban
s& khong viét mot cai quan jean mai hay cai may cét co xin sd6 moi
mua tuan trudc, hodc nam don hang trén Amazon gan day nhét
(tham chi ban c6 nhé minh da mua gi khéng?).

Pay la bi mat dep dé cua t6i gian: Nghe qua thi c6 vé toan la vé
do dac, nhung mot khi ban da giai quyét duwgc dong bira bdn va hinh
thanh 16i suy nghi méi, ban nhan ra rang t6i gian gan nhu khong dinh
t&i “do6 dac” chut nao.






2. Chia khéa cUa sdng tdi gidn: Bi€t nhirng gi quan

trong

hi m&i 26 tudi, Lauren Prescott bat dau nhan thdy mét cam

giac bat 6n tan sau trong long. Ban dau c6 khéng biét chinh
xac nguyén nhan la gi. Co phai cé dang lo lang vé mét dy an cu thé
hay méi quan hé v&i khach hang? Khéng, cd nghi. Téi yéu céng viéc
ctia minh. L& nao cd quén chi tra hda don hay goi t&i boi thdm doan?
Khong. CO da giai quyét hét roi. Sau vai tuan chung song véi cam
giac kho chiu cép thap nhung dai déng nay, c6 tham chi con lién lac
vGi gia dinh va ban bé dé dam bao tat ca nhirng ngudi c6 quan tam
déu yén on.

Su bét an thic giuc Lauren phai Ui lai m6t budc — dé nhin nhan
cudc séng cua minh v&i goc nhin méi. Dan dan, cé bat dau nhan ra
thé gi¢i cia minh gan nhu da bién thanh mét chiéu. Lam viéc véi tu
cach la mét nha thiét ké do hoa tu do chinh la diéu co luén tudng
trong. Diéu nay khién c6 théa man dén muirc c6 co thé lam viéc ca
ngay, ngay nao cling vay — va trén thyrc té, c6 da lam nhu vay.

Nhung su khoé chiu kéo dai, am i da thirc tinh ¢ vé nhirng viéc co
da bo qua khi tham nghi sé lam vao ngay mai hay tuan téi. Bai yoga
c6 tirng tap luyén dé bat dau ngay mai... cudc dién thoai kéo dai voi
b6 va cac chi em... bira t6i v&i ban bé — tat ca déu khong dugc thuc
hién.

Do6i khi phai trai qua cam giac mau thuan, mat két néi hay cang
théng thi ta m&i nhén ra nhirng thir minh that sy coi trong. Cam giac
nay, mac du lam ta roi bdi, nhurng lai 1a mén qua — mét tiéng goi dé to
chure lai cude song sao cho phu hop voi con tim cua chadng ta.

PIEU TA COI TRONG VA CHi CO THE

Trong muc nay, t6i sé giup ban lam quen lai v&i nhirng thir thyc
su quan trong d6i vé&i trai tim ban. Ban sé xac dinh chinh xac nhirng
diéu ban coi trong trong méi ITnh vurc cua cudc s6ng, va ching ta sé
cung nhau tao ra mét khung chu trinh ca nhan, giup ban dua ra
nhirng quyét dinh sau nay — nhirng quyét dinh phan anh cai t6i chan
that nhat va cho phép ban xay dung mot cudc séng phu horp.



Khi viét quyén sach nay, t6i c6 co héi dugc néi véi nhiéu nguoi
vé chu dé t6i dang viét. Tir ban bé, cac bac cha me khac dén nhirng
nhan vién pha ché & quan ca phé ma t6i danh hang tram ti€éng dong
ho 1am viéc bang laptop, hau hét moi ngu¢i déu dap lai cung véi lo
nhan xét rang ho s& hiru nhiéu d6 dac dén mirc nao. M6t s tham chi
con to mo (pha lan mét cht hoai nghi) nhin t6i va hoi, “T6i gian thi co
gi dé n6i? Khong phai cir bao ho virt hét do thira di la duwgc roi sao?”

Khai thac cac cau héi trén cang khién t6i c6 dong luc chia sé
thong diép that sy cua sy toi gian thong qua cuén sach nay. Bang,
nhirng gi chung ta s& hiru va tiéu thu chi la mét mat, nhung chung
quy lai, sy t6i gidn con giau y nghia hon rat nhiéu. Bay la chién dich
song mét cudc sdng dura vao cac gia tri — cudc sdng tao cam giac tot
dep hon & bén trong thay vi hinh anh bén ngoai.

BAN COI TRONG DIEU GI?

Trong cudn sach nay, ching ta sé dinh nghia gia tri la nhirng thir
ban danh gia la nhirng diéu quan trong trong cudc séng. Ban hay doc
nhirng diéu dudi day va dung but khoanh tron bat cir diéu gi khién
ban thdy dong cam. C(r thodi mai viét thém vao nhirng dong trong &
du&i cung nhirng gia tri ban khong thay & day nhé.

Phiéu luu

Chéan thuc

Can bang

Tao bao

Dlng cam

Quyén cong dan

Gan bd

Cong dong

Long trac 4n

Nhat quan

Man nguyén

bbéng gop

Sang tao

TO Mo

bang tin cay

Quyét tam

Pong cam



Niém tin

Tinh yéu

Trung thanh

Céng viéc co6 y nghia
Thién nhién

Ma&i la

Coimo

Kién tri

Hién tai

Danh tiéng

Tén trong

Trach nhiém

An toan

Tu tin

Yéu thurong ban than
Tén trong ban than
Gia dinh

Linh hoat

Tap trung

Than thién

Tinh ban

Vui vé

Biét on

Truwd'ng thanh
Hanh phuac

Hai huéc

Co tam anh hudng
Binh yén ndi tai
Chinh truc

Niém vui

Céng bang

Tur té

Hiéu biét

Kha nang lanh dao
Hoc hoi

Tu lap



Dich vu

Bon gian
Tam linh

On dinh
Sirc manh
bang tin cay
Poan két
Strc séng
Tri khén
Piéu ki diéu

XAC PINH GIA TRI COT LOI

Ban da doc xong danh sach cac gia tri va khoanh tron nhirng gi
phu hgp v&i minh, gid hay cung tim cach thu hep chung lai — xac
nhan xem diéu gi quan trong nhat.

1. Bé qua diéu “nén”

Dé tiép tuc huréng téi cac gia tri ctia ban than trong nhirng bai tap
sap t&i, hay c6 hét sirc dé phat hién xem ban that sy coi trong diéu gi
— khong phai nhirng diéu ban nghi ban nén coi trong. Néu ban c6 thé
vuot qua tap &m va sirc ép cam nhan duoc tr bén ngoai, i tin rang
& dau do bén trong, ban von da biét minh mudn song dua trén nhirng
nguyén tac nao. Nhirng diéu ban danh gia cao khéng nhéat thiét phai
gidng nhu bd me ban, ban d&i, gia dinh nha vg/ chong, thu Iinh ton
giao hay ngudi phu nir & cubi phé ma ban luén ¢6 gang khdéng so
sanh doi minh véi doi co dy. Bay hét cai “nén” sang mot bén dé xem
xem ban that su 1a ai.

2. Tw héi minh, “liéu toi co gilr 1ay gia tri nay du phai tra gia?”

Hay nghi vé nhirng lic ban phai hi sinh thdi gian, tién bac, danh
vong, sy dong thuan hay thanh céng cho nhirng diéu ban coi trong
hon. Co6 thé ban sé& noi that véi sép rang khéng can phai danh I
khen cho nhirng viéc ma ban da lam, bai vi doi v&i ban duy tri sy
chinh trurc con quan trong hon 1&i khen cua sép vao lic ay. Co thé
ban da hy sinh chut thdi gian & mét minh quy gia sau mot ngay vat va
dé nghe dién thoai cua mét ngudi ban va Iéng nghe va&i sy cam



thdng chan that khi nguoi ban dé6 mé l6ng vé nhirng ganh nang ma
ngudi d6 dang gap phai. Khi ban san long tir bo nhirng diéu khién
minh thay thoai mai cho mot thir ban quan tam hon, doé la ltc ban biét
minh dang hanh déng dua trén gia tri cot I6i.

3. Lang nghe giong néi bén trong

Hay coi nhirng bai tap tiép theo day twong ty nhu mét bai trac
nghiém tinh cach. Khi ban tra l&i nhirng cau hai trong bai trac nghiém
tinh cach, ban dugc khuyén khich la khdong nén nghi qua nhiéu ma
nén chon ngay cau tra I&i dau tién xuét hién trong dau.

Trong thdm tdm ban biét minh coi trong cai gi va t6i nghi ban sé
tu nhién hudng dén nhirng pham chat ay khi lam bai tap.

Chung ta déu c6 mét giong nbi sdu thdm bén trong minh, giong
no6i do hiéu ta hon bat clr ai. Con ngudi goi do la vii tru, hon ma, cai
t0i t6i cao, Thanh Than, truc giac, ci long hay linh hén. Chung ta goi
né 1a gi khong quan trong bang viéc hoc cach ldng nghe no. Tap
trung vao cac gia tri ctia ban than la mét co hoi dé tap lang nghe
giong ndi bén trong, bai tap nay sé giup ban dinh hudng mot cach
sdng m&i mé va toi gian.

SU KHAC BIET GIU’A GIA TRI VA MUC TIEU

Khi dang don chd dira con dau tién, t6i da quyét dinh rang voi
moéi dira con minh sinh ra t6i sé chay mét lan ban marathon. Toi
chura bao gi&r 1a ngudi thich chay (nghia 13, ké tir hoi bj bat chay mot
dam hoi hoc cap 2, téi chura tirng chay dén mirc doé 1an nao), va caiy
twong sé tap luyén cho lan chay ban marathon dau tién d6 dang so
dén ndi t6i khong dam ké v&i ai mai dén khi nang mirc quang dudng
chay hang tuan du nhiéu dé tdi co6 phan tu tin rang minh c6 thé hoan
thanh duong dua.

Pay la mot muc tiéu — dua trén mdét trong nhirng gia tri cua toi.
Muc tiéu cla t6i 1a chay ban marathon sau khi sinh méi dira con,
nhung dong luc lai 1a mot gia tri ndm sau bén trong con ngu o toi: Toi
mudn cam thay hai long vé&i co thé, cé sirc manh va nang lwgng cho
phép t6i bap nhip v&i gia dinh va tiép tuc theo dudi wéc mo.

Chung ta sé khéng bao gi¢ dat dugc gia tri cia minh nhu cach ta
dat dwoc muc tiéu. Ta sé khong bao gid dat dén gia tri nhur cach toi
dan dan tién vé dén dich — mo6 héi dam dia va hét hoi — sau ba chang
ban marathon, mbi chang 1a mot dira con. Mac du ta khéng thé hoan



thanh gia tri cia minh, ching ta van dat muc tiéu va thurc hién nhirng
hanh déng phu hop véi ching. Ching la nhirng cét chdng tinh vi ma
virng chac trong cudc séng cua chung ta va ta sé c6 mét trai nghiém
hoa hop v&i ban than tuyét vai nhat khi lia chon va hanh dong cua
ta phan anh muc tiéu cua ching ta.

Phan biét sy khac nhau gitra gia tri va muc tiéu la diéu vo cung
quan trong trong viéc song t6i gian vi vé lau dai, chinh gia tri — chir
khong phai muc tiéu — mai la thir thac day ta. Ban c6 thé cam thay
tran tré hirng khai va dong luc khi dat ra mét muc tiéu méi, vi du nhu
moi thang lai don dep do thira trong mot khu vure chinh clia cén nha
trong vong sau thang ti€p theo. Nhwng qua vai thang, cam giac hirng
khéi d6 cling dan nhat phai, viéc biét duoc gia tri ddng sau muc tiéu
sé dua ban di t&i dich. Ngudi séng toi gién biét rang gia tri 1a ngon
Itra am i thic day chung ta hoan thanh g|ac mao.

BAI TAP 1: NHAN DIEN TOP 3 GIA TRI DAN DAT

Poc lai nhirng gia tri ban da khoanh va danh thém thoi gian dé
suy nghi xem cai nao dai dién ding nhét vé con ngudi ban. Str dung
cac meo trong phan Xac dinh gia tri c6t 16i, tir tir thu hep lai con ba
gia tri can thiét nhat véi con ngudi minh.

Toi khuyén ban nén chon ra ba diéu, sau do suy nghi thém may
ngay trudc khi chinh thirc xac nhan. Khi dugc phép nght van vo,
ndo bd sé tao ra nhirng lién két, diéu d6 cho thay viéc dé phan tiém
thirc cua ban lam viéc sé mang lai hiéu qua riéng. Khi quay tré lai véi
danh séach, ban sé cang cam thay thdng su6t hon ngay hém nay.

Top 3 gia tri dan dat cta ban

1.

2.

3.

BAI TAP 2: TAO CAY GIA TRI

Hay coi ba gia tri dan dét 1a than cua mét cai cay. Phan than rat
quan trong v&i sirc khoe cua cé cay; néu khong cé chiing sé khong
co céi cay nao hét. Nhung moc vuon ra khoi than cay la nhirng canh
cay tao nén hinh dang dung cua cai cay.

V&i ba gia tri dan dat 1a nén tang cho ban than (than cay), ban
cling c6 mot vai ITnh vure cudc song tuy tach biét nhurng van két noi
v&i nhau (canh cay). O bai tap 1, ban quyét dinh diéu minh coi trong




theo nghia rong. Gio da dén luc cu thé héa — nghi xem cac gia tri
nay sé dong vai trdo nhu thé nao trong tirng linh vue cia cudc séng.
Dudi day la cac linh vure t6i thudng gap nhat, nhurng ban hoan toan
c6 thé bd hodc thay thé bang ITnh vurc khac néu thay khéng phu hop.

1. Gia dinh

2. Nha cura

3. Sy nghiép

4. Cbng dong va cac moi quan hé

5. Strc khoe va tinh than

Ghi nh¢ ba gia tri dan déat, nght vé méi ITnh vurc trong cudc séng,
nghi ra ba gia tri cho méi Iinh vire. Ban hoan toan co thé Iap lai cac
gia tri v&i méi ITnh vyre hodc rit ra tur top 3 gia tri dan dat. Trén thuc
t€, lam nhu vay tlrc la gia tri cua ban la dong nhat véi ca cay. Vi du,
néu “sirc s6ng” 1a mot trong ba gié tri dan dat va nd dai dién mot cach
hoan hao diéu ban muén & phan sirc khde va tinh than, vay hay tu
do sur dung “strc s6ng” thém lan nira. Nhung c6 1é bén canh do, ban
nén nhat quan véi nhirng thoéi quen lién quan t&i sirc khoe va sir
dung nhirng thoéi quen d6 dé tao ra cam giac binh yén néi tai. Trong
trwro'ng hop do, hay bo sung thém “sy nhat quan” va “binh yén noi
tai”, tao ra top 3 gia tri cho Iinh vuc sirc khoe va tinh than la sirc
song, nhéat quan va binh yén ndi tai. Xem vi du & trang ti€p theo va
str dung cai cay trong ti€p sau dé dién gia tri cuia riéng ban.
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DINH HINH GIA TRI

Mot khi cam thay hai long vé cac gia tri da chon, hay tim moi cach
dé ghi nh¢ ching va gan lién chang véi con ngudri ban. Néu ban Iua
chon dung dén, cac gia tri nay vén da |a mot phan cua ban — va sé
ludn 1a thé. Nhung tiép sau do, hdy bién chiang thanh luc lwgng dan
dat ban; hay khién chung trd nén that sdu sac dén néi ban cam thay
can phai xay dung cudc doi dyra trén nhirng gia tri d6. Sau day la sau
bai tap ho tro.

* Viét vé tirng gia tri trong top 3 dan dat va y nghia cta chung déi
véi ban vao nhét ki, blog hay tham chi la Instagram — bat ki noi nao
ban mudn ghi chép vé cudc song.



* M6i ngay khi viét nhat ki, viét ra top 3 gia tri dan dat trwéc khi
viét bat ki diéu gi khac. Sy 1ap lai la mot cong cu manh mé, gitp lay
mot khai niém tir trong y thirc va in dam lén tiém thirc.

* Ru mét ngudi ban cung luyén tap gia tri v&i ban. Chang ta sé cé
duoc lgi ich to 1&n tir viec c6 mot doi tac trach nhiém, khong chi
trong qua trinh xac dinh gia tri ma con ca trong hanh trinh song theo
nhirng gia tri ay.

* In cac gia tri clia ban ra hodac viét 1én gidy nh¢ réi treo & nhirng
noi ban sé nhin ching thudng xuyén, nhu trén tam guong trong
phong tam, td lanh hay canh may tinh.

* Ty tao, hodc thué mét nghé si dé tao, mét birc tudng treo cac
gia tri cua ban.

* Thuwong xuyén noi vé cac gia tri. Chia sé cau chuyén vé nhirng
lan ban phai dua ra quyét dinh va sir dung mét trong nhirng gia tri dé
hé tro, cling nhur nhirng Ian ban dura ra nhirng quyét dinh khéng phu
hop v&i cac gia tri cua minh va cam xdc cla ban khi dy. (Bai tap nay
dac biét quan trong doéi v&i nhirng dira con cua ban vi chiing can
hiu rang chang ta hoc tir that bai cling nhiéu nhu khi thanh cong).

Nhé& réng: khi ban biét cac gia tri cia minh va séng theo chung,
ban sé c6 nhiéu kha nang nhin nhan dwoc sy uu tién va dua ra
nhirng lwa chon gitp ban xay duwng mét cudc song phu hgp — cudc
séng c6 chd cho niém vui.

SU'C MANH CUA TAM DUNG: CACH SU DUNG GIA TRI
TRONG CUQC SONG HANG NGAY

Khi ching ta phai ban biu xoay s& cudc song thudng ngay, ta
thwong dua ra nhirng lya chon dya trén théi quen, dé thuan tién,
thoai mai va ndi so gay rac r6i. Nhurng nhan biét duoc cac gia tri — va
lién tuc két ndi v&i chung — cho phép ta Iui lai phia sau, thay duoc
blrc tranh toan canh. Khi khac ghi cac gia tri trong dau, chiang ta sé
ludn nhé rang phai séng c6 muc dich chir khéng theo mac dinh. Ta
danh nang lwgng cho nhirng gi quan trong nhat va bo qua nhirng thir
c6 do wu tién thap hon (ma khdng cam thay t6i 16i gi hét!).

Khi tién vé phia trwéc, dirng quén lién tuc quay lai véi cac gia tri
ctia minh. Bay khong phai mot bai tap dugc dinh ra chi dé lam mot
lan, rdi quang di va lang quén nhu nhirng phan btra bon ban dinh
don dep. Téi hi vong ban sé tham khao nhirng gia tri nay thudng



xuyén hét mirc c6 thé — nhat 1a khi gdp phai cac nga ré trong cudc
d&i va can dugc dinh huéng.

Ba bué'c dé can trong dura ra quyét dinh

Hiém khi nao tw duy cia ngu¢i theo chu nghia toi gian lai hiru
dung hon ltc ban dang déi mat véi mot quyét dinh quan trong. Thay
vi tén thoi gian ngdm nght xem néu dat trong hoan canh cua ban,
anh trai ban sé lam gi hoac nhirng ngu¢i khac sé phan rng ra sao
khi ban noéi ra quyét dinh, ban c6 thé dep bd nhirng ti€éng noi gay
phan tam &y va lang nghe giong noéi quan trong nhat: ban than ban.

Pé khong bi roi vao trang thai bao tha, hay hoc cach Ui lai va hit
thd sau trurd'c moi quyét dinh. T6i nén mua chiéc xe méi hay tam thoi
van dung chiéc dang c6 thém mot nam nira? T6i c6 nén xin thang
chirc? C6 nén dang ki cho con mo6t 1&p hoc ngoai gidr nira? Bat cir khi
nao hoan canh cho phép, hay tu tang minh mét khoang thoi gian tam
dirng. Khi danh thoi gian dé xét xem méi lira chon sé tuwong (rng Vo
cac gia tri cua ban ra sao, ban cang c6 kha nang chon ra nhirng
quyét dinh tot nhat cho minh.

2. Thay d6i méi trwo'ng xung quanh

Lan cudi cung ban leo ndi hay ngdm nhin bién khoi ménh méng la
khi nao?

Trudrng dai hoc cua téi va chdng nam duéi chan day ndi Rocky,
moi khi can nghi ngoi hay can mét goc nhin méi thi ching t6i c6 thé
di bo hodc tham chi la lai xe cho dén khi dat t&i mot diém nhin tuyét
diéu.

Po6 1a mét bubi hoang hon, ching t6i dirng trén mdt ngon ndi,
quan sat anh dén thanh phé md ao va lan dau tién noi vé viéc sé két
hon vao mot ngay nao do. O noi dy, chan di doi giay bui bam, tay
cam chai nuéc, lan dau tién ching t6i cho phép minh nhin vé mot
tuong lai bén nhau vuot qua ca hoc ki sau.

Sau do, bat ki luc nao chang t6i déi mat vai quyét dinh kho khan,
ching t6i déu quay vé noi ay, tir viéc hoc cao hoc va cac cong viéc
dau tién cho dén khi nao xay dung gia dinh. V&i tu cach ca nhan 1an
mot doi, ching t6i déu nho vao khung canh dep do co thé thu gian va
tan hudng cai nhin tur trén cao. Dudng nhu viéc tam gac lai nhirng
sinh hoat hang ngay va tam quén di cac kho khan vé mat thé chét da



gilp chung t6i nhin nhan ban than — va tam nhin cho tuwong lai — ro
rang hon.

Ta&i khi ching t6i chuyén téi séng & vung Trung Tay, dugc bao
quanh bai cac canh déng ngé trai dai hang dam va gan nhu chang
thay mot ngon doi nao, ching t6i nhan ra minh sé khéng bao gid co
thé tréo Ién cho t&i khi cac van dé & dudi chan ching téi hang dam.

Nhung chiing t6i hoc dugc rang khong nhét thiét phai dirng trén
dinh ndi mai ¢ thé nhin doi bang lang kinh méi. Nhirng ngay cubi
tuan kham pha thanh ph6é mai, lai xe qua nhirng ruéng ngo dep dé
hay tham chi la bu6i di dao qua cong vién & cudi pho ciing du. Thay
d6i méi trwdrng xung quanh la mét trong nhirng cach nhanh nhat dé
cd mot cai nhin méi va chuéan bj tinh than dé dua ra mot quyét dinh
phan anh cac gia tri trong ban.

Poc lai cay gia tri da tao trong bai tap 2 va suy nghi ki cang xem
lura chon nao phu hgp véi nhirng méi wu tién hang dau cua ban. Toi
nhan thay bai tap nay cuc ki hiru ich v&i quyét dinh khong ré rang —
nhu khi cac lya chon la tét, t6t hon va tét nhat chir khong phai la
ding hay sai.

Vi du, néu nam nay ban bat ngd duogc tién thudng ngay 1€ va
phai quyét dinh xem nén dé danh, chi cho viéc du lich hay nén tra no
tién mua xe hoéc tién nha? Cac lya chon nay déu tuyét vdi ca, nhurng
bat loi la cac Iwa chon tuyét vai ay thuwong khién ban bi té liét phén
tich nghiém trong.

b6 la luc viéc nhé lai cac gia tri déc dao cua riéng minh tré thanh
la phao clru sinh clia ban. Bat ki Iyra chon nao ciing c6 thé ding véi
ngu i khac nhung dua theo cac gia tri ban c6, mét trong nhirng lyra
chon do co 1€ sé la phu hop v&i ban nhét. That thoa mai va ty tin biét
bao khi thdy rdng ban da tir bd mét thir hdp dan dé déi 1dy thir khac
tot hon — vira khit v&i cac gia tri ban coi trong nhat.

CAC CAU HOI COT YEU

DU ban cé dang dinh 1am viéc nhé (chang han nhu ¢6 nén mua do
m&i hay co nén virt ki yéu hoi cép 3 di khdng), hodc viéc Ién hon
(nhu xay dung gia dinh ho&c chuyén dén dau bén kia dat nuwéc), hay
hoi minh nhirng cau cét yéu sau dé lam ro:



Liéu diéu nay co6 lam tang kha nang trai nghiém niém vui cua toi
khéng?
biéu nay c6 phu hop v&i cac gia tri cia téi khong?

HIEU RO BAN THAN

D4 vai tuan tréi qua sau khi Lauren bat dau nhan ra cam giac kho
chiu dai dang trong ldng. M6t sang thir Bay cé thirc day, budc xe dap
vao 0 t6 clia minh roi lai t¢i tuyén dudng dap xe wa thich doc theo ho
Michigan cua cb.

C6 nhanh chéng phat hién thdy hoi thd déon dap hon (da l1au 1dm
roi c6 khdng dap xe) nhung cd thich cam giac thiéu dot trong long
ngurc bai vi nd lam ¢6 cam thay minh dang séng. Sau hang thang troi
ngay ngay doi mat v&i may tinh 10 ti€éng déng ho, co can cam thay co
strc song lan nira.

Gan day, moét trong nhirng khach hang thiét ké dé hoa da moi co
vé lam viéc cho nguoi do. Tién luwong réat tot, cong ty thudc loai co
tiéng tam va duoc danh gia cao trong gid¢i va lan dau tién trong suot
nam nam c6 cé cac phuc lgi truyén thong. Nhung van hoa cong ty
lai... rat doi hoi. Co biét rang ho sé ki vong réat nhiéu noi ¢o va rang
chép nhéan chirc vu nay déng nghia véi viéc c6 khong con thdi gian
cho nhirng khach hang nhé hon, cang it thoi gian cho cac bubi tap
yoga budi sang hay vé tham gia dinh.

T&p vao & dudng, Lauren cham cham dirng lai, m&t ngadm nhin
phong cénh ho6 trong khi hoi thd dan tré lai binh thuwong. Co 18y ra
cudn s6 nhé mang theo trong bald va trong mot khoanh khac cam
hirng bat ngd &p téi, co viét ra nhirng thir c6 mudn trong cudc doi
nay nhat. Chang c6 gi ngac nhién: tén cla mot nhan hang xin so
trong CV hoan toan khéng nam trong s6 do. Bé vai nhirc moi va doi
mat méi mét vi hang tram tiéng déng hd chui mii vao laptop cling
khong not.

Tu 1&ap? C6. Pugc dat lich riéng cho minh va lam cdng viéc sang
tao c6 thich? Ciling cé. Cé thdi gian van déng va tan hudng khéng
khi trong lanh? Tat nhién. Va quan trong nhat 1a c6 théi gian gén két
véi gia dinh va ban bé (va co thé 1a bat dau hen ho lai).

Néu la vai thang trudc co 1& Lauren da nhanh chong nam |8y co
hoi lam viéc nay, nhung vao thdi diém do, c6 da cé6 moét tam nhin ro



rang hon cho cudc d&i. Khi cat quyén so6 di, cd biét rdng cong viéc
nay khong phu hgp véi tam nhin dy. Co hoc dugc rang khi tam nhin
duoc dua ra dua trén nhirng gi ban that sy coi trong (khéng phai
nhirng gi ngu&i khac coi trong hay nhirng gi ban nght minh nén coi
trong), ban sé tap trung vao nhirng quyét dinh quan trong.

Nhirng gi moi ngudi thudng nghi vé chu nghia téi gian — don
dep do thira, chi s& hiru nhirng gi ban can — chi la mét phan cua no.
Mot 16i song toi gian thure thu nghia la &p dung cung y tudng doé vao
nhirng lra chon hang ngay, nhu Laura da lam, dé tao ra khéng gian
cho diéu ban thyc sy khao khat. Trong churong ti€p theo, ching ta sé
ap dung ki nang dua quyét dinh méi hoc vao qua trinh don dep ngoi
nha cua ban.




hi t6i va chong t6t nghiép dai hoc, la mét cdp déi mai cudi,

chung t6i da di hang tram dam vé phia Bong dé chong toi
hoc cao hoc, lUc nay, chlng t6i chura tirng nghe té&i phong trao song
t0i gian. Nhung theo ban nang, chidng t6i quyét dinh chi mang theo
nhirng gi c6 thé nhét vira chiéc xe Toyota Corolla mau bac nho xinh.

Toan b tu quan &o cua t6i cho ndm &y, tir dd mac hang ngay cho
dén giay dép va ao khoac mua déng, déu nam gon trong mét thing
nhya. Chung t6i thué mot set d6 ndi that loai nhé va han ché viéc
mua sam, biét rang dén khi quay tr& lai phia Tay, tat ca d6 dac chung
t6i mua déu phai cho vira vao chiéc Corolla do.

Chung t6i hoan toan cé thé gop chi phi di chuyén vao khoan vay
no cua sinh vién hodc vung tay mua han set ndi that cho riéng minh.
Véan dé khong phai la tién (hoac chi it cling khong phai toan bd); do la
cam giac tu do ma ching t6i cdm nhan duoc khi lai doc dat nuwéc va
budc vao mét chwrong méi clia cudc doi vai rat it thir rang budc voi
chuong cii. Cai cam giac nhe bang di theo ching t6i sudt ca nam —
va trai nghiém dé da tr& thanh nén moéng cho 16i séng t6i gian ma
chling t6i dang theo dudi vai tu cach la mot gia dinh nam nguoi.

Ban c6 bao gid cam thay sirc nang cua cac loai d6 dac hiru hinh
dé néng lén long nguc khong? Hodc véi ban co thé sé la dé Ién vai
hodc that lung. Mbi khi cam thdy minh da c6 quéa nhiéu, t6i cam nhan
duoc diéu dé trong 16ng nguc — ngay chd trai tim. Toi khéng thé hit
the dU sau va di chuyén thoai mai dugc. May man thay, véi moi mot
mon do toi tir bo thi ganh néng ay ciling bét di, dé 1a mot giai phap
tire thi luén c6 san (mac du nhiéu luc that chéng dé dang chut nao).

Hay thir twdng turong — cang chi tiét cang tét — rang véi méi mon
do vat ban quyén gop hoac ban di, ban sé dugc trat bt mét it sire
nang khoi ngudi ban. Hay ghi nhé canh tuong dy trong dau khi doc
chuong nay va bat tay vao xur li ngbi nha ban. Méi do vét ban cho di
sé dua ban t&i gan hon véi phién ban ban nhe nhang hon, tu do
hon, thuan tay hon.

SUY NGAM



Nhin lai cay gia tri ban da tao & chuong 2, tap trung vao top 3 gia
tri cta Iinh vyc “nha clra”. Viét ching ra day va stir dung chung lam
mdi tén dan dudng khi ban thuc hanh cac phuong phap trong
chuong nay.

1.

2.

3.

Danh thdi gian viét vao s6 hay suy ngadm céac cau hodi sau trudc
khi doc tiép: Ban mudn cam thay thé nao khi & nha? Vién canh ban
nght ra cho ngdi nha la gi? Biéu gi da ngan khéng cho ban cam thay
nhu thé hay dat duwoc vién canh ay?

TAO MOT NGOI NHA TOI GIAN

Khi chiing ta tiép tuc di sau hon, ban hay nhé rang: Ban khéng co
van dé vé sy ngan nap. Van dé cua ban la ban c6-qua-nhiéu-thar. Toi
thuong xuyén thdy moi ngudi viét ra mong mudn thay doi nhu thé
nay, “Chi |a t6i khdng ngan nap théi.” Nhung van dé con cén ban hon
thé.

Ban khong can sdp x&p nhiéu hon; ban phai s& hiru it hon. Viéc
trd thanh maét con ngudi ngan ndp dé dang hon rét nhiéu khi ban
khong c6 qua nhiéu do! Va khi khéng s& hiru qua nhiéu, viéc chon
lura mot vi tri thich hop cho mbi d6 vat cang don gian hon. Budc dau
tién va can thiét nhat don gian chi la giam bét do vat ban dang co.

Phuo’ng phap giam bira bén

Hién gio hdn ban da ndm rd anh hudng cua sy bira bén 1én ban
than ban va t6i doan ban da c6 dong luc dé thay déi. Vay cau hoi sé
14, bat dau tir dau va can phai lam gi tir do.

Néu ban dé minh di long vong quanh nha va ghi chl tat ca nhirng
ngdc ngach, ngan kéo, tu quan ao can don dep, ban sé rat dé cam
thay bi choang ngop va mudén bo cudc thay vi trg nén khi thé hirng
huwc va don dep hang say. Cho du la mét ngan nho trong tu quan ao,
ngan kéo btra bdn hay hdc tu duéi bon rira tay, hdy chon mot khéng
gian nho ma ban c6 thé don dep ngay — va cling c6 thé duy tri hién
trang.

Bo tat ca moi thir ban khéng thudng xuyén str dung, lam sach
thir ban hay dung va cam két sé gilr ching nguyén trang. Xa hon




nira, hay chi y cam giac théa man moi khi ban mé ngan kéo hay héc
td ra. Ban cam thay tran tré nang luong, ding khong? Biéu nay sé
thic day ban don mét ngan nira. Thém mét ngan. Lai mot ngan nira.
Nhung dau tién — déc biét v&i nhirng nguwoi méi don do thira — hay
bat dau v&i mot khu vure nho, va tap trung vao cam giac tu do va thoa
man ma don dep mang lai trudre khi tiép tuc.

2. Bdm gié* 10 phut

Don déng 16n xon cua mot khu vure trong 10 phit, ty nhi rang khi
chudng reo la ban da xong — va ban khéng hé cam thay ay nay. Néu
ban van mudn tiép tuc, lai dat gio thém 10 phat nira. Nnuwng nhé réng
moi lan chubng reo ban c6 thé thoai mai dirng lai. Nhin nhirng gi ban
da dat dugc chi trong 10 phat d6 va cho phép minh tan hudng cam
giac thanh tyu va ty tin hon. Cac manh cua mét bire tranh ghép 16n
déu can duoc ghép tirng manh mét.

nguyén!)

Hay vira don nha, vira cam tui rac trong tay, thir xem ban c6 thé
lam day tdi nhanh t&i dau. Ban c6 thé chon diém dén cua chiéc tui
nay — bai rac, tai ché hay trung tam tir thién. M6t doc gia cho hay toc
dé lam day tui ki luc ctia c0 la 45 giay!

Bé dam bao phuwong phap nay co thé gilp ban co tién trién thuc
su, hay don ngay truée gior do rac hay ngay trude khi ban di guri do
quyén gop. V&i cach nay, ban sé khong bi cam dé ma déi y va gitr lai
nhirng gi vura don.

4. Ap dung ki ndng “theo doi théi quen”

Nghién clru cho thdy nhirng th6i quen duoc ta theo doi sé dat
dugc thanh cong lIon hon. Vi du, trvong Kinh doanh Harvard da
nghién ctru 2.943 hd gia dinh doc phia Tay Bengal va chi ra rang,
nhirng gia dinh nao duoc bao rang viéc tiéu thu xa phong ctia ho sé
dugc theo dai thi thudng ti I€ dung xa phong khi rira tay sé tang lén
23% so vai gia dinh khac.

Tuong tu, nhirng ngudi ghi lai nhirng thir minh an méi ngay, qua
thdi gian sé giam nhiéu can hon nhirng ngudi khong co6 théi quen
nay. Nhirng ngudi thién stir dung irng dung Headspace dé theo doi
“ki luc” (s6 ngay thién lién ti€p cua ho) tang dan, diéu nay cé vi ho
tiép tuc gilr phong do. Khi dang viét cuén sach nay, t6i viét so luwgng




chir dat duwoc vao cudn lich canh ban lam viéc, nho do t6i thay vo
cuing hai long — va c6 dong luc — trwére tién trién ctia minh.

Chung ta sé (rng dung diéu nay vao viéc don dep do thira ra sao?
Liéu ban c6 thé cam két rang trong vong 30 ngay, ngay nao ban cling
sé tim ra ba do vat dé quyén gop va danh dau Ién lich tirng ngay
khong? Ban co6 thé dat ra muc tiéu bo di 365 moén do trong modt nam
va danh dau tich vai méi moén doé ban quyén gop hay khong? Ki luc
cang kéo dai thi ban cang muén gilr virng no.

5. Giilr diéu dé

Toi thuong nghe chuyén nhirng ngudi ban dau cuc ki hang hai
trong viéc don dep nhung kiét sirc r&t mau nén chang may chéc ho
lai tr& vé vach xuét phat. Marie Kondo, tac gia cudon The Life-
Changing Magic of Tidying Up (tam dich: Nghé thuat bai tri cia ngu i
Nhat), da goi y mot phwong thire ti€p can toan dién, khéng chit e dé
trong viéc don dep va sdp x8p moi thir. V&i nhirng ngudi muén cod
mot sy thay d6i hoan toan va chac chan minh sé khéng pham sai lam
thi cr ty nhién dung toan lwc nhu Marie da goi y trong cuén sach
ctiia cd. Tuy nhién néu cudc song cla ban c6 v6 van thir co thé gay
can tr& (con nho, cong viéc, van dé sirc khoe, ngudi ban ddi khdng
may hao hirng...), thi hay gitr diéu do thoi.

Mbi lan don mét goc, mot can phong va don dep vai téc do cua
riéng ban, dong th&i cling gilr gin nhirng khu vurc nay khong cé thém
do thira nira.

Cho du la mét ngan trong tu dung chan ga hay la céi gié dat canh
clra sau, hay tao mot vi tri riéng cho nhirng doé véat dung dé quyén
gop hodc cho di va dam bao rang cac thanh vién trong gia dinh déu
biét n6 & dau. That tuyét vai lam sao khi cach lam don gian nay co
thé dé dang bién viéc stra soan do dac tré thanh mét phan trong doi
s6ng gia dinh. O’ nha, mdi an tim thdy quan ao cta con minh (gi¢
cac con t6i da qua lén so vai bo do), hay moén do choi cac con toi
tirng rdt nang niu giod' ndm trén gia quyén gop — duoc dat & dé ma
khong can t6i khuyén khich, t6i déu vé cung ngac nhién. Phuong
phap nay thuc sy “nhd ma c6 vo”.

7. Chuyén sang_cac db vat c6 gia tri vé mat cam xic




Xay dung su tu tin trong ban bang cach bat dau vé&i nhirng mén
doé hoan toan khong co gia tri vé mét cam xdc — ngan kéo dung do
tap nham, d6 dung nha bép hay mot thung toan day dién. Khi da co
kinh nghiém danh gia nhirng doé vat it quan trong, da dén luc don
nhirng dé vat mang nhiéu gia tri cam xuc hon, ban sé biét cach phan
biét mén gi ban thyrc long ¢c6 thé bd va nhirng mén nao ban khéng n&
roi xa.

8. Tao ch6 cho moi thir - va gitt moi thir & ding ché

Khi don dep, muc tiéu & day la mdi do vat ban gitr lai s& c6 mot
chd riéng, khong c6 ngoai l&. Diéu nay khién cho viéc duy tri 16i s6ng
t0i gian tro nén hét sirc dé dang bdi ban da biét rd nén dé moi vat &
dau. Néu ban mang mét méon méi vé nha nhung khong tim dugc chd
dé hop li thi da dén luc phai dat cau hoi liéu ban c6 that sy can no
hay khéng.

Phuong phap nay cang 16 ré wu diém khi ban cé qua nhiéu do. Vi
du, ban mua mdt cai 4o len m&i va nhan ra chong &o len c6 san da
s&p cham tran tu t&i noi, hay coi day la ca hich dé tra lai chiéc 40 maoi
hodc soan nhirng chiéc 4o cli vao thung quyén goép.

T6i ludn thdy hao hirng méi khi nhé lai hoi con bé, bét cir khi nao
toi héi me tim bang ca nhéan, day budc téc hay lo keo dan, me t6i déu
biét chinh xac ching & dau. Gio day t6i cling lam y hét cho gia dinh
minh; t6i tao ra cho moi ngudi mét can nha gon gang, noi mang lai
cho chung t6i sy thoai mai, chdc chan va 6n dinh du cho thé gidi
xung quanh khéng duoc nhu thé.

9. Thuc hanh quy tac mét ra, mot vao

Pay 1a quy tac rdt nhidu ngudi thue hién theo — va vi nhirng li do
chinh dang! Méi khi c6 mén dé mai buéc vao nha ban, mét mon do
khac phai ra di. Rat don gian: Néu ban mua chi€c quan jean méi, cho
chiéc cli di. Néu ban mua mdt con dao bép méi, hay virt di chi€c dao
cun (ho&c dung cu nha bép khac). Néu ban sdm mét chiéc may cét
co doi mai, hay thach thirc ban than ban duoc chiéc may ci di trwée
khi mua may mai ve.

Bién quy tic nay thanh mét trd choi co 1& sé gilp ich cho ban —
mot tro choi san tim do vat xung quanh ng6i nha. Ban cé thé tim thay
nhirng dé vat minh it sir dung nhung lai c6 ich cho ngudi khac &
dau? An mirng cac chién thdng nho nhé méi lan ban tim thdy chinh




xac do vat can cho di. (Va ban sé c6 thé tan dung thung quyén goép
ma ban da x&p san qua bai tap 6!).

10. Kiém ché viéc chi tiéu

M6t viéc vira don gian nhung lai rat kho khan do 1a: Cat giam chi
tiéu. Trén hanh trinh dén vé&i moét can nha téi gian, néu ban vo tinh di
chéch huéng thi hay tich cyc theo doi viéc chi tiéu cua ban thén sao
cho thoi quen cii khéng kéo ban vé vach xuat phat. Canh giac véi
nhirng gi ban mang vé nha la cach ban cé dugc nhirng budéec ti€n
dai, bai vi suy cho cung, nhirng gi dugc mang vao nha cling quan
trong nhu nhirng gi da ra di vay.

CAC KHU VU'C CHiNH CAN DON DEP

Bén canh tirng khu vurc nhé xiu trong ngdi nha, tir ngan dé tat toi
thung do choi cho cho, gior ta sé tap trung vao cac khu vuc dé mang
lai cdm giac choang ngop nhat nhung ciling tao ra cam giac thanh
tuu Io'n nhat.

Ta quan ao

PaGi véi viée xur li tu quan &o, véi mbi mon do t6i sé tur hdi minh ba
cau sau day: Minh co thich khéng? C6 vira ngu&i khéng? Minh c6
mac khéng?

Ban c6 thich khéng?

Pay thuong la cau dé tra Ioi nhat, bdi ndé don gian la dua vao
cam giac. Chlng ta thud'ng sé biét ngay minh thich hay ghét thir gi...
hay danh chiu dung né. B&i ngan 1am, sao phai mac cai quan jean
ban khéng thich. Du vay, t6i nhan ra khéng phai luc nao tai chinh
cling cho phép ta thay thé tat ca nhirng mén minh “khéng thich” cling
mot lUc, bdi vay viéc tinh ké 1au dai la hoan toan hop li. Ban ctr tir tir
thém nhirng mén doé méi khi tai tién cho phép va dan dan cho di
nhirng moén ban khong ua.

Cé vira nguei khéng?

TOi tirng mua nhirng bd quan o kha vira van, nhung khéng vira
hoan toan, chi vi ching dang giam gia. Néu khong vira ngurdi 1am thi
t6i thuorng méac it hon va méi khi méc t6i déu cam thay khong ung v.
Vira van chinh la yéu t6 then chot. Cho du ban c6 thich thir gi, néu né
khéng vira véi ban thi chac chan ban sé khong méc dau.

Tiéc thay, viéc vira ngudi hay khong rat phic tap vi rat nhiéu
ngudi trong ching ta doi tir c& nay sang c& kia trong céac giai doan




khac nhau cua cudc doi.

Néu ban can gilr it quan ao hién tai khong vira ngudi vi li do thay
déi can nang hoac van dé sirc khde, mang thai, hay bat ki li do gi
khac, tbi c6 hai meo sau:

1. Gilr cho s0 lugng d6 dé danh cang it cang tét. Co kha nang
dén luc can dung ban sé khong thich ching nhu xua nira hoéc
ching sé khdng vira nhu ban tudng.

2. C4t nhirng mon dd ban mudn dé danh & chd khuét tam mat dé
viéc mac trang phuc hdng ngay cang bét phire tap cang tét. (it lua
chon hon tirc la it phai quyét dinh hon).

Tiéu chi cudi cung va quan trong nhat la ban c6 mac dén né
khéng. Ban hoan toan c6 thé mé mét mot mon do6 cuc vira véan
nhung réi nhan ra rdng ban chang bao gid méc di ra ngoai. M6t
ngudi ban than cla t6i gan day da danh ca budi toi dé don tu quan
4o va gtri cho t6i nhirng tdm anh, héi xem nén lam gi v&i moén nay,
mon kia. Cau tra I&i cua téi rat don gian, nhat quan va — that ra — hoi
khong can thiét: “Cau c6 mac dén khoéng?” Lan nao cling vay, co ay
sé tra 1o bang cau “khéng, nhurng ma...” theo nhiéu kiéu khac nhau.

“Khéng, nhurng ma xinh Iam! Té nén mdc!”

“Khéng, nhurng khi nao giam vai céan...”

“Khéng, nhurng nhé dau ¢6 hém nao to that su o dip 1én do.”

T6i tin rang mat vai “khong, nhung” cd thé chdp nhan dugc. Tuy
nhién néu ban gilr lai qua nhiéu, nhirng mén d6 ban thuc sy mac
dén sé bi che 18p dang sau nhirng mén do co 18 ngay nao do ban sé
mac, khién cho viéc ph6i dé cho hdm nay trd nén khé khan hon
nhiéu. Khi ban da c6 16i tu duy t6i gian, ban sé nhan ra quang thoi
gian dirng truére ta quan 4o hoan toan c6 thé dung dé viét vé nhirng
diéu ban biét on hay tro chuyén cung gia dinh trén ban an sang -
nhirng diéu phu hop v&i cac gia tri cda ban hon.

Meo don dep tu do

1. Lay tat ca moi thir ra khoi tu. Qua trinh nay budc ban phai lay
tat ca nhirng moén do bi bé quén ra anh sang; khong thé giau giém cai
gi duoc nira. Thém vao do, viéc nhin thay tu do tréng — va thuc su
dé ban than cam nhédn khong gian tinh than va cam xdc n6é mang lai —
cling mang lai dong luc. N6 khi€én ban phai nght ki xem nén cho mén



nao tré vé tu. biéu cudbi cung, t6i nhan ra rang mét déng khong 16
goém quan ao, a0 khoac va phu kién khi dat & gitra phong bao gio
cling tao cam giac 16n hon nhiéu so v&i khi cat hét trong ta. Béng do
dé khi€én moi ngudi khdng con cam giac so thiéu nira ma nhéan ra
minh s& hiru nhiéu quan 4o t&i mirc nao — gilp cho viéc bé di tro
nén dé hon.

2. Cam va s& vao tirng moén, nghiém tac danh gia xem ban cé
thich khéng, né c6 vura v&i ban khéng va ban c6 that sy mac né hay
khong. Chi nhirng mén do ban yéu nhat, hay mac nhat méi duoc cho
vao tu.

3. Nhirng b d6 ban khéng muén gitr c6 thé tédng cho ban bé hodac
ngudi trong nha; ban trén eBay, chd ban dd secondhand hoic
garage sale; hay tang cho trung tam phu nir, trung tdm quyén gop
ho&c mét t6 chirc phi lgi nhuén khac.

4. Chon loc dd xong, hay tuan theo quy tdc moét ra, mot vao. Lam
nhu vay, trong twong lai ti quan 4o cua ban sé khéng can don dep
quy mo I&n nhu thé nira.

5. Du vay, dan dan ta do cuia ban van sé lai I6n dan va doi khi ban
sé cam thay can phai don tu lan nira. Hay stir dung cac mua lam tin
hiéu cho 1an chon loc tiép theo. Khi ban thay quan 4o mua hé bang
céac loai 4o len va do thu (hodc trang phuc mua déng bang quan 4o
va sandal mua xuén), loai bé cac bd quan ao, phu kién theo huéng
dan “yéu, vira, mac”.

6. Néu ban thich mua sam (hodc thuong mua sam dé trén tranh
cam xUc...) va ¢6 xu hudng mang qua nhiéu do vé, mét nguoi ban
dong hanh dang tin cay co thé gilp ban duy tri t0 d6 m&i chon loc.
Thuyét phuc mot ngudi ban cung don dep td doé véi minh (c6 ban be
thi lam gi cling vui hon) va hira sé tro chuyén vé&i nhau vao cudi moi
thang dé lam tron trach nhiém. T6i bi€t mét cap ban than 1au nam sé
kiém tra tu d6 ctia nhau bat thinh linh dé dam bao doi phuong lam
dang theo cam két.

Nha bép

Co6 thé ban dang c6 khu6n lam banh Bundt du ba nam nay ban
chua nuédng chiéc banh Bundt nao. C6 thé ban c6 nhirng bén cai
spatula nhung chi dung duy nhat cai ban thich. Ho&c co6 thé ban co



tan 27 cai nap nhuya... cho 13 hop nhya chen chdc nhau trong ngan
kéo. (Trong cudc sdng, co rat nhiéu diéu khong thé giai thich duorc).

Ban c6 dung khéng?

Trong bép, cau t6t nhat dé hoi ban than chinh la, “Minh ¢6 thuc
sur dung dén khong?” O day “thurc su™” ¢d nghia 1a déu dan, tham chi
la thuwdng xuyén. Nhiéu ngudi bi mé hodc bai nhirng dung cu nha
bé&p théng minh va chang may chéc cac ngén kéo cua ta chira day
may ép toi, may vat chanh, dung cu got tdo — trong khi hdang ngay tét
ca nhirng gi ta thuc sy dung chi la thét va mét con dao t6t.

D6 dung_cho dip dac biét

Bai vi rat nhiéu dé dung cho dip déc biét co trong bép cua chiing
ta dwoc gan lién véi viéc giai tri, nén viéc diém lai cac gia tri nha clra
sé gilp ban rat nhiéu trong cong cudc danh gia nhirng mon dé nay.
Gia str gia dinh bén ngudi nha ban t6 chirc mét bira t6i cho ho hang
hodc bira tiéc v&i ban bé vai [an trong nam. Vi li do nay nén ban gilr
sO lugng bat dia cdc chén du cho 12 nguoi, di kém la moét loat dia to
dé dung dd &n va céac loai dao cét phd mai dep dé.

Khi danh giad cac gia tri cua minh, c6 phai tu tap cung nhirng
ngudi than yéu la diéu duoc uu tién khdng? Hay ban dé cao sy don
gian va dé dung Ién trén giai tri? Tuy theo phia ban nghiéng vé ma
ban c6 thé gilr lai d6 nhiéu hay it. Néu ban gilr it, Iic nao ban cling c6
thé muon hay thué do dung cho vai dip dac biét trong nam. Ké ca khi
ban wu tién cac cudc vui (chuyén nay hoan toan khéng co6 van gdé gi
hét), t6i van khuyén khich ban gitr lai s6 lwgng do it hon ban nghi
minh can. Thudng mot s6 lwgng dod nhé ciing du.

Thirc an

Thuc ph&m ban mua va cac nguyén liéu ban cé ciing nén dugc
ap dung cac quy tac tuong tu. Téi da tirng thudc dang xén tay vao
lam bét ki cong thirc nao nghe c6 vé hdp dan nhung Ian nao t6i ciling
mua vé mot vai nguyén liéu méi khéng thé sir dung dwoc cho cac
mon khac. Chang bao lau, nhirng nguyén liéu ngau nhién nay xé&p kin
ca tu va chiém mot phan I&'n trong tu lanh cuda t6i.

Do c6 céach tu duy toi gian hinh thanh qua nhiéu nam, t6i da tro
nén ki tinh hon trong viéc chon céac cong thirc t6i mudn nau. Gid toi
c6 thoi quen kiém tra xem nguyén liéu gi da co san truwde khi chon
mon dé nau, thém nira t6i da tién bo hon trong viéc thay thé nguyén




liéu bang nhirng cai téi c6 san — hai thoi quen giup tiét kiém thoi gian
va tién bac. Bén canh dé, chadng phai nhirng mén ngon nhét duoc
lam ra tor nhirng nguyén liéu twoi ngon va mét vai thure pham thiét
yéu co ban hay sao? M6t chai dau olive chét lugng va mot hii mudi
bién sé& khién viéc nau an cda ban tién xa hon so vai bat ki bd suu
tap gia vi lung tung nao.

DUY TRI TU LANH VA THU'C AN

Thoi diém tot nhat dé don ta lanh la trwéc khi ban di dén cira
hang thuc pham (nhiéu ngu i thud'ng mua theo tuan). Mét lan don td
nhanh sé& gilp ban nhan biét san phadm nao ban can va tao khong
gian cho thuc pham ban sé mua vé. Luwét nhanh qua td lanh dé xem
c6 do an thira nao co6 thé don lai dugc, virt nhirng moén da hét han va
lau qua tu lanh.

Tuy theo sO lugng thanh vién trong gia dinh, ban c6 thé chi can
udc tinh lwgng thuc pham (bao gém ca tu gia vi) hai tuan mot 1an
hodc tham chi mot thang mét [an. Khi 1én k& hoach mua sém vai trir
lwgng 16n (vi du nhu di dai siéu thi thay vi di cho gan nha), kiém qua
nhirng gi dang c6, ghi chu lai nhirng thir sdp hét — nhu bo lac, gao,
pasta va thuc pham dong hop. Boé nhirng mén thang trwéde ban
khong dung. (Hodc néu dé hop con doéng kin va chua hét han sur
dung, hay quyén gop cho t6 chirc tir thién thuc pham noi ban séng).
Sau khi da quen, ban sé thady minh bé&t phung phi thirc an hon do
bi€t duoc chinh xac gia dinh minh an gi — cling nhu nhuyrng mén nao
khong déang dé mua vé va dur trir.

DO TRANG TRI THEO MUA

Ho6i con nho, nam nao t6i cling hao hirc mong chd ngay ba, me va
cac di lay ra nhirng hdp dung do trang tri cho ngay Ié va trang hoang
nha ctra nhan dip Giang sinh. T6i sé gilp me xit tuyét gia lén ngoi
lang béang str, dién ta lai tiéu thuyét A Christmas Carol (tua Viét: Cau
chuyén dém Giang sinh) ctia Dickens, cdn than sap xép (va xép lai)
mé hinh cac nhan vat Tim bé nho va Ebenezer Scrooge. Vao ngay
Halloween, ching t6i sé gidng mang nhén trong nha, thdp sang dén
bi ngo va tu tao nhirng nhan vat phu thdy, ma ca réng va xac wép.

T6i tir 1au da biét rang minh mudn tiép tuc truyén théng nay. Toi
mudn cac con méi nam déu c6 cling cam giac diéu ki giéng minh khi



mang hét thung dé nay dén thung dé khac tir gac mai xudng roi mé
ra va kham pha nhirng kho bau bén trong mét lan nira.

Pén khi bat dau khao khat mét cudc séng don gian hon, t6i tu hoi
liéu dung it do trang tri thoi thi c6 du khong. Liéu co6 lam cac ngay 18 it
dac biét hon khong? Liéu cac con toi c6 cam thay bi bo 16 cam giac
vui vé dé khdng?

Gidr day khi da co truyén thong riéng cua gia dinh dugc ca thap
ki, t6i ¢ thé ndi v&i rang nhu vay da du. Hién tai van du. Khi cac con
t0i con bé, ching sé md&i hét nhirng ai ma ching c6 thé moi, dén
tham ng6i nha ma lap lanh va nhirng con nhén dang sg cua ching toi
— déi mat chang ciing 18p lanh nhu dd trang tri trong nha vay. Téi hoc
duoc rang ching t6i khéng can hét thung do trang tri nay dén thung
khac dé co thé ddm chim trong su ki diéu cta ngay 1&. Nhiéu hon
khong phai luc nao ciing tét hon; déi khi moi thir dorn thuan chi la s6
lwrong ma thoi.

Néu ban chi m&i bat dau thu thap do trang tri cho ngay I& hay
theo mua, hay chon loc ki ludng cac mén dé va mua it hon cam tinh
mach bao. Néu ban chi mang vé nhirng mén ban thich, ban sé tao
nén mot bo suru tap nho nhd, thuc sy khién ban than hanh phac méi
khi l&y ra hét nam nay dén nam khac.

Néu, nguoc lai, ban da c6 mot bd suwu tap khéng 16 chiém chd
trong can nha, hay don bé&t d6 vao moi dip 18. L&y tirng mon do ra
khoi kho, nang niu trong tay réi — trong tw nhu véi td quan ao — chi
gilr lai nhirng mén chat lwgng tét nhat va ban yéu thich nhat.

Khu vue lvu trir

Khu vuc luu trlr, nhur tang ham, gac mai hay chiéc ta trén hanh
lang la dia diém vang dé ban tap danh gia lai nhan thirc cia minh vé
nhirng gi ban can. Néu mét moén doé bi cat qua ki, vui duéi ba cai hop
hai tang va nam sau & mot géc bui bam trong tang ham thi liéu ban
co thure s can n6 khéng? Hay thach thirc chinh minh Iwu trir cang it
cang t6t.

Truéc khi luu trir

Néu clr nhét mon doé vao trong ti va ty nhu sé xtr li sau thi that dé
dang biét bao. Nhung ching ta déu biét day chinh la li do gay ra sy
btra bon. Thay vao do, hay nght ki truére khi cét trir



* Hoi ban than: Téi tha Iuwu gitr méon dé nay vo thdi han — hay sé
mua lai hodc muon khi can?

« Pam bao rang tat ca moi thir ban lwu trir déu dé kiém va duoc
dan nhan ro rang.

* Trong cac loai ti chan, gom cac mén do don lé vao trong mot
cai gid hay thung nho cho gon gang va dé tim.

* Quy tdc chung, mdi moén déu chi co6 mot — ddi khi thém mot cai
du phong. Khéng hon. (Khdng, ban khéng can nhirng bén cai sac
dién thoai du phong dau!).

e M6i nam mot lan, kiém ké lai tirng khu vure luru trilr va dam bao
ch&c chan rang ban van mudn gitr mén dd ban dang cat trir. (Cang
dé so lugng ton kho tang lén, ban cang khéng mudn kiém ké lai, thé
nén hay kién tri thurc hién mot nam hai [an nhé).

Thu tir va giay to’

Blra bon vé mat gidy t& gay anh hudng bat ngd téi tam tri ta. Vi
gidy khong ton nhiéu khdng gian nén rat dé bi chat déng — day mot
chong, kia mét chong. Nhwng rét nhiéu gidy to trong dé la mét I&i kéu
goi hanh doéng & phia chdng ta, khi€n cho viéc don dep gidy to thira
tr& nén dang so hon so vé&i viéc don dep cac thir khac. Bat cir khi
nao mot chdng gidy dap vao mét ban, co 18 ban sé nght, Minh c6 dé
166 héa don nao khéng nhi? Gidy dong y cho con di du lich qua han
bao ldu réi? Minh cé 166 mat han cudi cung dé dang ki I6:p hoc khéng?
Gio md&i bao la sé tham gia hén I€ cé6 mudn qua khéng nhi?

Hay lam theo cac buéc dudi day ngay hém nay dé giam thiéu
lrgng gidy to bira bon co trong nha ban, gilp ban bét dau dau va co
nhiéu chd tréng trong tam tri hon.

1. Danh gia va huy dang ki

Budc dau tién la danh gia xem loai gidy t& nao can c6 mat trong
nha va loc di nhirng gi khong can thiét. Méi tuan, thu thap tét ca cac
loai catalog, phi€éu giam gia va to budm guri dén hom thw. Tao mot
danh sach nhirng thir ban khdng muén nhan — tir tap phi€u giam gia
ban bi€t minh sé khéng bao gi¢ dinh dung t&i hay catalog cua cira
hang ban dén mua sdm c6 mét [an. Hau hét cac thu quang céao déu
co sO dién thoai hodc trang web ghi trén do. Danh nira tiéng dé huy
dang ki online hodc goi dién thoai dé ngu¢i ta gach tén cua ban di.



T6i nhén ra viéc gach tén khoi danh sach cé ich lgi kép: bét di
gidy t& trong nha can xur li va téi cling bot ham mua sdm hon vi
khong thudng xuyén xem qua catalog hay nhan dugc phiéu giam gia
guri dén hop thu nira. Thém vao doé la bét lang phi hon.

Lam viéc nay hai l[an mét nam dé kiém soat danh sach dang ki
cua ban.

2. Trwéc khi phan loai, tai ché

Sau khi da hay dang ki tat ca nhirng gi c6 thé, han van sé c6
nhirng thu t&r khdng mong muén sét lai, bai vay téi khuyén ban nén
tai ché trude ca khi bude chan vao nha. Néu thu khong bao gior qua
duorc ctra thi sé khéng bao gid chong chat.

3. Tao mot hé théng do'n gian

Viéc ban chon phan loai nhirng gidy t& da nam trong nha nhu thé
nao khéng quan trong bang chinh viéc phan loai. Sap xép thu tir va
gidy to ngay khi chiing c6 mét trong nha la diéu rat can thiét dé ngan
sy btra bdn cling nhu ganh nang vé cam xuc ndé mang dén. TOi
khuyén ban nén chia ngay bat ki loai gidy to' nao duoc giri dén thanh
ba muc: “gidy t& can guri lai”, “can hanh dong” va “thu chura mo™.

O nha t6i, t6i nhan ra gidy t& thudng dugce gom lai & hai noi —
phong lam viéc va nha bép — bdi thé t6i tao ra mot chd trong moi
phong cho ba muc trén. Chong va t6i sé mang thu glri cho minh dén
phong lam viéc va ngay lap tirc phan ra thanh cac muc thich hop,
con cac con toi sé lam twong tu trong nha bép v&i bat ki gidy to gi
ching mang vé tir trwd'ng, nha thd, cac mon thé thao va cac hoat
déng khac.

4. Hré'ng dan hé théng_cho gia dinh

La bac cha me, t6i cam thay sé rat thuan tién cho cac con néu
ching biét dé nhirng gidy t& can t6i phai cha y & dau. Néu khong
chiing lai phai ra sirc vy nhung gidy t& quan trong trwé'c mét toi...
hodc lai nhét chd gidy to dy vao mét goc trong bald va bo quén khdng
bao gio lay ra nira. Néu ban c6 mot hé thdng xur li don gian thi bat cir
ai trong nha ciing déu co6 thé phan loai gidy t& mot cach dung dan,
gitr cho nd khai phai luru lai qua lau va tré thanh dong bira bon — va
ciing la tac nhan gay cang thang khéng can thiét — trong ngdi nha.

CHU'O'NG NGAI VAT THUO'NG GAP KHI DON DEP BU’A BON




Ké ca khi da trang bi day du vi khi dé kiém soat bira bon, nhiéu
khi cac cau “néu nhu” cé thé khién ta ngirng lai. Néu nhu t6i héi han
vi da virt di thi sao? Néu nhu mét ngay nao do t6i lai can? Néu nhu
t6i khong thé thuyét phuc ca nha lam theo? Néu nhu bd chéng t6i ghé
choi va nhéan ra ching t6i khéng bao gio treo dau dong vat nhoéi bong
ong tang? Du khong c6 céau tra 1o nao dé dang, t6i hi vong phan nay
Sé gilp ban thay doi goc nhin va tir dé tao nén mot ngdi nha phiu hop
hon vai gia tri va vién canh ban hinh dung ra.

1. Néu nhu mét ngay nao do toi lai can?

Vé&i mot s6 ngudi, viéc phai virt bd mot thir cd6 cam giac van sé
hiru dung vao mot ngay nao do la diéu khong dé dang gi, tham chi la
dau dé&n. Toi nhan thay sé hiru ich hon néu stra lai cau hoi va thay
thé bang cau duéi day:

“Liéu t6i nén gilr lai d6 vat nay cho nam sau — hay sé mua lai,
muon hodc thué moén nay trong twrong lai néu toi that sy can?”

Hau nhu 1an nao vai téi cau tra 10 cling la vé sau. Véi toi, viéc luru
trlr moét thir khéng thurdng xuyén str dung sé khién toi tra gia vé tinh
than va cam xic nhiéu hon cai gia phai chi ra dé mua lai moén do —
hoac don gian hon la muwon cua ban. Vi du, sau khi cac con da qua
tudi ndm ndi, t6i da dinh gitr lai cai cli di déng dé phong truérng hop
chi gai t6i mang con dén tham va & lai qua dém. Thay vao do, toi
quyét dinh cho di va don gian la mwon clia nguoi ban khi chi téi ghé
tham. Trong nhirng ndm sau do, chiing t6i chi can dung ciii hai lan,
va viéc muon khong hé kho khan chat nao. Téi rat mirng vi minh da
khong luru ctru mon dd cong kénh dé hang nam troi trong khi hoa ra
lai 1a mot van dé don gian rat dé giai quyét.

Né&u ban da can nhac vé cai gia thuc sy phai tra cua viéc luu gilr
dd dac va van con khéng chac chan vé vai mon do, hay dong thung
lai va cét ching di khuat tam mat trong mét théi gian nhét dinh, vi du
nhu sau thang. Dat lich nhac nha dé chiéc thuing khéng bi 1ang quén
vinh vién trong tang ham t6i. Khi hét thdi gian da dinh, néu ban van
chua can thir gi trong thung thi hay cho di. (Sé con t6t hon néu ban
tham chi con chuwa mé thung ra!).

Ban c6 thé ap dung cach tuong tu cho quan &o. Sau khi da duyét
qua mot lugt cac mén dé va dé riéng ra nhirng thir ban khéng thich,
van vira van hay thuc sy méc, co thé ban sé con mot déng quan 4o



chua quyét dinh dugc. Hay treo chiing 1én nhung xoay méc treo theo
hwéng nguoc lai véi toan bd s moc trong td. Mot khi da sir dung
cac mon do ay, ban cé thé quay moc treo lai theo dung huéng ban
dau. Nhung néu ban da khéng mac dén n6 sau mot thoi gian xéac
dinh (gia str 1a hai thang) va moc van ngugc chiéu, ban phai cho né
di théi.

2. Néu nhu' mén dd dac biét nay bi hu tén hoac hong han do
str dung thi sao?

T6i khong tin nhirng mén doé ta nang niu nhat lai sinh ra chi dé bi
phu bui trong hép hay trong tu. Gitr mét mén doé quan trong c6 ich gi
néu ban chi gidu di va quén bang su ton tai cta nd? Néu ba téng cho
ban moét cai dia ¢6 dé dung mén an, chang nhé ban lai khéng muén
vuét tay doc theo chiéc dia va nghi vé ba mbi khi mang dia ra sir
dung u?

Co6 mot sy that mat long la moén do dugce tdng cé y nghia to 1én
vGi ban co 1é sé khdng quan trong dén thé v&i con hay chau ban, boi
ching khéng cé cung ki (rc vé ngudi tdng n6 cho ban. Loi khuyén
cua t6i: Hay dung ngay moén do gia truyén day tinh cam khi ban con
c6 thé, du rang no6 co vé& thi it nhat ban da str dung n6 c6 muc dich va
tan hudng gia tri cta né khi con cod thé. Cac moén do dat tién ciing
vay. Mua dd dep ma chang str dung thi ich gi char?

Néu ban can sy cho phép, coi nhu day la thdi diém ban ty cho
phép ban than tim mot mai &m méi cho mén do gia truyén ban khong
hodc khong thé dung — nhu mét lo hoa khdng hop véi cach trang tri
can nha. Birng Iwu trir vo thoi han, sé tét hon néu trao né cho nguoi
khac (hoac tham chi la thanh vién khac trong gia dinh), mét nguoi sé
thuc sy stir dung, tan hud'ng va danh gia cao no.

3. Nhurng l1am sao t6i c6 thé bé di mot thir giau cam xic ma
khéng cam thay tdi 16i day?

Trén chuyén hanh trinh t6i gian, viéc quay lai véi cac gia tri — li do
tai sao cua ban — ciing s& quan trong khi phai can nhéc vé nhirng
moén d6 mang day hoai niém. Quay lai véi vién canh ban dat ra véi
cudc séng va ngdi nha cua minh sé gilp cac quyét dinh kho khan tro
nén dé dang hon, b&i ban ¢é thé hoi ban than liéu méi moén do nay co
gop phan xay dwng nén tuwong lai dé khdng hay lam giam bat di.



Khi bo di nhirng d6 vat chira day ki niém, t6i mudn nhé rang bo di
mot d6 vat khdng c6 nghia la toi bd di ki rc hay cam xic doé. Nhirng
ki niém tich cuc luén thudc vé ban mién la tam tri ban con Iwu gitr
ching! Va ban hoan toan c6 thé nhé lai chiing bat cir khi nao ban
mudn ma khoéng can doé vat gi. (Meo hay: Chup lai birc anh cua do
vat ay trur¢re khi cho di dé gitp luu gitr ki tre).

Barbara Kinsey, thanh vién trong cong dong truc tuyén cuda t6i, da
chia sé v&i t6i goc nhin dep dé cua cb vé chud'ng ngai vat nay:

“T6i mudn nhin vé phia trudc chir khéng nhin lai phia sau, dé
nhin cai & truéc mat va tor chdi tin rdng tat ca moi diéu t6t dep déu da
xay ra roi. Doi khi nhirng do vét ki niém tura nhu burc tuong ngan toi
nhin thdy nhirng diéu cé thé xay ra.”

4. Phai lam gi khi ban d&’i hay ngué’i yéu khong ho'p tac?

M6t trong nhirng bai hoc I&'n nhat cua cudc déi chinh la ching ta
khong thé kiém soat 1an nhau; chiing ta chi cé thé kiém soat chinh
minh. That h&p dan lam sao khi cho réng néu nguoi dy — ban bé, ban
cung phong, ban d&i — chi can thay déi diéu &y thoi thi moi viéc sé tot
dep hon. S6 1an t6i roi vao cai bay nay cling nhiéu nhu moi ngu i
vay.

Nguyén tac trén cling ap dung khi ban hinh thanh I8i séng t6i gian.
Ban khong thé khi€én nhirng nguoi xung quanh cung chon con
dudng ay. Tin t6t la du ban d&i hay con cai cua ban mudn séng theo
cach nao trong nha, ban van cé thé trai nghiém cam giac ty do vé
mat cam xdc di kém v&i chu nghia téi gian. Ban khong can phai thay
ap luc vi ngudi khac ngap ngirng khéng muon tham gia; ban co thé
chon viéc thoi mong doi va tiép tuc con dwong cua chinh minh.

Khi bat dau, sé t6t hon néu cd gang it chd y dén dd dac cua
ngudi khac — hay viéc ho khéng tinh nguyén bat dau cudc hanh trinh
loai bd do6 thira. Thay vao do, tap trung sirc luc vao viéc giam thiéu
su btra bon vét chat, tinh than cam xdc cua chinh ban — va that su
s6éng véi su tur do va niém vui tir viéc s& hiru it hon mang lai. it nhat
ban c6 thé thay déi ngudi khac bang cach lam guong. Biét dau...
ngudi ban yéu thuwong lai dugc truyén cam hirng tir si nhe nhang
hon, tu do hon clia ban va quyét dinh tham gia cung. Nhung cho doi
ngay do xuat hién sé khién ban bi phan tdam khoi hanh phic cua



chinh minh, nén hay cham chd hét mdrc c6 thé vao con dudng cla
minh nhé. X

NGOI NHA LA MOT BIEU HIEN CUA CON NGU'O'l BAN

Sé rat dé bj sa da néu chi tam vao tiéu tiét — ban muén dung mot
hé thong nhat dinh dé phan loai thur, ban muén mét s luong dung cu
nhat dinh trong bép, chat lwgng nhat dinh cho tirng moén do trong ta
cuia ban. Nhung theo nhirng gi t6i quan sat, sa da vao tiéu tiét sé
khién con ngudi ta mat déng Iuc, mac sai lam hay tham chi 1a tir bo
song t6i gian.

Céc chi tiét can duoc can bang nhd cac gia tri dan dat va tam
nhin cda ban. Hay cr nhé lai xem ban muén cam thdy thé nao trong
can nha minh — va ngbi nha noi gi vé con ngudi ban.

Suy cho cung, ngdi nha khong bi dinh nghia bdi nhirng méon dé
n6 chira dung. Can nha la dai dién truc quan nhat vé cudc doi ta
mudn song. DU ban mudn song mét cudc doi phiéu Iwru va vui vé hay
truyén théng va dam bao, ngdi nha van la noi moi thir bat dau. Néu
no6 thé hién nhirng gi quan trong véi ban, ban sé xay dung mét cudc
ddi phu hop vai nd. D6 chinh la sire manh cua ngbi nha.



N



4. Khdng gian 13m viéc va sy nghiép

anine Bui song tai Santa Clara, California, luén la mot ngu&i

mong mo. C6 hoc cao hoc nganh hda sinh va du dinh sé theo
dudi sy nghiép nghién ctru nhirng can bénh hiém gap va tao anh
hwang dén doi séng con ngudi. Nhurng sau khi tét nghiép nam 2009,
cd d6i mat v&i hién thure cua thi trrd'ng viéc lam va nhan ra sé phai
mat rat nhiéu thdi gian méi c6 thé cd dugc cong viéc trong nganh va
thyrc hién nhirng nghién ctru c6 héng mong muén.

Cong viéc cb6 chép nhan hoan toan khac xa v&i gidc mo bay lau
nay, nhung dan dan, co theo dudi s& thich va tan dung cac thé manh
trong cbng viéc cua minh, chéng bao 1au, cd phat hién ra rang viéc
giai quyét van dé — chir khong phai ban than van dé — la thar khién co
toa sang.

“T6i ludn nodi v&i cac dong nghiép vé cac thach thirc trong cong
viéc clia ho va c6 gang tim ra giai phap vuot trdi cho ho. Diéu nay
cuGi cung da dan dén viéc toi dé xuét, xay dung va diéu hanh mét co
s& md&i trong bd phan cua chlng t6i. Vé co ban t6i da tao ra thir toi
cam thay thich va thuyét phuc sép cua minh rang n6 hoan toan dang
gia.”

Janine tim thay sy hai long nho sy to mo cta chinh minh thay vi
6m khu khu lay y nghi hanh phuc cua c6 phu thudc vao kha nang co
co thé dat dugc udc mo ban dau hay khong. Mac du nhin thoang
qua thi c6 vé nhu dudng su nghiép cua Janine khéng lién quan gi t&i
chi nghia t6i gian nhung thuc té, ching lai hoan toan gan lién voi
nhau. M&c cho tinh hudng khong nhu y, cd da tao cho minh moét sw
nghiép dura trén gia tri cd v6 cung tran quy: Sy td mo trong ndi tam va
long nhiét huyét trong viéc tim ra cac van dé xung quanh minh va cac
giai phap cho chung.

Bat clr ai trong chling ta déu c6 thé ap dung muc dich nay vao
coéng viéc. Tinh huéng ctia méi ngudi la khac nhau, nhung ta déu co
thé tao ra nhirng budéc tién nho nhung day y nghia dé két noi cong
viéc v&i cac gia tri tot hon.

SUY NGAM



Nhin lai cay gia tri ban da tao & chuong 2, tap trung vao top 3 gia
tri cda ITnh vure “sur nghiép”. Viét ching ra day va str dung ching lam
mdi tén dan dudng khi ban thuc hanh cac phuong phap trong
chuong nay.

1.

2.

3.

Danh thoi gian viét vao sé va suy ngdm cac cau hoi sau trwée khi
doc ti€p: Ban mudn cam thay thé nao khi di lam? Ban c6 dang lam
cong viéc ban cam thay thoi thic phai lam khoéng? Vién canh ban
nght ra cho sy nghiép cua minh la gi? Biéu gi da ngan ban cam thay
tot vé ban than, lam nhirng céng viéc cé y nghia va tao duwng mot sy
nghiép ma ban van hang mong? .

GIAI PHAP CHO KHONG GIAN LAM VIEC TOI GIAN

Hay coi cac phuong phap trong chuong nay la nhirng giai phap
dai han. D& thurc hién ching, ban dau ban can c6 muc dich va né lyc
nhung vé lau dai trong twong lai, nhirng phuong phap nay sé gilp
ban giam bt thdi gian va lo 1dng — tir d6 cho ban cé nhidu nang
lwugng hon dé cdng hién cho nhirng diéu quan trong. Trong su
nghiép néi riéng, néu ta co thé thi€t 1ap nén mot hé théng van hanh
tron tru va hiéu qua, ta c6 thé tao ra nhiéu khéng gian hon — vat Ii,
dién tir va tinh than — cho céng viéc ma ta hudng ve.

Sap xép ki thuat sé

“B6 ndo téi clr nhu la trinh duyét internet: 19 tab dang ma, bay tab
do, ma t6i chang biét c6 nhac tir dau ra nira.”

Ban c6 thdy cai meme nhu thé nay tréi n6i trén mang khong? V&i
t0i, n6 thé hién dung nhirng gi rat nhiéu ngudi dang gap phai: Chung
ta dang phai vat I6n dugi sirc ndng cua tinh than. Va khi cé quéa nhiéu
“tab” m& cung mot luc, kha nang tap trung, dat wu tién va thé hién
ban than & chd lam sé bi han ché. Co I& cai meme nay von chi la dé
so sanh diém gidng nhau, nhung né ciing phu hgp theo ca nghia
den. Dau tién, ching ta phai tat maét vai cai tab di.

“Ban khéng hé vuon 1én ngang bang véi cac muc tiéu cua ban
ma ha xuéng cung cdp vdi cac hé théng cua minh.”

—James Clear



e Tat mét nira s6 tab di! Hay lam diéu nay thudng xuyén trong
sudt ca ngay, hoac tao ra mot gi&i han ca nhan cho minh, vi du nhw
khong bao gid mé qua bon tab mét lc. Néu ban dang luu céac trang
web dé doc sau, hay thir phurong phéap khac. Ban c6 thé ghim céac bai
bao hay bai blog mudn doc trén Pinterest, hodc c6 thé dung (rng
dung web (chang han nhu phan mém Pocket) dé Iuu néi dung doc
sau. Tham chi ban con c6 thé dung cach thoé so nhu tao ra van ban
Word hay Google Iuu trir cac dudng link dé ban quay lai xem sau.
(Chirc nang danh dau trang cua trinh duyét web cling c6 thé duoc
str dung, tuy nhién t6i nhan ra trir khi ban thudng xuyén x6a dau
trang trén trinh duyét, bang khong danh sach dy dan dan sé tro nén
qua nhiéu va rat kho dé tim kiém). DU ban lam theo cach nao, van dé
chinh & day la thuc hanh mét nguyén tdc me da day cho t6i va céac
anh chj em cuta t6i mdi lan ba cam |dy mén do6 choi ching t6i dang
tranh nhau, dé 1én cao ngoai tam véi rdi ndi bang giong ngan nga,
“Xa mét cach long!”. V&i phan I&n nhirng ngudi da trdo chuyén clng
t6i, don dep m& hén don ki thuat s6 dong nghia v&i mot tam tri r6
rang hon.

* Thuong xuyén don man hinh nén ctua may tinh, chi gitr nhirng
tép tin hay thu muc ban hay str dung nhat. Luu céac tép khac trong
thu muc va thu muc con phu hop. Pam bao danh dau cac thu muc ro
rang dé dé tim kiém.

* Duyét qua cac thu muc ban cé va chuyén bat ki tai liéu, hinh
anh va anh chup man hinh nao ban khoéng can dén nira vao thung
rac. Hang thang t6i sé danh ra vai phut dé l1am viéc nay.

 Du la trén dién thoai hay may tinh, hay mé thu vién hinh anh va
chon it nhat 1a mot ta hinh dé x6a. Lam viéc nay hang tuan dé tranh
nhirng hinh anh 16n xén. (Viéc nay dac biét phu hop dé giét thoi gian
khi ban dang dirng xép hang & dau do).

* Trong thu vién, tao cac album cho nhirng hinh anh ban can truy
cap nhanh hodc mudn xem lai sau. Nhiéu ngudi trong chiing ta chup
man hinh cac théng tin, nhung mét khi nhirng tdm hinh dé bi lan
trong hinh con cai, d6 an hay chd meéo cla ching ta, ta gan nhuw
khong thé tim lai ching khi can. Album la mét giai phap don gian.



* Trén dién thoai, x6a cac irng dung ban khéng dung va sap xép
cac irng dung khac thanh cac thu muc.

Tré' thanh éng_chu ctia email (thay vi dé né lam chu ban)

* Hay dang ki bat ky ban tin va email quang cao nao ban khong
thudng xuyén doc. (Tt ca cac email déu sé cé phan chir nhdé & bén
dudi ghi, “huy dang ki” hay “cap nhat tuy chon email cua ban”. Kich
chudt vao do va lam theo huéng dan dé hay. Tao thoéi quen nhén
“huly bo dang ky” ngay khi ban mé mét tin nhan khéng mong muén.

e Nham t&i Hop thu dén tréng (hop thu dén khéng co thu nao
mé&i) bang viéc doc, x6a va luu trir email. Dan nhan cac email hodc
x€p chung vao céac thu muc cé thé co ich cho mét du an hay chu dé
cu thé, nhurng phai dam bao réng ban khdng dan nhan bura bai boi
muc tiéu cla ching ta la cang hiéu qua vé&i email cang tét. Nhiéu
email sau nay co6 thé dé dang tim lai bang cach dung chirc nang tim
ki€m clia nha cung cép email.

* Tat thong bao email mai trén may tinh va dién thoai. Théng bao
khong can thiét la mot sy xao nhang va x6i mon kha nang tap trung
cua ban.

e Tranh viéc bi email phan tam bang cach 1én lich thdi gian kiém
tra email va khong cho phép ban than kiém tra thu ngoai cac khoang
dé. Néu ban lo sé c6 cac phan (rng tiéu cuc véi cach lam nay, hay
ndi chuyén vé&i ngurdi quan |i dé cung sap xép mot cach l1am viéc phu
hop. Ban co6 thé cai dat ché do tra Ioi tu dong tam thdi hodc tham chi
thém mo6t dong nhu thé nay vao chir ki email cua minh: “Toi sé kiém
tra email hai [an mot ngay va sé c¢6 gang tra 1o email cua ban trong
phién kiém tra sap t&i.”

* Hay gilr cac birc thu email ctia ban ngan gon va nhe nhang.
Hinh thanh thoéi quen glri mét cau tra I&i nhanh véi bat ki email nao
khéng can 1o hoi dap dai dong. Bét dau coi email 1a dich vu nhan tin
hon la dich vu thay thé cho thu chuyén phat ctia buu cuc. C6 mot
quy tac hay 14 néu ban thdy minh danh hon mudi 1am phat chi dé
viét mot email duy nhat, hay nhac dién thoai 1én.

* Tan dung tinh nang “céu tra & mau” cta dich vu email dé tao ra
cac mau email cho cac cau tra 16 chung. Néu ban c6 cac birc thu
dén ma thud'ng phai tra I&i theo cach giéng nhau, ti€t kiém thdi gian



va tri tué bang cach tao ra cau hoi dap ngan ma ban c6 thé chon va
guri di.

Khong gian vat li cua ban

Ma&t can nghi ngoi. D6 la ly do tai sao cac nghé s1 va nha thiét ké
doé hoa mang cai ho goi la “khéng gian &m” vao trong cac thiét ké, va
tai sao cac nha thiét ké ngi that c6 y dé ra nhirng birc tudng tréng
thay vi treo day céac birc hoa va phu kién trang tri. Twong tw, sy bira
bon khung bé tam tri chung ta bang sy kich thich, budc cac giac
quan phai lam viéc qua tai. T6i gian — dac biét la & noi lam viéc —
chinh la chi quan tam dén nhirng thir quan trong nhat. Gid khi ban da
giam bét bira bon ki thuat so trong cong viéc, hay chuyén sang bira
bon vat li. Hay dé doi mét (va tam tri ban!) dwgc nghi ngoi.

Giay to’ va kep ho so’

Nhirng nguyén tac da duoc nhac toi trong muc “Thu tir va gidy
to” & chuong 3 ciling cé thé ap dung cho noi lam viéc. Ban can mot
hé thong don gian dén mlc nod tré thanh mét phan xa dé ngay lap
tlrc xur ly moi loai gidy t& dwoc dwa dén. Ban co thé (va nén!) tuy
chinh theo quy trinh lam viéc cua ban, nhung nhin chung, t6i nhén
thay phan loai gidy t& noi lam viéc cling phan thanh ba muc nhu &
nha: “gidy t& can gtri lai”, “can hanh déng” va “chua mé”.

Khi hé théng sdp xép cla ban da dugc hinh thanh, hay danh mot
khoang th&i gian thuwdng xuyén (hang ngay hodc hang tuan, tuy
thudéc vao lwgng gidy to giri dén) dé xur li cac tai liéu trong chong
“can hanh dong”. Xtr li chong thu dé vao budi chiéu mét moi hay vao
lic cudi ngay la thoi gian kha phu hop vi luc do, ndo bd cua ban
khéng con séc sao nira nhung ban van mudn giai quyét chat céng
viéc trong danh sach phai lam.

Gilr bé mat sach sé

M6t khéng gian lam viéc sach sé dan 16i cho nhirng kha nang. N6
lam giam sy mat tap trung va tao ra sy ty tin. N6 gtri di mot thong
diép vé ban — t&i chinh ban.

Truwée tién, hay tu hoi nhirng vat gi thurec sy can phai co6 trén ban
lam viéc hoac trong khbéng gian lam viéc cua ban va nhirng gi thi
khong. Hay xem qua cac tap sach v, tap tin, d6 dung van phong,
gidy nhan, lich, cc ca phé, thirc an va tham chi ca tranh anh. Chi gitr
nhirng vat pham can thiét va cac dy an hién tai trén ban, tan dung



cac ngan kéo va tu cho nhirng thir con lai. Vao cubi ngay, danh ra
nam phut dé don sach mat ban. Nghi thirc don dep khoéng gian van
phong va cat giay to cong viéc di lai thwong mang lai cam giac thu
thai. N6 bao hiéu cho bd n&o clia ban rang ngay lam viéc da két thuc.
Cung céach do, nghi thirc dua cac dy an cta ban tro lai méi budi sang
bao hiéu cho bé n&o rang da dén lic quay lam trang thai lam viéc.

Pay la phan yéu thich cua t6i trong chuong lam viéc, bai ti thich
cai y twdng dua cac gia tri vao khéng gian lam viéc cua ching ta.
Nam 2013, LinkedIn d& cho ra méat mét bd anh cé tén “Khung canh tir
ban lam viéc cua t6i”, cho thay ban lam viéc cuia 50 ngudi cd tam anh
hwdng. Mot vai cai ban vo cung téi gian, chi c6 may tinh, chai nuéc
va blrc twong Homer Simpson. M6t ban khac lai ryc ré va cd du cac
thir — hédn hop clia cac thanh tich thé thao, linh véat thi nhdi béng hoi
dai hoc, cac cO6c ca phé véi thong diép di dom. Van phong cua
Arianna Huffington! kéo dai ra ca tang (mét biéu twgng cla sy minh
bach, c6 cho hay) va tran ngap nhirng cuén sach duoc sap xép gon
gang.

I Nha sang ldp cua Hufftington Post.

T6i nght db6i khi chang ta qué tap trung vao nhirng sy danh gia
clia ngu i khac vé ching ta qua khoéng gian lam viéc, hon la thurc sy
thé hién ban than minh. Buong nhién ban cé thé sir dung khong gian
clia minh dé chia sé tinh cach cua ban, tir s& thich dén nhirng diéu
Ky quéc cla ban v&i cac dong nghiép. Nhung tai sao khong tién thém
mét budc nira va khoe gia tri cua ban — muc dich ban thirc day va di
lam moi ngay. Nhirng quy chuén hiru hinh d6 c6 thé mang téi tac
déng manh mé gilp ban nang cao kha nang tap trung vao cac yéu té
thiét yéu.

DU hoan toan ddng y rang phai gitr cho khéng gian lam viéc dugc
sach sé&, nhung t6i cho rang diéu quan trong hon la phai hiéu chinh
minh va thiét k& mot khong gian lam viéc phu hop véi tinh cach va
gia tri ctia ban. Néu, vi du, mét trong top 3 gia tri su nghiép cua ban la
“tap trung” hay “hiéu qua”, mot khong gian lam viéc co t6 chlrc va co
hé thong sé gilup ban thurc hién diéu do. Nguoc lai, néu “sang tao” 1a
mot trong top 3 gia tri sw nghiép, c6 thé ban nén cho phép minh duoc



thoai mai hon. C6 thé ban sé mang dén mét s6 tdc pham nghé thuéat
hay cay bat hodc cubn sé nhiéu mau. Ngay ca khi khdong gian ca
nhan hién tai ctia ban tai noi lam viéc la ta duwng do hodc moét cai gia,
lam thé nao dé né phan anh gia tri sy nghiép cua minh? Diéu quan
trong & day la khi khdng gian lam viéc nhac nhd ban vé nhirng gi ban
coi trong, ban sé c6 thém dong luc dé xay dung mdt sy nghiép
trong rng. .

DAI DIEN TRU'C QUAN VE GIA TRI CUA BAN

Can nhac bé sung thém bat ky thir gi dudi day vao khu vure lam
viéc nhu mét 1o nhéc nhd vé cac gia tri cua ban:

* Tac pham thu phap ghi lai mét trong nhirng cau noi tao déng
lurc cudc séng cua ban — hodc t6t hon 14 ba giéa tri dan dat sy nghiép
cua ban.

« Anh cla gia dinh va ban bé.

* Ban in cay gia tri cua ban tr chuong 2.

e M6n qua thu cong tr mét ngudi quan trong.

» Tac pham hoi hoa hoac nhiép anh dai dién cho moét trong nhirng
gia tri, nhu niem dam mé cua ban doi v&i thién nhién, du lich hoac
mot 1an nd luc tur thién.

Quan ly th¢'i gian va nang suat

Mot ngudi theo chd nghia t6i gian thuc sy la ngudi hiéu kha
nang cua minh va str dung chung, wu tién cho nhirng cong viéc phu
hop v&i kha nang vi do la noi ngudi ay c6 thé dong gop nhiéu nhét.
M6t ngudri theo chll nghia t6i gian thuc sy biét rang khong ai co thé
lam tat ca; ngudi nay cho phép minh duwgc wu tién nhirng cong viéc
quan trong nhat va khéng lo nght vé nhirng nhiém vu it quan trong.

Sur dung cac cach sau dé gilp ban wu tién lam viéc va tap trung
hon vao cac nhiém vu quan trong nhat. Néu cong viéc hién tai clia
ban c6 vé van hiéu qua, hay thoa sirc ap dung nhirng phuong phap
dud&i day cho mét du an, nghé tay trai hay sé thich bén ngoai noi lam
viéc.

1. Tu hdi cé gi chi ban méi lam duoc

Ban c6 thé sé mat rat nhiéu nam ty nghién clru ban than mai cé
thé tra 1 cau hoi nay, nhurng t6i tin rang méi chidng ta déu c6 mot bo
tai nang doc dao cula riéng minh — va ta cé thé phong dai sirc anh
hwdng clia minh v&i thé gidi khi phat hién va sir dung nhirng kha




nang dé. Néu ban dang tim kiém tai nang cua minh, hay bat dau
bang cach chu y dén mét thir tdi cho la dang chd y nhat: nang luong
cua ban. Ban sé biét minh dang lam viéc bang tai nang ctua minh —
stir dung cac diém manh cua riéng minh — khi cong viéc khién ban
cam thay tran day nang luwgng thay vi kiét strc.

Khi da biét chinh xac loai cong viéc nao dem lai nang luong cho
ban, ban c6 thé dat né lam wu tién va tao ra dong gop to Ién nhat &
noi lam viéc cia minh (va c6 thé la cé thé gi¢i nodi chung).

2. Uu tién nhiém vu thiét yéu

Pau tu nlra gid dé liét ké tat ca nhirng nhiém vu lién quan dén
cdng viéc trong mot tuan dién hinh. Khoanh tron nhirng viéc thiét yéu
véi ban (ma khéng phai ai khac), ghi chi ré cac ITnh virec ma nhiém
vu phlu hop véi tai nang cua ban. D6 la cong viéc quan trong nhat va
nén duoc wu tién hang dau — va ciing nén duoc uu tién nhat moi
tuan.

Tiép theo, phan tich danh sach xem ban c6 thé loai bd hoac don
gian hoa diéu gi. Vi du, ban c6 thé bo mét tai khoan mang xa hoi
khong thu hut thém khach hang tiem nang khéng? Co cudc gap hang
tuan nao c6 thé bién thanh mot cap nhat qua email gian tién duoc
khong? Co6 diéu gi ban c6 thé dé dang uy thac cho ngudi khac
khéng? Bon gian héa danh sach nhiém vu cua ban va danh nhiéu
thdi gian hon cho cong viéc gilp ban tda sang sé khién ban tap trung
hon va két ndi véi céac gia tri sy nghiép — cling nhu dan hanh phuc va
b&t stress hon.

3. Loai bo su that thoat tho'i gian

Can c6 su nhay bén dang ké vé tinh than dé lam viéc sau — ching
ta dinh nghia bat ki cong viéc nao doi hoéi nhan thirc la lam viéc sau.
Ngay cé cong viéc khi€n ban thay théa man va tran day nang lwgng
cling doi hai rat nhiéu tap trung va y chi dé bwéc vao trang thai tap
trung say sua va gilr dugc sy tap trung dé. B nédo cua ching ta
thudrng tim kiém nhirng thir gay xao nhang, chdng han nhu an uéng,
mua sam, choi trd choi video, luét dién thoai, tra I&i tin nhan va email
— dé chong lai viéc tién vao trang thai do.

Giam bdt viéc that thoat thoi gian bang cach nhan dién va han
ché chung. Trong ba ngay, hay theo déi ban than trong ngay lam
viéc. Mbi khi ban théi 1am va phan tam, hay ghi chi lai. Sau ba ngay,




ban sé c6 thé xac dinh duwoc nhirng tac nhan gay xao nhang thudng
géap, giup ban kiém soat ban than t6t hon va tao ra gi¢i han dé tranh
viéc lang phi thai gian. Vi du, néu mang xa hoi thwong kéo ban ra
khoi nhirng gid lam viéc chat luong, hay dung tinh nang theo déi thoi
gian ban da danh ra dé lwégt mang & trén dién thoai, hodc tai phan
mém cb thé chan, han ché hoac theo doi viéc sir dung mang xa hoi
cua ban.

4. Do'n nhiém

Hau hét cai ching ta coi viéc “da nhiém” thurc chat la viéc ndo bd
thay doi rat nhanh tr mét nhiém vu nay sang nhiém vu khac va
nguoc lai. Cac nha nghién clru goi thoi gian chiing ta bi mat gitra cac
nhiém vu la “chi phi chuyén déi” va méc du nhirng gidy mat di c6 vé
khong dang k&, nhung khi ban lién tuc chuyén doi gitra cac nhiém vu
thi khoang th&i gian cong gop lai rat Ion. Vi [é d6, bé ngoai da nhiém
cod vé la hiéu qua nhung thuc ra lai gady mat thdi gian va tang kha
nang mac 16i. Ngoai ra, da nhiém str dung hét glucose oxy hda trong
ndo — loai nhién liéu chung ta dung dé tap trung vao coéng viéc quan
trong nhat.

Khi nao ban da nhiém trong cong viéc? Ban c6 nghe dai trong khi
lam cac nhiém vu quan li khéng?

Ban c6 vira dém tién vira tro chuyén véi dong nghiép vao cudi ca
ban hang? Ban c6 dé thong bao lam gian doan dong chay sang tao?
Tiét kiém thoi gian va tap trung hon cho cong viéc quan trong nhét
bang céach it lam da nhiém hon va lam don nhiém nhiéu hon.

5. Chira khéng_ gian cho nao

Nhiéu giam déc cua Thung liing Silicon mac trang phuc giéng
nhau mdi ngay la co li do. Nhirng quyét dinh ching ta dua ra, tir cach
an mac dén cach dung thdi gian... thudng lam chlng ta kiét strc.
Cac nha nghién ctru tham chi con dat cho né mét cai tén: “quyét dinh
mét modi”. DU quyét dinh trong c6 vé vun vat dén dau, cang it quyét
dinh nghia la it ap luc Ién nhan thirc hon — va tr d6 sé cang sang
suébt hon.

Nguorc lai, bién diéu gi thanh moét théi quen cé nghia la dua nd
vao ché do lai tu dong va giai phong lugng ap Iuc 1én nhan thirc.
Ban co thé bién viéc gi thanh ché do tu dong bang cach tao thanh
thoi quen? Trong cong viéc, thoi quen co thé trai qua cac viéc tir thoi



gian kiém tra email trong ngay dén do ban an vao bira trura dé cung
cdp nang luong cho budi chiéu. Lugng ap luc Ién nhén thirc nhe
hon gilip ban ¢c6 nhiéu khdng gian dé theo dudi tai nang cua minh.

6. T6i wu héa ngay lam viéc dwa trén nang lwo'ng

Co6 phai cong viéc cua ban thuwong khéng dat nang suat sau bira
trura? Co phai ban lam cac cong viéc sang tao tot nhat vao dau gio
lam viéc budi sang? Hay vao t6i muén? Cho du la sdp x&p cac budi
hop hanh chinh vao thdi gian bubi chiéu mét moi thudng 1é cua ban
hay tao ra nhirng khoang th&i gian riéng biét dé lam nhirng cdng viéc
ban gioi nhat, hay chu y t&i dong chay nang luong cua ban than khi
Ién lich mbt ngay lam viéc cua ban.

7. Nghi ngo'i ¢6 muc ich — ra ngoai tré'i néu cé thé

Mac du cho dén gid, ching ta cha yéu thao luan vé cach dua bd
nao vao “trang thai tap trung”, tuy nhién b6 nao cua chung ta cé6 moét
trang thai khac — “trang thai khuéch tan”, gép phan gilp ching ta dua
ra nhirng y twdng hay nhét cho thé gigi. O trang thai khuéch tan, ndo
duoc ty do van vo, mo mong. Ngudi ta tirng cho rang bd ndo ngirng
hoat déng khi dang mo mdng, viéc quét ndo cho thay thuc chat cac
hoat déng lai tang Ién & mét vai vung cua nao khi tam tri ta dugc
nght van vo. D6 la ly do tai sao moi ngudi thwdng coé duoc y tudng
hay nhét khi dang hat bui, tdm, hodc lai xe trén mot doan dudng cao
toc dai. BO ndo tao ra cac két noi khi dwoc giai phong.

bé giai phéng ndo bd, hay nghi ngoi thudng xuyén nhung can
chd y dén chat lwong clda nhirng lan nghi. Bat cir ai tirng lam viéc
trong van phong sé cam thay su khac biét gitra nghi ngoi trén ghé
sofa clirng quéo trong phong chd véi van déng moét chut va hit thé
khoéng khi trong lanh. Cac nghién ctru cling doéng tinh rang viéc ra
ngoai hit tho khong khi thuwong tao sy phuc hoi t6t hon cac céach
khac, con t6i tin rang thién nhién co6 xu hudng thuc day nhirng két noi
tot hon.

Cac mdéi quan hé trong cong viéc

T6i tin rdng cac méi quan hé 1a yéu td I&n nhat dé do sy thda man
clia cudc s6ng. Cac moi quan hé cong viéc cling khdng phai la ngoai
l&. Nhur hau hét moi ngudi, t6i co rat nhiéu loai méi quan hé cong
viéc khac nhau. Ngay ngay t6i an trwa v&i hai ngudi phu nir tr té
nhat, thong minh nhat t6i trng quen — kiéu ngudi truyén cam hirng




khién ban mudn vuot 1én trén chinh minh. TGi cling tirng nghe ngu i
khac ké nhirng cau chuyén khong hay vé dong nghiép ctia minh —
hay té hon, c6 lam cac déng nghiép ddu da nhau. Nhiéu luc, “déng
nghiép” duy nhat cua t6i la cac nha van va cac doanh nhan online
khac, nhirng ngu¢i téi coi la ban than nhung chura bao gid gap ngoai
doi thue.

Van dé & day la mac du ching ta c6 quyén kiém soat chung doi
v&i nhirng nguoi ta chon danh thdi gian riéng tu cung, tuy nhién ta
khong c6 dugc mirc kiém soat ay & noi lam viéc. Danh vai phat dé
suy nghi vé tirng déng nghiép cla ban va nhirng gi ho mang lai cho
ban. Ho c6 truyén cam hirng dé ban don nang lwong vao cong viéc
quan trong nhat khéng? Ho cé phai la hinh mau cho céc gia tri ban
mudn mang dén cho sy nghiép? Hay ho cé xu huwéng phan nan, mét
tap trung, buén chuyén va huy hoai ngu¢i khac?

Mac du khong thé thay doi nhirng ngudi xung quanh, nhung
ching ta c6 thé tao ra cac moi quan hé cong viéc vira y hon, bat ké
tinh huéng ra sao. Du dong nghiép, cap dudi hay tham chi la quan li
khi€én ban khong dat duoc nhirng trai nghiém nhu minh mong doi &
noi lam viéc, hay thir cac cach sau:

* Thir nghiém céac cach cé thé goi Ién sur tich cuc trong mot dong
nghiép rac réi. Ngay ca ngudi ca biét nhéat cling c6 thé tdéa sang trong
hoan canh phu hop. Cé I1é dong nghiép bi quan cta ban chi can ban
that sy 1&ng nghe, hodc ngu¢i dong nghiép luén bay trd can y thirc
duoc rdng cdng viéc cua ngudi do sé dugc ca nhom danh gia. Tap
trung vao pham chat t6t cua ngudi nay va giup ngudi doé lam diéu
twong tu.

 San sang c6 mot cudc trdo chuyén khé khan. Ban khéng bao gidr
biét réng khi nao chi mét vai tir duwoc truyén dat khac di bang su
trung thuc va thai do dung dan sé lam duoc nhirng gi. (Va néu
khong tao ra thay doi gi thi it nhat ban biét minh da noi that).

* Xay dung su tir t€ hiém hoi. Ngudi nay coé thé khong dé lam
viéc chung nhung néu mét méi quan hé cong viéc tiép dién la khong
thé tranh khoi, t6t nhat 1a nén ma& ctra chao don bang thai do lich sy
nhat quan con hon dong chat ctra lai.

* Néu tat ca cac cach trén déu that bai, lam hét sirc co thé dé co
that nhiéu thdi gian lam viéc v&i nhirng ngudi lam ban vui vé. Tim



kiém nhirng trach nhiém méi gidp két ndi ban v&i mét nhéom khac,
hoac tham chi la tim mét vai trd méi trong céng ty. Hién nhién nhirng
thay d6i nhu thé khéng tur nhién ma thanh, viéc sép xép cac muc tiéu
dai han dé dan dan cai thién moi trwrdng lam viéc la mot y hay. Ban
c6 quyén dugc bao vé thoi gian, cam xuc va khong gian tinh than
cua minh, dong thoi chu dong cai thién trai nghiém hang ngay.

BAN LAM VIEC PE SONG HAY SONG PE LAM VIEC?

Toi dang ng6i trong quan ca phé thi mét quy ong I&n tudi hoi liéu
chd doi dién t6i da cod ai ngdi hay chura. Yéu cau nay lam t6i ngac
nhién, vi day la ban cho hai ngu¢i, va xung quanh rai rac nhirng cai
ban tréng trai khac. Té6i mim cudi, day laptop dén goc ban va moi
éng ngdi. Toi bi gidng xé gitra viéc muén 1am viéc cho xong, trong khi
biét rang cudc trd chuyén véi ngudi dan éng &n méac chinh té véi
dang hinh giéng nhu mét nguoi dng dang mén nay co Ié sé dem lai
nhiéu gia tri hon céng viéc t6i dinh hoan thanh chiéu hém do.

Ong dua réng & dd tudi cua minh, chang cé li do gi ma khéng dua
ra nhirng cau hoi chot nay ra trong dau, vi vay 6ng bét dau hai vé gia
dinh, s¢& thich, céng viéc cua t6i, cung v&i do la chia sé mét it cau
chuyén nho vé qua khir ctia 6ng. Sau khi uéng xong coc ca phé va
cam lay chia khoa va vi cia minh, 6ng da néi mot cau lam t6i nhé
mai: “Gia ma hoi bang tudi ¢, t6i don toan bd sy tap trung vao
nhirng diéu quan trong hon thi tot biét bao. T6i dubi theo rat nhiéu sy
xao nhang — nhirng lan thang chirc t6i khdng thuwc s mong mudn,
nhirng gio l1am viéc dai dang dang khién t6i phai xa nha, su trung
thanh v&i sép con nhiéu hon v&i chinh ban than t6i. Néu dugc lam
lai, t6i sé lam khac di.”

Khi dng dirng thadng day va chdc t6i diéu t6t lanh, t6i da nghi vé
viéc du khong biét bén trong ngdi nha cla ong trong ra sao nhung
dirng trwéc mat t6i day la mot ngudi theo chd nghia téi gian. Cudc
d&i da cho 6ng mét tur duy toi gian, du cho phai méat hang thap ki 6ng
md&i hiéu ra duoc.

Khong bao gidr qua mudn dé bat dau séng theo cach ban mudn.
T6i khéng noi ban phai dot ngdt bé viéc va bét dau di du lich thé gioi
bang xe tai (madc du néu trai tim dang méach bao ban nhu vay thi ctr
tu nhién ma di du lich di!). Nhung ban c6 thé tao ra nhirng thay doi
nho tién dan dén sy can bang gitra cong viéc/cudc séng nhu ban



muodn, tir tham gia mot I&p hoc, tap trung nang lugng vao nghé tay
trai hon, danh riéng thoi gian dé du lich hay don thuan la danh nhiéu
th&i gian chat lwvgng hon & nha — bat dau tir hom nay.




5. Cudc song gia dinh

' d6 tudi 11, con trai ca cua t6i da khong con nét miim mim

cua tré con nira; thay vao dé xuong sudn clia thang bé 16

rd va chan tay dai ra. Gan day, khi t6i dang ngoi trén mot chiéc ghé

x€p hudng ra bién thi con budc dén trurdc mat téi dé noi dieu gi do.

Toi kéo tay con va con hanh phuc chui vao long t6i. (Buon thay, diéu
nay khéng con xay ra thuo'ng xuyén nira!).

Toi cham chi nhin vé phia chan troi va tan hudng khoanh khac
nay, lan song lan tan trudc mat t6i vai dira con dau tién dang cudn
tron trong long. Thang bé khong & lai 1au, nd phong ra dé duéi theo
anh chi em cua minh luét séng. Khi cdm nhan duwoc cam giac mat
lanh 4p dén noi co thé Am ap cla con vira roi di, toi day 1én cam giac
biét on v&i rat nhigu khoanh khac cham rai — nhu thé nay — ma
chung t6i da chia sé vé&i tu cach la mét gia dinh.

To6i cam thay biét on vi trong thdi tho du cua cac con, ching toi
da uu tién viéc vui choi nhe nhang xung quanh nha thay vi nhirng
hoat déng day dac, day tinh canh tranh; chiing t6i da chon nhirng
chuyén di choi gia dinh, thu gidn ngoai thién nhién thay vi cac cubi
tuan day cac bira tiéc sinh nhat, dién doc tau va cac giao wéc. Toi
biét rang nhip do cua chung t6i khéng danh cho tat ca moi nguoi,
nhurng t6i cling biét réang né phu hop véi ching t6i, d6 mai la diéu
quan trong.

Né&u ngay bay gi¢r t6i c6 thé nam lay vai ban va ké cho ban nghe
mot diéu vé cudc séng gia dinh hién dai, t6i s& ndi rang cudc séng gia
dinh cla ban khong can phai giéng nhu ngu i khac. Ban khong viéc
gi phai héi ha; ban khéng can phai dudi kip. Méi bira tiéc sinh nhat
ban t6 chirc khéng can phai tdm c& nhu nhirng bai dang trén
Pinterest. Cac bud6i chiéu khéng can phai lén lich day dac voi tap
luyén va nang suét.

Ban khong can phai canh tranh v&i chinh minh hay bat cir ai. Ban
co thé xay dung cudc séng gia dinh theo cach cuia ban — cam nhén
su thoai mai va nhe nhdm khong thé do dém vi biét rang cach nay
phu hop v&i minh.

4



SUY NGAM

Nhin lai cay gia tri ban da tao & chuong 2, tap trung vao top 3 gia
tri trong ITnh vure “gia dinh”. Viét ching ra day va str dung ching lam
mdi tén dan dudng khi ban thuc hanh cac phuong phap trong
chuong nay.

1.

2.

3.

Danh thoi gian viét vao s6 hodc suy ngdm cac cau hdi sau trude
khi doc tiép: Ban mudn cam thay thé nao v&i tu cach la thanh vién
cua gia dinh? Ban mudn gia dinh minh cam thay thé nao? Vién canh
ban twéng twong vé gia dinh cia minh la gi? Biéu gi da ngan khong
cho ban cam thdy nhu thé hay dat dugc vién canh dy? .

PHUONG PHAP XAY DUNG CUOQC SONG GIA PINH TOI
GIAN

Pén gidr ban da hiéu rang mot cudc séng t6i gian — trong trudrng
hop nay la cudc séng gia dinh t8i gian — khéng nhét thiét |a phai cét
giam moi thir xuéng mirc toi thiéu; nd don gian chi la mét cudc song
duoc xay dung trén nhirng gi quan trong véi ban. Mot khi ban da biét
cac gia tri danh cho d&i song gia dinh cua minh, ban cé thé ap dung
cac phuong phap du¢i day dé bat dau séng nhu mong muén.

Tuy mét vai phuong phap trong chuong nay chi ap dung riéng
cho nhirng 6ng bd, ba me dang nubdi day tré, nhirng phuong phap
con lai co thé thoai mai ap dung cho bat cir kiéu gia dinh nao.

Lich trinh cua gia dinh

“Chao! Ciing lau roi nhi! Dao nay cac cau sao r6i?”, téi noi khi gép
mot ngurdi ban gan day.

“Oi cau biét day,” co tra 1. “Bon t& dang vat va 1d&m! Dao nay
cong viéc ban chét duoc, may tuan trwd'c me t& bi bong gan cé tay
nén t& ¢8 gang dé gap me nhiéu hon. Bon tré cé ba budi choi thé
thao vao cudi tuan & ba noi khac nhau. Thém nira, c6 moét bira tiéc
sinh nhat ctia mét dira ban cung 1&p véi con t&, roi chong va té phai
di gay quy vao toi thir Bay... Nhung cau hiéu ma.”

Van deé la... T6i khdng thue sur hiéu, it nhat 1a khong hoan toan.
Giong nhu bét ky gia dinh nao, gia dinh chlng t6i c6 nhirng dot ban
ron hon cac dot khac. Cé nhirng luc bong da chiém mot phan lon




nhirng budi cudi tuan hodc khi lich cong tac ctia chong toi khién toi
phai xoay s& & nha nhiéu hon. Nhung théng thudng chung toi trai
qua céac dot do r6i quay nguoc vé gia tri cot 16i cua gia dinh ching
t6i: M6t nhip d6 mang lai cam giac thoai mai va can bang.

Chung ta séng trong mot nén van hoa noi ma gia tri cla chung ta
dudng nhu dugc do ludng bdi sy ban rén. V&i tu cach la cha me,
c6 mot dinh luat ngadm rang néu ban khéng cung cép cho con moi
thir, ban sé ngan chung khéi mét twong lai thanh céng. Lam sao
ching c6 thé tré thanh van dong vién kiém sinh vién dai hoc néu
khong choi trong doi thé thao tir hdi mau giao? Lam sao ching co thé
tim thady dam mé cua minh néu khéng dugrc thir tat ca cac cau lac bo,
bé mon thé thao va cac co hdi ngoai kia?

T6i nght van dé & day 1a do moi ngudi gia dinh rang ban ron tire
|a t6t hon. Tan sau tham trong long, ban thuc sy mudn gi cho gia
dinh? M6t lich trinh day dac hay c6 thdi gian dé tao ra nhirng ki niém
chan thurc cung nhau? Con con ban thi sao? M6t hoc bong danh gia
hay mot doi v&i nhirng viéc c6 y nghia? Mot ci ném bong ba diém
hoan hao hay nhirng bai hoc cudc séng ban c6 thé co6 dugc nhd
luyén tdp mot ki nang? Toan diém A hay hiéu rang chdng sé ludn
duoc bé me yéu thuwong du c6 chuyén gi xay ra?

Hay nhin vao lich cua ban. Trong nhat ki, viét ra moi lich trinh cta
gia dinh trong hai tuan t&i. Sau do viét ra ba gia tri hang dau cho cudc
song gia dinh cla ban. Ti€p theo, gach bé moi hoat ddng khong khép
trurc ti€p vé&i mot trong cac gia tri. N6 noi Ién diéu gi vé cach ban danh
thdi gian cho gia dinh? Cac hoat déng va cam két da dong gop cho
gia tri cia ban nhu thé nao? Ban can bé diéu gi? Hay kién quyét tao
ra vai thay doi ngay hdm nay.

Lén ké hoach cho bira an

Ba6i v&i mot s6 ngudri, viéc thong tha chuan bi mét bira &n ngon la
moét hinh thirc chanh niém, day la khoang thaoi gian khi thé gidi tinh
tai va ban chi c6 thé nghe tiéng xéo xéo cua toi khi dwoc dao véi dau
soi. V&i nhiéu ngudi, nu an la thoi gian dé vui cudi va trd chuyén
vGi cac thanh vién hay tu tap trong nha bép gia dinh. Con mot so
ngu i, do an don gian la cai can dat Ién ban.

Du ban thudc vé loai nao, diéu quan trong nhat la ban thira nhan
va chap nhéan n6. Hiéu gia tri ctia ban va lam nhirng gi phu hop. Vi



du, néu két ndi la mét trong top 3 gia tri vé gia dinh cua ban, c6 thé
blra an gia dinh sé la mét phuong tién dep dé cho viéc dé. Nhung
néu viéc nau an cho ca nha khién ban cam thay nhu mét nghia vu
hon 1a mén qua, ban cé thé tim hang tram céach khac dé dua su két
nGi vao lich trinh cla gia dinh.

B&i vi day 1a mot cudn sach vé don gian hoa, t6i sé gia dinh rang
ban can mét vai sy tror gilp dé c6 thé mang cac moén an Ién ban an
theo nhirng cach khéng lam tang thém su cang thadng cho cudc séng
cuia ban. Ba phuong phap Ién ké hoach cho bira an don gian dudi
day giup dam bao rang céac bira an sé hd trg cho gia tri cta ban du 1a
bang cach thac day két néi hay don gian 1a khéng gay thém céng
thdng cho ban nira. Hay thir nghiém véi mot trong nhirng cach tiép
canriéng ré sau.

Phwong phap don gin 1: Lén k& hoach han

Vao cuéi mdi thang, hdy Ién ké hoach cho moi bura an cua 30
ngay ké tiép. Viét ké hoach mbi bira Ién mét cudn lich co thé giup ban
dé dang bam sat ké hoach. Banh gia xem nhirng ngay nao trong tuan
ban sé c6 nhiéu thdi gian hon nhirng ngay khac va Ién lich ndu an
cong phu hon cho nhirng ngay dé — 1én lich dé danh an do an thira
vao nhirng hém gia dinh ban hay ban. Vi du, nau mét bira to vao Chu
nhat hang tuan, va sau do 1én lich str dung s6 thirc an thira do6 mbi
thir Ba, bu6i t6i ban rén nhat trong tuan. Vao ngay dau tién mai tuan,
hay xem bay bira an tiép theo ban da sép x&p va Ién danh sach thuc
phdm. C6 gang chi mua thirc &n tuan mot [an dé tiép kiém thoi gian
va tién bac.

M6t k& hoach hang thang mat khoang mét gior dau thang dé tao,
tiép theo la khoang 15 phat mdi tuan dé viét ra danh sach thuc pham
trong bay ngay t¢i. Nhnuwng phwong phap nay gilp rat bt dang ké
thoi gian va sy mét moi trong thang. Va néu ban Iuu lich an uéng cua
ban trong mét khoéng thai gian, ban co6 thé sé cé hang ta y twong vé
bira an dé ti€p tuc phat trién.

Phuwo'ng phap do'n gian 2: Lap lai theo tuan

Sur dung bén t& ghi chu (cho moi tuan trong thang), ghi lai bay
bira &n khac nhau trén mdi to. O mét sau cua mdi t&, viét danh sach
thure pham cho céac bira an tuan do. Vao dau méi tuan, mang theo
mot t& mbi khi di t&i ctra hang thuc pham, thé 1a bira an 1an danh




sach mua sam cla ban déu da san sang. Theo phuong phap nay,
ban sé I3p lai bira &n sau mdi 28 ngay hoadc cho dén khi ban bo thém
to' ghi chd méi vao. (Téi con lam t&i mirc ép plastic cac to gidy va gitr
trong vi co!).

Phuong phap do’n gian 3: Ngay chu dé trong tuén

Phuong phap nay co lgi cho ca tré em lan ngudi Ién vi moi
ngudi déu biét mbi ngay nén trong doi diéu gi (va bai vi viéc co van
cling vui nira!). Ban c6 thé chon bat ky chu dé gi va cach sép xép
nao phu hop, y twdng chung la nhu sau:

Thur Hai bai bai thit

Thir Ba taco

Thir Tu tu do

Thir Nam ham nhtr

Thir Sau pizza

Thir Bay sang/toi mot bira

Chu Nhat sup va sandwich

Ban da c6 vai phut dé nghi cach ban muén nau an cho gia dinh,
hay danh chut thoi gian dé suy nghi xem ban mudén cho gia dinh an
cai gi. Lat lai top 3 gia tri ciia Iinh vuc “strc khoe va tinh than” va xét
xem thoi quen &n uéng cla ban c6 dang hé trg' cho gia tri va mong
muén cla ban vé sirc khoe cua ban than va gia dinh hay khong —
ban co6 thé c6 nhirng thay déi nhé & dau dé hd tro mong mudén cla
minh t6t hon.

NHAN SU GIUP PO’ VO'I TU' CACH LA CHA ME: PU'NG LAM
MOT MINH

B6i v&i nhirng ngudi dang nudi con, t6i khéng tin s6 ménh cla
ban la phai nubi day con don dbc. Tuy nhién, viéc xay dung mét hé
théng hé tror trong giai doan cudc doi thi€u thon thdi gian va sire luc
c6 thé gap nhigu kho khan.

Nhung hay nghi thé nay: Sé thé nao néu ban tin rang con ban c6
thé choi quanh khu phé véi nhirng ngudi hang x6m quan sat va bao
vé? Sé thé nao néu biét rang khi can sy gilp d& — tir viéc chd con
ban di hoc khi ban dang béan biu, cho t&i viéc ché may lit stra dén
nha ban khi ban khong ty tin mang con di cuing dén ctra hang thuc
phdm — t4t ca nhirng gi ban chi can lam la nhan tin hay goi dién?
Quan trong hon, sé thé nao khi biét rang vao nhirng thei diém toi té



nhat v&i tu cach la cha me, ban co thé xuat hién trudc clra nha ban
bé ma khéng can phai lo nghi?

Néu ban mudn nudi dwdng mot cudc séng gia dinh dya trén céac
gia tri cia ban va s6ng véi nhip do khéng hén loan, ban phai san
sang dau tu vao cdng dong ctia minh va cho phép ho khai thac tir
ban. Nh& mét ngudi ban hay mét thanh vién trong gia dinh chinh
stra dong phuc nhay cluia con gai ban hodc ché con trai ban vé tir noi
cam trai. Nh¢ gilp d& va déi lai hay dé nghi gilp d& ngudi khac, boi
mot mang lwéi ma ban co thé dya vao sé tao ra mot sy khac biét rat
I&'n d6i véi cude séng gia dinh ban mudn xay dung.

Viéc nha

Khéng ai mudn danh hang gio dong hd moi tuan dé kiém soat tinh
trang clia ngdi nha. Theo t6i, hau hét nhirng ngu¢i theo chi nghia toi
gian déu khéng san long lam vay bai vi ho biét diéu gi la quan trong
nhat va mudn dung tai ndng cdia minh vao nhirng muc dich to I&n
hon la giat Ui hay don vuorn. May man thay, bét ctr ai trong ching ta
déu co thé thyc hién mot cach ti€p can toi gian véi trach nhiém trong
nha, bt dau v&i ba phuong phéap sau.

1. S& hiru it ho'n — va quan sat hé théng_trong_nha cua ban
thay doéi ra sao

Gan day mot 6ng b6 da co hai ngudri con néi vai 16i rang 6ng va
vo da thuc hién moét cong cude thanh loc d6 dac dang ké vao nira
nam truérce.

“T6i nghi gia dinh ching t6i sé cam thay nhe nhang hon,” éng
néi. “It bi b6 budc béi @6 dac hon. Nhung diéu téi khéng ludng trurde
duoc la lvgng thdi gian ranh ma viéc thanh loc d6 dac mang lai —
khong chi thdi gian xao tron dé dac lung tung va bao dudng ching
ma con thoi gian giadt i, don dep bira an, duy tri san vudn va nhiéu
th&r khac. Nhirng viéc lat vat ma t6i chua tirng lién hé véi nhirng do
dac cua t6i.”

S8ng vai it dd dac hon cd nghia la ban c6 it dé sap x8p dd hon;
hé thong trong nha cla ban trd nén hiéu qua hon. Thay vi dao béi
ngan kéo dung do6 dé tim mot cai spatula nhat dinh, ban c6 thé 16i n6
ra ngay, vi ban chi s& hiru mét cai. Thay vi 10 phut don san phong
khach tréc khi hat bui, ban nhat mot vai thr va Ién r6i bat may hat
bui. Thay vi giét lai hang déng quan 4o vi ban da quén khoéng gép do




lau dén mlrc ban khéng thé nhan ra cai nao ban céai nao sach nira,
ban phai g&p dd nhanh chéng néu khéng ban sé chang cé gi dé méc.
Nhan nhirng hanh dong nhé dé véi sé Ian ban thure hién ching trong
mot tuan, va lwgng thdi gian ban tiét kiém sé tré nén dang ké.

2. Xac dinh mure do “sach” phu ho'p v&i gia tri gia dinh

Nghe co vé trai nguwoc, dac biét la trong mét cuén sach vé chu
nghia t6i gian, nhung t6i nghT mét trong nhirng diéu tot nhat ma bat
Ky ai trong ching ta ciing c6 thé lam dé tang sy hai long khi & nha
don gian chi la quyét dinh mirc dd 16n x6n ma chang ta cé thé chiu
dung duoc.

Poc lai top 3 gia tri cho cudc song gia dinh va nghi xem sy sach
sé cua ng0i nha anh hudng dén kha nang séng ding véi nhirng gia
tri do6 cua ban nhu thé nao. Vi du, néu gia tri ctia ban la s6ng trong
hién tai, tinh yéu va sy hai huéc, ban co thé tu dat cau hoi nhu thé
nay: Tinh trang ng6i nha anh hudng dén kha nang séng cho hién tai
va danh tinh yéu thuong cho gia dinh cua t6i nhu thé nao? Toéi c6 thé
nglrng ki vong diéu gi dé song phu hop nhat véi cac gia tri cua téi &
nha? Vi du, liéu t6i c6 thé chap nhan mot mirc do 16n xdn nhét dinh
néu diéu do c6 nghia la bét can nhan vai cac thanh vién trong gia
dinh hon? Téi c6 thé déi mat véi sy sach sé (hodc khong!) clia can
nha mét cach hai huéc hon duoc khéng?

T6i tin ch&c rang — va bét ki ngurdi theo chu nghta t6i gian nao toi
tirng gap sé chirng thuc — rang viéc don dep dé dang hon nhiéu khi
ban song véi it d6 dac hon. Nhung ké cé trong nhirng giéi han do, n6
gilp ban tré nén thurc té€ vé viéc tinh trang cda ngbi nha anh hudng
dén kha nang luyén tap cac gia tri va séng theo mong muén cta ban
nhu thé ndo. Ban co thé thdy rang mét s6 viéc nha don gian la cir dé
cho ngay khac thi hon.

3. Chia sé trach nhiém

Da6i khi t6i nghT minh la c6t chinh cia m6t cai léu. Toi co thé ra
strc gilr cho léu dung Ién va lam cang tdm vai bat, nhung khéng co
cach nao khac: Toi khong thé lam mo6t minh. Khi cac c6t khac clng
tham gia, néi v&i t6i & trung tdm va tir dé vuron ra, chiéc léu méi co
thé che phu nhiéu dién tich hon. Anh huéng cla t6i dén gia dinh — va
tac dong clia t6i dén thé gi¢i — chac chén sé manh mé hon nhidu khi
t0i chép nhan su giup dé tir ngudi khac.



Cac cot khac cung gilr 1éu cua ban co6 thé la cha me ban, vg
chong, con cai, ngudi gilp viéc, hang xom, ngudi gilr tré, ngudi ban
hodc bét ky sur két hop nao & trén. Nhin nhan ho bang nhirng gi ho
lam va mai ho tién sau hon vao vong tron bang cach nho ho khi can.

Néu ban la cha me, duédi day la moét vai y tudng dong thoi la hé
théng don gian cua gia dinh t6i dé gilp tré tham gia nhiéu hon vao
viéc duy tri 16i séng cua gia dinh.

* T6i da tirng nghe ai d6 noi rang néu con ban du tudi dé s dung
mot thiét bi cam tay thi con da du tubi dé gitp lam viéc nha. Nhirng
viéc tré nhé cd thé lam duwoc sé khién ban ngac nhién, tir phéan loai
do giat dén lau ctra s6 t&i cdt dung cu bang bac di khi ban bat may
rira bat.

* Trong gia dinh cta ching t6i, bat dau tor khoang 3 hodc 4 tuéi,
chang t6i da cho cac con lam nhirng viéc goi la “cong viéc hang
ngay”, bao gobm don giudng, cat giay, don bat dia ctia chiing tir ban
an va mét vai trach nhiém nho khac. Ngoai ra, chung t6i phan cong
moi dira tré it nhat mot cong viéc In hon (cang I6n cang thém viéc)
moéi nam, nhu gilp giat do, virt rac, lau ban sau bira an hay 1ay do
khoi may rira bat. Chi dinh mét cong viéc trong ca nam dé dé mat
cbng doan mo va ngan chan viéc cai nhau xem ai lam viéc gi. (M6t
clru canh cuyrc xin trong cudn sach cua toi!).

 Mién la bon tré lién tuc 1am “viéc hang ngay”, ching t6i sé cung
cap ca ta “viéc nha tra tién” ma ching c6 thé chon lam bat ki lic nao
trong suodt tuan dé kiém dugc chit tién.

Theo kinh nghiém cua t6i, phan khé nhat trong viéc chia sé trach
nhiém trong nha véi cac con — hay that ra la v&i bét ki ai — la quyét
dinh xem phai chap nhan diéu gi. Mot dira tré 8 tudi sé khong don
dep quay chinh xac theo cach ban muén. (Vé van dé nay, ban doi
cua ban cé Ié cling vay!). Nhung c6 con hon khéng, dac biét la khi né
cd nghia la ban c6 thé danh nhiéu thi gian va stre luc cho nhirng
thir thyre sy quan trong.

Bo swu tap do cho'i cua gia dinh

Néu ban da nudi con nho, ban sé biét rang dd choi x&p hinh co6
thé gay bira bdn cho can nha thé nao. Khdng ai c6 thé chat va tinh
cam du rong I'n dé tao ra mot cudc song cd y nghia khi ho tén hau
hét thdi gian dé don do choi.



Trong nhirng ndm dau lam me, mdi ngay cua toi déu két thic
chinh xac theo cung mét cach: Kiét sirc va dugc khao khat duoc leo
lén girong... nhung thay vao dé phai di xung quanh nha, thu nhat
may moén do choi bét ki do bon tré con 16i ra, choi véi ching hai giay
roi virt lai ra san. Trong mot thoi gian rat dai t6i da chap nhan diéu
nay nhu mét phan cda cudc dai t6i, mét trong nhirng trach nhiém di
kém vai viéc nudi con nho. Nhung dan da, t6i nhan ra rang néu toi
khéng mudn két thic mbi ngay bang viéc thu nhat xe tai va dién thoai
do6 choi, co 16 t6i khong can lam thé. Bay la cach lam cé tac dung véi
toi.

1. Quan sat nhirng_gi con ban thu'c su cho’i

T6i bat dau quan sat nhirng cau bé mai biét di cia minh cdn than
hon, ch y dén nhirng doé choi thu hat duwgc sy chl y cia ching hon
vai phat. Téi cling luu y t&i nhirng dé choi ching kéo quanh nha va
gan nhu b lai ngay.

R6i mot dém khi cac con dang ngu, ti lén vao phong ching va
doéng hop bat ky do choi nao da khéng dap irng cac tiéu chi méi cua
toi. (Khi ban phai don dep véi chiéc dén pin trong tay, ban biét minh
la cha me roi day!). Cac cau bé cua tbi thirc day trong can nha chi
con 1/3 s6 d6 choi va mét ba me tu hoi mat bao 1au dé chiing nhan
thay nhirng gi bi thiéu.

Su that 1a ching hau nhu chang nhan ra. Ching tham chi hanh
déng nhu thé s6 it do choi toi dé lai la do méi. T6i so sanh diéu nay
vGi quyét dinh mét moéi ma t6i da trai qua khi dirng trurd'c mot ta nhét
day quan &o. Khi ban c6 qua nhiéu lya chon, ban sé thudng cam
thay nhu khong cé Ira chon nao. Sau khi t6i don sach do6 choi, cac
con cua t6i khéng can phai luc déng do choi bira bon da tirng choan
lay tam tri chia ching nira.

Cho lan don dep do choi dau tién, téi dé nghi tam thdi gilr lai bat
ki mén d6 nao ban nghi I& nhu con ban sé thay nhé. Nhu vay ban sé
co6 moét lya chon la mang moén dé choi yéu quy vé néu con ban clr
lién tuc héi vé ndé. Nhung sau mét khoang thoi gian dinh trudce
(khoang hai dén bon tuan), bé nhirng dé choi khéng can thiét di dé
chang khéng trg thanh dé dac ¢6 dinh vinh vién nam trong tang ham
hay nha kho cua ban.




Sau lan don sach d0 choi dau tién, t6i nhan ra rang nhirng do
choi t6i dé lai la nhirng nhom doé xay dung va kich thich tri twéng
trong — loai ma tré con cé thé choi di choi lai nhiéu an va méi lan
choi lai bi hdp dan theo mét cach khac nhau. Cac khéi gb, dudng
chay bi ve, khoi x€p hinh LEGO... Bay la nhirng loai d6 choi da cung
cap rat nhiéu gio' quy gia cho gia dinh t0i.

2. Xoay vong nhém dé cheo'i ban gitt

T6i bat dau cét nhirng bd dd choi trén ndc ti quan ao cla con,
moi lan chi dé lai mot bo trén san phong ngu cla chung. Bat cir khi
nao ching san sang cho mdt bd méi, t6i sé noi v&i chiing rang t6i co
thé doi sang bd mai ngay khi chiing don hét bé hién tai. Chi trong vai
ngay, t6i da di tor moi t6i don mot déng do6 choi téi gan nhu khdng
bao gi& phai don ti d& choi nao nira. Toi nhan thay rang s& hiru s6
luong nho bd do choi la tat ca nhirng gi ching ta can, thay doi ching
luan phién sé giup tao cam giac nhu méi mai lan 1y ra.

3. Trao d6i do cho'i khi con 16°'n (nhwng dirng gilr d6 cho'i ci
nhé!)

Gi¢ day khi gia dinh chang t6i da chao dén thém mét cé con gai,
theo d6i ba dira con I6'n 1én va thay doi theo nhiéu mat. Ching ta c6
thé doi cac khéi gb in bang chir cai ldy bd suu tap LEGO dang yéu,
doéi chu ngura con trong nha lay mot bd dé choi Shopkins, nhung van
la loai do choi thure sy thu hit sy chii y ciia chdng, khoi day sy sang
tao cua chlng va khién cha me cla ching cam thay thodi mai cung
mot [Uc.

Hét bac cha me nay dén bac cha me khac da chia sé véi toi rang
gia dinh ho da van hanh t6t hon nhiéu khi c6 it d6 choi hon. Cac con
it danh nhau hon, chung tré nén sang tao hon véi nhirng dé choi
san co va tuyét hon ca la ching biét d6 choi sé & dau va co thé don
dep sau khi chai ma khdng bi béi réi hay choang ngop. Néu ban thay
hdp dan trude sy tu do vé cd dugc khi it d6 choi, hay thir nghiém
vGi cach tiép can lay-it-lam-nhiéu.

Th&'i gian ranh: Tao thé'i gian é s6ng cho hién tai

Toi chua tirng di mét chuyén du lich nao ma khi vé t6i khéng co
goc nhin sang ré hon va mét bau nang lwgng méi dé séng c6 muc
dich. Giéng nhu viéc leo nli hay ngdm budi hoang hén tuyét diéu,



thdi gian xa r&i nhirng chi tiét vun vat trong cudc séng cla gilp
ching ta mot [an nira nhin thay birc tranh toan cénh.

Thoi gian ranh rbi vai gia dinh cho phép chidng ta 18y lai goc nhin
rong hon va thurc hanh bat cir gia tri nao cua gia dinh da bj chim vao
lich trinh hdng ngay va céc loai trach nhiém. Néu gia tri gia dinh cla
ban bao gom vé dep tir thién nhién va phiéu luru, hdy sir dung thoi
gian ranh dé kham pha ki quan ty nhién gan nha hoac xa nha. Néu
ban coi trong viéc trai nghiém cac nén van hoa khac vgi van hoa cla
minh, hay thr an tai mot nha hang phuc vu am thyc Peru dich thuc
chang han — hodc thay vao d6 ban c6 thé tiét kiém va di du lich Peru!

Thdi gian thanh thoi mang dén cho ta mét ki nghi v cung can
thiét, roi khoi nhirng viéc dang lam va nhirng gi sédp dén; nd cho
chiing ta co h6i dé s6ng cho hién tai. V&i tat ca nhirng nd lyc ching
ta da bo ra dé séng c6 muc dich, ca ca nhan Ian gia dinh, t6i tin rang
chdng ta can phai can bang né luc dé véi thei gian séng 1a chinh
minh va tan hudng sw dong hanh cla nhirng ngudi yéu thuong.

Cach ban dua thoi gian thanh thoi vao cudc song gia dinh hoan
toan tuy thubc vao tinh cach, gia tri va giai doan cubc d&i cua ban. Co
|& ban thich dua né vao mét cach ty nhién, b&i thdi gian thanh thoi
sé khdng mang lai cam giac thanh thoi nira néu ban phai sdp xép
vao lich. Hodc c6 |1& viéc biét rang gia dinh sé gilr lich ngay thir Bay
dau tién mbi thang hoan toan ty do sé mang dén cho ban sy nhe
nhom trong thang, b&i vi ban biét minh c6 sé cé chut thdi gian ranh
rbi dang dé mong chd. Hay chac chén rang ban khéng ddy thai gian
doé di qua xa va khién n6 khoéng bao gid xay ra nira. Ban can khoang
thoi gian d6 dé hit tha, thur gian va két néi.

MANG TiNH YEU VA KET NOI VAO LICH TRINH CUA GIA
DINH

T6i c6 moOt ngurdi ban danh thirc con trai day méi sang bang cach
leo 1én girdng 6m |4y con — bat ké thdi gian budi sang trude khi di
hoc ngan ngui ra sao. M6t déc gia doc blog cua t6i 1au nam bao véi
t6i rang cd sé noi: “Con yéu me nhiéu hon!” méi khi cd dong clra dan
dén can h6 cua me minh.

DU ban chon diéu gi la gia tri cta gia dinh, t6i ca rdng hau hét
ching ta déu c6 mét cha d@ chung: mét hinh thire két néi, sy gén két,



thdng nhat va tinh yéu. Theo nha nghién clru va chuyén gia ké
chuyén Brené Brown, con ngu¢i khat khao sy két nai.

Cho du ban dang ngudi hd trg ngudi minh yéu, nudi day con cai,
cham soc cha me 1&'n tudi, yéu thuong cac chau cua ban hay bat cir
thir gi, t6i hi vong nhirng hanh déng nho nay sé gilp ban tao ra nhiéu
sur yéu thuong va két néi trong lich trinh ctia gia dinh.

“Sau khi thu thap hang ngan cau chuyén, t6i da san sang tuyén bé
sy that sau: Cam giac séu sac cua tinh yéu va cam giac duoc thude
vé la mot nhu cau khong thé thi€u cua tat ca phu nir, nam gigi va tré
em. Ching ta vé mat sinh hoc, nhan thirc, thé xac va linh hon khao
khat yéu va dugc yéu, va coé noi dé thudc ve.”

- Brené Brown

* Thudng xuyén ké vé cudc séng cua ban. Cudc phiéu luu thoi
tho au va chuyén hoi con tré cai nhau véi canh sat. Biéu ban nght khi
lan dau tién thdy ban dd&i cua minh. Nhirng gi ban cam nhéan vao
ngay cugi va ngay con ban tap di xe dap. K& chuyén cua ban & ban
an t0i, trong xe, hodc truré'c khi ban noi chiic ngu ngon. Str dung céu
chuyén dé lién két gia dinh — quéa khr, hién tai va twong lai — lai v&i
nhau.

* Goi gia dinh ban la mét déi. Boi Williams, B6i Rodriguez, Dai
Russo... Biéu nay sé thic day ban s6ng nhu mot doi.

 SUr dung tur “bat ké ra sao”. Me yéu con bat ké ra sao.

» Kéo dai t6i da thoi gian ngdi & ban an toi v&i nhirng cudc tro
chuyén c6 muc dich. Thay phién nhau chia sé nhirng gi ban biét on
hay chia sé céai gai va béng hong (trai nghiém tiéu cuc va tich cuc)
trong ngay.

* Tiép tuc sdp x&p nhirng bubi hen ho véi ban doi ctia ban.

* Doc to cho con nghe, bét ké con bao nhiéu tubi.

 Ghi cac gia tri gia dinh ban & noi moi ngudi cé thé nhin thay va
bién chung trd thanh mét phan trong sinh hoat va trd chuyén hang
ngay.

* Dat dién thoai xudng.

« Nhan déi sé lan giao tiép bang mat v&i vg/ choéng, con cai va
nhirng ngudi than yéu khéac. (Tét hon la nhan ba).



* C6 nhirng dém thirc khuya, tai dé6 mét trong nhirng dira con cua
ban c6 thé thirc khuya thém 15 phat va tan hudng thoi gian yén tinh,
mot minh cung cha me. Toi khuyén nén lam diéu dé hang thang vao
ngay sinh cua con ban. Vi ban va con sé it c6 kha nang quén ngay
nay va tréng chd no nhiéu hon.

. Ngém con ban hodc ban doi khi ho dang ngu réi hdm sau noi
v&i ho vé diéu do.

* NGi xin 16i (va phai that l1ong).

« Khi mét thanh vién trong gia dinh bi tén thuong, hay c¢6 gang dat
minh vao tinh huéng tuong ty trong qua khir va nghiém tic goi nhé
lai cam giac khi minh bj giéng nhu ho.

* Viét t& gidy nhan ngoi khen ban d&i cia minh va nhét vao ti
ngudi ay trude khi ngudi ta di lam.

 Goi cho cha me. Nhan tin hinh anh cuéc song cua minh cho ho.
Ho thich xem dao nao ban thé nao.

* Dung bang viét phan, bang nhya hay tham chi la viét [én guong
nhirng cau khich 1& va cau trich dan cho gia dinh. Bay la mét cach
tinh t& dé cac thanh vién biét réng ban nhan thirc ré vé ho ciing nhu
nhirng khé khan cua ho.

 Tim khoang th&i gian dinh ky khi ban c6 thé két néi hon véi cac
thanh vién trong gia dinh, nhu hén con méi khi ban that day an toan
cho con hay chao ban doi bang cai 6m that chdt méi cudi ngay.

* Cho gia dinh thay mat ng& ngén cua ban. Ra sirc hat that to,
nhay nhét & tiém tap héa, tao trd choi kham vé hai. Xay duwng mot
cudc song day nﬁi{‘ém vui.

GIA DINH TOI GIAN SONG THEO CACH RIENG

Ban can phai hiéu ré diéu nay: Gia dinh t6i gian la nhirng gia dinh
tin twdng ban than ho nhiéu hon la tin vao dam déng. Ho khong so
lam nguorc lai Ié thudng, du la coi bira toi gia dinh nhu mot diéu vo
cuing thiéng liéng, tir chdi lam qua nhiéu hoat dong cung mot luc, co y
thirc va c6 muc dich véi chi tiéu cua minh hoac nhay theo bai hat cua
Michael Jackson vang Ién gilra siéu thi. Ho biét gia tri cua ho véi tu
cach 1a mét gia dinh va str dung ching dé dinh hinh ban sac cua ho
mot cach vo cung sau sac.

Bi€t duoc li do tai sao clia ban v&i tu cach la mot gia dinh sé gilp
ban dep yén tiéng 6n 4o xung quanh va lang nghe tiéng noi bén



trong.




6. Tai chinh va du’ toan ngan sach

im Jenkins luén nghT minh la ngu&i khéng can quéa nhiéu thir

dé cam thay hanh phlc. H6i méi hai muoi may tudi, anh da
lai xe dén tirng 16p dai hoc bang chiéc Volvo cii kT dugc ngudi di dé
lai. Anh da cham cht chiéc xe cung tir hoi dai hoc dén sau nam dau
clia cudc hon nhan, dén mac canh clra bén ngudi lai khéng con mé
duoc va mét trong nhirng chi€c dén phanh khéng bao gio' sang
dugc nira.

Mot cach khon ngoan, anh da két hon véi mot ngudi phu nir
khong quan tam lam dén do dac. Ho lai xe tra gop, c6 mot can nha
khiém t6n nam & ngay ngoai thi trén va tin vao viéc stra chira moi thir
hon la thay thé chang. Co Ié vi tiét kiém nén ho cir gilr khur khur moi
th&r ngay ca khi khong nén c6. Néu phai chi tiéu mot khoan kha kha
(va “kha kha” & day tire la bat cir khoan tién du da nao ma ho c¢o), ho
sé khong mudn rdi xa n6. Thém nira, Tim nhan ra ta sé chéng khi
nao biét dwgc khi nao moét thir gi do lai tréd nén hiru dung lan nira.

Khi Tim bat dau don dep nha dé xe vao nam 2012, anh phat hién
ra rang anh va vg, Emily, s& hiru nhiéu dd hon ho nghi — va nhirng
thir ho bo di thi rat it 6i. Nha dé xe clia ho day xe day cho bé, nhirng
chiéc clii hong va may choéng 4o quan tré con ma cac con anh da
khéng con mac vira tur lau. Co 1€ gilF db lai,anh nghi, da tré thanh
théi quen cua gia dinh.

La mot ngurdi ludn ty hao rang minh khéng phai ngudi vat chét,
anh cam thay badi réi khi nhan ra gia dinh anh da tiéu thu bao nhiéu.
Anh bat dau nhan ra tac dong cua chd nghta trong tiéu dung cua gia
dinh, ngay cé khi ho tiéu it hon nhirng ngudi khac. Anh nhan thay dé
tra gia cho s6 do dac, ho da maét di strc tap trung, su kién nhan, nang
luong co thé — & mirc co ban nhat — tai khoan ngan hang.

Ciing trong thai gian do, Tim va Emily da nghe vé mét phong trao
clia nhirng nguoi da cam két khdng mua mon gi mai (ngoai trir cac
nhu yéu pham thuan tly, nhu dau phanh va gidy vé sinh) trong vong
mo&t nam. Ho quyét dinh tham gia, cam két chi mua sam do cii va chi
khi can thiét.



Trong 12 thang sau do, Tim va Emily da hoc duoc rang, mac du
ho ludn coi trong su ti€t kiém va dam béo tai chinh, qua nam thang
ho da quén méat nhirng gia tri do.

May mén cho ban va t6i la mét nam gan nhu khéng chi tiéu khong
phai la cach duy nhat dé tré nén sang suét nhu Tim va Emily. M6t trai
tim réng m& va céai nhin tinh tudng khi ban kiém tra tinh hinh tai
chinh thudng la tat ca nhirng gi ban can dé bat dau kiém soat viéc
mua sdm.

SUY NGAM

Nhin lai cay gia tri ban da tao & chuong 2. Vi “tai chinh va du toan
ngan sach” khong nam trong nam Iinh vure chinh cda chdng ta nén
ban hay doc lai tat ca cac gia tri trong cac Iinh vuc réi chon ra ba tur
phu ho'p v&i mong mudn cua ban vé phuc lgi tai chinh. Viét ching ra
day va str dung ching lam mdii tén dan duorng khi ban thurc hanh cac
phuong phap trong chuong nay.

1.

2.

3.

Danh thdi gian viét vao trong sé hoédc suy ngdm céac cau hoi sau
trudre khi doc tiép: Ban mudn cam thay thé nao vé tinh hinh tai chinh
ctia minh? Vién canh ban nght ra cho phc lgi tai chinh dai han la gi?
biéu gi da ngan khoéng cho ban cam thay nhu thé hay dat dugc vién
canh ay? B

PHU'O'NG PHAP TAI CHINH TOI GIAN

Thoat nhin, mGi lién hé gitra chu nghia t6i gian va dong tién la
hién nhién: Ngu&i theo chd nghia toi gian chi tiéu it hon va tiét kiem
nhiéu hon! Nhwng ngoai ra, nhirng ngudi theo chu nghia t6i gian
duoc huwdng thu tinh than va khdng gian cam xdc dugc giai phong tur
chi tiéu t8i gian, tur it lo 1&ng vé cac hda don va ng nan dén cam thay
an toan hon vé tién bac trong tuong lai.

Mac du vay, hau hét chiing ta déu khong duoc sinh ra vai 10i tu
duy t6i gian vé tién bac — va ngac nhién thay, khong nhiéu ngudi
trong chiing ta dugc day vé diéu d6. Hay sir dung cac phuwong phap
sau dé thay déi cach nght vé cac thoi quen hién tai va phic loi tai
chinh tuong lai cua ban.




“Céach duy nhat dé kiém soat vinh vién cudc séng tai chinh cua
ban la dao sdu va stra chira tdn géc.”

— Suze Orman

1. Tim xem tién dang di dau

Néu ban khong theo déi chi tiéu ciia minh, hdy xem lai sau thang
thé tin dung va sao ké ngan hang rdi bat dau mét bang tinh don gian.
(Ban c6 thé sir dung cac phan mém lap ngan sach ca nhan nhu
Mint.com). Tao cac c6t cho cac muc c6 y nghia déi véi ban va gia
dinh, chéng han nhu dd tap hda va &n uéng, mua sam céa nhan, chi
phi tu dong, giai tri, hda don y t€, sirc khoe va thé duc... Xem mét
lurgt bao céao va nhap chi tiéu theo tirng loai, chia nhd bang céach tao
mot tab mdi cho méi thang. Khi lam xong hdy cdng tong chi tiéu (theo
thang). Bai tap nay sé cho ban biét dugrc phan nao tién ctia ban thuc
su da chay vé dau hét thang nay qua thang khac.

2. Tu héi minh xem viéc chi ti€u cé phan anh cac gia tri_cua
ban than khéng

NghT t&i ba gia tri dan dat cta ban. Hay thir twdng twgng rang hai
trong s6 ba gia tri la phiéu Iru va ky diéu. Nhung khi nhin vao khoan
chi tiéu gan day, ban khong thay minh chi cho mét chuyén bay cua
hang hang khéng hoac thué thuyén kayak hay tham chi la khong c6
ca vé dé xe & mot khu coéng vién bang gan day. Su phiéu luru ki diéu
ban hang mong muén dau roi?

Ho&c hay tudng twong rang hai trong s ba gia tri dan dat cla
ban la sy c&i mé va mai la, bdi diéu ban mudn hon bat ki diéu gi la
trai nghiém cudc séng thay vi nhin no tréi qua trudc mat. Nhung trén
thé tin dung va sao ké, ban thay ca ta lan chi tra cho viéc goi do an
Trung va thué phim — nhirng b6 phim ma ban méac pyjama va ngoi
trén sofa xem.

Mac du khéng cb gi sai v&i viec mac pyjama xem phim (t6i cling
mé!), theo ddi tai chinh c6 thé lam ban nhan ra minh thuc sy tiéu ton
thdi gian va tién bac theo cach nao — va liéu lya chon cua ban co
kh&p vai cac gia tri hay khong.




Str dung béang tinh hodc phan mém lap ngan séach, dinh ra du
kién ngan sach hang thang cho méi muc ban da tao & buée 1. Vi du,
néu ban xac dinh minh da chi virgt mirc & phan an uéng (va chi rat it
cho trai nghiém), diéu chinh lai ngan sach do an va giai tri dé phan
anh nhirng gi ban coi trong mét cach chinh xac hon. Trong thang dau
tién, Ién ké hoach kiém tra thé tin dung va sao ké cang thudng xuyén
cang t6t — it nhat |a hang tuan — dé giap ban di dung huéng.

Sau do, trong sau thang dau tién sau khi ban tao ra ngan sach,
dat lich mét [an vao cudi méi thang dé kiém ké lai viéc chi tiéu, cap
nhat bang tinh va danh gia xem s6 tién ban d&a phan bé cho méi loai
da xac dang hay chura. Co thé ban sé can diéu chinh ngan sach moi
muc khi ban tr& nén quen thudc hon véi nhu cau, gia tri va théi quen
tiéu dung cua ban.

Theo th&i gian, khi ban thyc hanh mét cach c6 chu dich véi tai
chinh, ban sé bat dau c6 cam giac binh yén khéng chi tir viéc co
trach nhiém v&i dong tién ma con vi da tiéu tién vao dang nhirng thir
ban that sy tran trong.

4. Gitr trach nhiém

Toi thira nhan, diéu nay doi khi chinh la tdc nhan khién sy nhiét
tinh cda téi danh cho viéc lap ngan sach bat dau tur tor héo mon... Va
t6i khéng nght rang minh 1a ngudi duy nhét. Chiang ta thuéorng hay
doc mét chuong sach nhu chuong nay (hodc xem TED talk truyén
cam hirng hay c6 mét cudc tro chuyén tuyét voi véi mét nguoi ban
tinh c& lam sao lai cuc gidi chuyén chi tiéu), va ta déu thay burng
btrng nhiét huyét phai lam chu théi quen chi tiéu cia minh. Nhwng roi
cudc doi clr ti€p dién, va ching ta danh mat sy dam mé.

Cau tra o1 cua toi cho tré ngai nay la trach nhiém. Nhung hon thé
nira, do la bi€t minh — hay chinh xac hon, biét dwoc loai trach nhiém
nao hiéu qua nhat doi vai ban. Mot s6 ngudi khdng mudn phai co6
trach nhiém véi ngudi khac, mét s6 ngudi lai thich diéu do.

Néu ban nhan thay minh c6é xu huéng thoai thac cac trach nhiém
bén ngoai, vi du nhu tir mot ngudi ban hay ngudi yéu, hay tim kiém
tinh trach nhiém & bén trong ban bang cach lién tuc nghf lai vé cac li
do vi sao cuia ban than. Nhac nhd ban than cau tra 1 cho nhirng cau
hoi sau:




* T6i hi vong dat dugc diéu gi hodc thay doéi gi tir ban than bang
cach s6ng theo ngan sach nay?

* Tai sao theo doi viéc chi tiéu lai quan trong dén thé?

* T6i dang c8 gang wu tién diéu gi vé mat tai chinh?

* Néu tiép tuc lam theo thi t6i sé thay diéu gi?

* T6i dang c8 gang tro thanh kiéu ngudi nao?

* Nhirng théi quen md&i cua t6i sé co Igi cho gia dinh cua t6i nhu
thé nao?

Mat khac, néu ban lam t6t nhat khi c6 nguoi hay thir gi do gilp
ban duy tri tinh trach nhiém, hay nghi cach lam sao dé gén tinh than
trach nhiém vao trong qua trinh. V&i mét vai nguoi, viéc nhac nho
ldp lai trén lich la du. M6t s6 ngudi khac can co ban hay ngudi ban
d&i cuing dong hanh — ¢c6 ngudi sé thudng xuyén cung ban kiém tra
chi tiéu hang thang.

5. Ngwng lai trwé'c khi mua

Trong chuong 1, phan Tron tranh cam xuc, t6i da noéi vé viéc
ching ta thuéng stir dung mua sdm nhu mot cach dé danh lac
hudng cam xuc cua ban than. Thay vi cam nhan nhirng gi 1€ ra nén
cam nhan vao thai khac 8y, ta tim kiém — du co6 y thirc hay khdng —
thir dopamine ta c6 dugc nhd dao qua ctra hang ua thich hay ludt
qua trang web ban do yéu thich. Diéu gi sé xay ra néu mot trong
nhirng diéu quyén luc nhét ban cé thé lam dé cai thién tinh trang tai
chinh, chi don gian la tam dirng? Néu mdi lan ban muén mua thar gi
do, ban bat minh phai dgi mét ngay, mot gio hay tham chi la nam
phat? Lan té&i khi ban mua thir gi, du cho day la th&r ban nght la can
thiét, hay tam dirng, nhac lai ba gia tri dan dat va ty hoi minh xem [an
mua sam nay phuc vu cho gié tri ndo. Réi ban sé thuérng xuyén nhan
ra minh khéng can mén nay dén thé.

6. Giam bé't chi tiéu thira thai

Boi vai t6i, chi nghia toi gian khéng dong nghia véi viéc song
dam bac (m&c du ching thuong xay ra song song), béi toi gian
nghiéng vé viéc tiéu tién theo cach ban cam thdy dung dan hon 1a tiét
kiém tién céac loai. Nhu da néi, ap dung I6i tw duy t6i gian c6 nghia la
c6 nhén thirc ré vé céac ITnh vire ma ban chu y tiéu tién, cling nhu cac
ITnh vre ban mudn cat giam. T6i hi vong nhirng y tudng dudi day sé
truyén cam hirng dé ban nhan thay céac Iinh vuc ma ban co thé tiét




kiém tién, nham tap trung vao nhirng mén dé va trai nghiém co y
nghia to I&n nhat véi ban.

* Lén ké hoach cho bira an cua ban (xem chwong 5) dé tan dung
viéc giam gia so tién tiéu vao thuc pham, giam thiéu s6 lan di téi cira
hang, va ngan ngtra rac thai thurc pham & nha.

* Thir nghiém vé&i phiéu giam gia.

* Lén lich ty dong tra truc tuyén cho cac hdéa don cua ban dé
tranh bj danh phi nép mudn (thém nira la giai phong thém khbng gian
cho nao!).

* Hay sur dung dich vu dang ki trén TV (nhu Netflix hay Hulu) thay
vi tra phi truyén hinh cap. Hoéc thir séng ma hoan toan khéng c6 TV.

e Tham du cac sy kién mién phi do nha tho hodc cong dong té
chirc.

 Danh nhiéu thai gian véi thién nhién hon.

e Tranh mua d6 an nhanh bang cach mang theo d6 &n vat khi di
du lich hoac di cho.

» Mang bira trura theo thay vi an ngoai hodc mua dé & quan an.

» Hoi trude véi gia dinh va ban bé (hoac tham chi dang bai nho
va lén Facebook) khi ban can mét moéon nao do dé xem co6 thé muon
ho&c dugc cho mién phi khong.

 TO chirc cac budi dbi dé véi ban bé, cho ban hodc con ban.

e Chu y trong viéc sur dung dién nuéec.

* Dung chung xe hoi v&i ngudi yéu, hoac stir dung phuong tién
giao thGng cbng cong thuo'ng xuyén hon.

* V&i nhirng khoang cach ngéan, di bd hoac dap xe dap thay vi lai
xe.
cac khoan no’ khac

Cach ban xtr li tin dung va ng la lya chon hét sirc ca nhan nén
thay vi bao ban phai lam thé nao, t6i muén nhan manh trai nghiém
cuia hai con ngu¢i da hinh thanh 16i tu duy toi gian hét sirc hiru ich
vé Viéc no nan.

Néu ban cam thay bi ng nan chong chét, hay cam két sé tim sy
gitp d&, hinh thanh géc nhin t6i gian vé viéc tiéu dung va tich cuc
hanh dong dé thay doi thoi quen, tir do ban c6 thé tra no va sau cung




dugc trai nghiém cam gidc nhe nhdom sau sac vi duwoc ty do tai
chinh.

“Nhiéu nam truédre, t6i va vo quyét dinh sé thanh toan day du so
du thé tin dung mot lan mbi thang. Chang toi stir dung mot chiéc thé
tich diém di du lich, diéu ma chiing t6i thich, nhung viéc biét sé phai
tra s6 du méi thang budc ching t6i phai ndm chac nhirng khoan da
chi tiéu — day la mot cach tét, bdi néu khong co tién thi sé khong tra
hét ng va ching t6i khéng d&i nao lai pha v ki luc tra tién déu dan
dai ca thap ki dau!”

—Steven N., Toronto, Canada

“O tudi doi muroi, toi da hinh thanh thdi quen quan li tién kha té.
TOi da md tat ca cac loai thé tin dung va lién tuc bi phat do tra phi
cham hay vuot mire thau chi trong tai khoan. Rot cudc moi viéc tré
nén toi t& dén mirc t6i phai quay lai & chung v&i cha me t6i & tudi 31,
toi biét minh phai thay déi. Téi da hay thé tin dung va chi cho phép
minh dung thé ghi ng. Téi cling da tat bao vé thu chi, vi vay néu toi
chi tiéu nhiéu hon so tién t6i co trong tai khoan, thé cua toi sé bi tir
chéi. Gior day, ba nam sau, t6i van khéng cho minh ma thé tin dung.
Trong khi t6i biét nhiéu ngudi s& hiru hai dén ba thé tin dung van
chang sao, t6i bit minh can don gian théi. Bang viéc chi str dung thé
ghi no, t0i c6 sé theo ddi tat ca cac giao dung cua minh & cung mét
noi, va hién tai diéu nay phu hop véi t6i.”

—Maren S., Columbus, Ohio

“T6i von xuat than lam nghé ké toan, vi vay trong khi vira rat bao
tha véi chi tiéu hang ngay va chon cach gan nhu khdng bao gior no
tiéu dung, t6i vira s& hiru vai bat dong san cho thué — tat ca déu la
thé chép. Trong mbi truorng hop, gia cho thué da co thé chi tra cho
khoan thanh toan thé chap, va t6i phai dam bao rang t6i ludn c6 du
tién tiét kiem dé co thé bo khong mot ngdi nha cho thué trong sau
thang néu ngd6i nha vi mét li do gi d6 khong thé cho thué duoc. Toi
cling thoai mai vai tién cho vay mua nha khi chung hé trog cho phuc
loi tai chinh dai han cua t6i.”



—Andrew J., San Jose, California

_KHONG CO CON BU'O'NG DUY NHAT TO'1 SU' TY DO VE

TIEN BAC

Tur vi du t6i chia sé ban c6 thé thay réng khéng c6 mot con dudrng
duy nhat dé dat t&i sy toi gian tai chinh. M6t ngu i song toi gian co
thé tra hét tién nha nhung van no tién mua xe vi xe hoi la niém dam
mé cla anh. M6t ngudi song toi gian khac c6 thé séng trong mét
“ngbi nha ti hon” dich thuc v&éi mét nha kho & phia sau nha dugc
dung dé céat gilr nhirng mén hoa cu ma c6 yéu quy va hay dung (va
khong hé ré chat nao), bai vi vé tranh |a dam mé cta c6. Mot gia dinh
t0i gian cé thé trang tri rat it, mua nhirng birc tranh t6t nhat ma ho cé
thé chi tra — va chut it d6 khac. M6t gia dinh t6i gian khac c6 thé chon
mua sdm gan nhu toan la hang secondhand va trang tri nha cla
minh bang mén do trang tri day y nghta ma ho cé duoc khi di du lich.

Loai t0i gian nay khong phai mét cong thirc phu hop cho tat ca.
b6 la sy dua ra quyét dinh tai chinh mét cach co chu dich thay vi
theo méc dinh — tiéu tién cho nhirng gi can thiét, quan trong doi véi
ban va quén di nhirng thir con lai. V&i cach tiép can nay, méi ching
ta déu c6 duoc khong gian dé séng theo cac gia tri cia minh. Khi ban
hiu rang cha nghia t6i gian v&i méi ngudi co thé rat khac nhau, ban
sé bat dau ngirng phan xét va thay vao dé la yéu thurong va ton trong
ngudi khac bat ké ho dang & dau trén hanh trinh ciia minh. Gio day
khi da kham pha ra diéu ki diéu khi tai chinh va céac gia tri cua ban
twong thich véi nhau, hdy nhin vao sau hon va kham pha tu duy t6i
gian vé mua sdm — mot hoat déng dong vai trd chi chét véi kha néang
séng ma s& hiru it hon cua chang ta.

PHU'O'NG PHAP MUA SAM TOI GIAN

Toi budc vao moét clra hang ban 1é gidng nhu toi van thudng lam
hai tuan mot an, moét tay gilr cho dira con méi biét di khong thoat
khoi day an toan cua gié hang, tay kia cam lay nhirng moén dé nha toi
can va ném vao gié — cung lac doé tra 1o hét cau nay dén cau khac
cla dtra con trai 4 tuoi.

“Me i, mua cho con bd do boi méi dugc kh6666ng?”

“Me o1i dbi tdng nay thi sao?”

“Qiiii, me o1, con can may boé LEGO Ninjago kia!”



Thét la qua nhiéu doi hdi! Téi nght.

Buéc téi khu vure ban thirc an cua ctra hang, t6i cui xuéng nhin
gio hang va dét nhién danh gia nhirng mon dd nam trong dé vai cai
nhin mé&i. Thu6c giam dau tré em, pin AA, ba hop khan giday dé goép
cho I6p mau gido cua con t6i. May cai nay thi duoc, thé con san
pham cho tdc t6i vira bo vao chi vi nhin thdy cé ngudi nhic dén trén
instagram thi sao? Thé con may moén do trang tri ban don kho hau
Phuc Sinh ma t6i vira chon? Bung la nhirng lo thuy tinh cham bi kia la
tir khu vyre gia ré, nhurng minh ¢6 dung chung lam gi khéng?

Lam sao toi cd thé mong doi dira con 4 tudi cta minh hiéu duoc
su khac biét gitra can va muén — va c6 y thirc vé tién bac — trong khi
ban than t6i con chang lam theo chir?

Hau hét cac mén doé chon theo cam giac ngay hom d6 déu duoc
tra lai, va budi di Target h6m &y tré thanh mét trong nhirng kim chi
nam trén con duwong dén mét 16i song t6i gian. Gidr day khi da kham
pha ra diéu ki diéu khi tai chinh va cac gia tri cua ban twong thich véi
nhau, hay nhin vao sau hon va kham pha tu duy t6i gian vé mua sdm
— mOt hoat dong dong vai tro chu choét véi kha nang séng ma s& hiru
it hon cua chung ta.

“Néu chang ta khong hanh phuc véi nhirng gi hién tai dang co,
lam sao ching ta c6 thé hanh phuc khi c6 nhiéu hon.”

1. Lo'i dung strc manh cua bat tién co chién lwoc

Trong nhiéu nam, trang web hen hd eHarmony yéu cau ngudi
dung dién vao bang khao sat gébm 150 cau héi truwde khi tham gia,
néu ré rang qua trinh nay chinh 1a chia khoa cho ty 1& thanh cong cla
ho trong cac moi quan hé dai han. Qua trinh dang ky ton nhiéu céng
strc nay, duoc thiét k& dé gilp dam bao do twong thich gilra céac
ngudi dung, loai bo ty nhién nhirng ngudi khéng san long dau tu 30
phut thdi gian dé tao moét két ndi tinh yéu tiém nang.

Truée khi ban bat dau lo 1ang rang téi dang cd tim vo/chéng cho
ban, t6i hoi ban cau nay: Liéu ching ta c6 thé ap dung chién luoc bat
tién cia eHamorny dé giup ta kiém soét viéc mua sam khéng?

M6t doc gia gan day da ndi vai téi rang giai phap t6t nhét cua co
ay la chuyén dén mét thj tran khéng cé gi khac ngoai cira hang dong
gia Dollar Tree va hang tap hoéa tu nhan nho. Cira hang Target gan
nhat, c6 cho hay, cach khoang mét tiéng dong ho di chuyén — rat bat



tién. Cac bién phap khac (it quyét liét hon) bao gdm hay dang ky
Amazon Prime dé thuc sy phai cht y dén phi van chuyén; thay doi 16
trinh lai xe dén noi lam viéc hoéc trudng hoc dé ban khdong con di
qua cac clra hang luén chao md&i nira; hodc huy thé tich diém & cira
hang dé ban khong con tich diém hay nhan duoc thu bao cua ho
nira.

Ngay ca nhirng bét tién nho nhat cling c6 thé ngan ching ta lai.
Dung n6 lam thé manh cda ban.

“Diéu lién tuc lam t6i ngac nhién la mirc d6 ma ching ta bi anh
hudng bdi sy thuén tién thuan tly. Luong nd luc, thoi gian hodc
viéc dua ra quyét dinh doi véi mot hanh dong bi anh huwdng kha lén
tlr cac thoi quen. Bé€n mot mirc dé thuc sy dang chu y, ching ta
thudng hay lam diéu gi néu thuan tién va it lam hon néu béat tién.”

- Gretchen Rubin

2. Giam su ti€p xtc vé'i quang cao

Ching ta d&a nhac dén viéc quang cao gio day da tro nén phé
bién — va hiéu qua — t&i mac ndo. N6 ciing khién mua sédm tré nén
thuan tién hon. Néu ban thir tim kiém, vi du nhu, trurgt tuyét vurot
bang hay hodc may hat bui khéng day, ban sé bat dau nhin thay van
trurgt va may hat bui hién 1én trén Facebook, trén banner quang cao
cuia trang web ban truy cép, trén quang céo gilra cac bai viét trén
Instagram — va trén bat ky thiét bi nao ban str dung. Trén hét, khi mot
trong nhirng mat hang ma ban da xem duoc giam gia, ban sé duoc
biét ngay chi trong vong vai phut nho nhirng quang cao ban thay, ma
ching ta déu biét that kho cudng lai viéc truy cép khi ta thay so tién
duoc giam di. Cau tra 167 hién nhién & day la phai giam so lwgng
quang cao ban nhin thay. Cau tra I&i it hién nhién hon la lam thé nao.
Hay thir nghiém nhirng cach sau:

1. Huy dang ky email ciia cac hang. Khong thé danh gia thap sirc
manh cua nhirng coupon “giam 20%!” dugc!

2. Cai dat trinh chan quang cao dé giam lugng quang cao ban
nhin th&y trong khi luét web. Y twdng nay dang gay tranh céi bai vi
nhiéu doanh nghiép nho va ho kinh doanh don lé ton tai dura vao thu
nhap ho kiém duoc tir quang céo cla bén thir ba, bdi vay moét cach



khac don gian hon la lya chon ki trang web ban truy cép. Néu ban
thdy rang quang céo trén mot trang web ban truy cap thudng xuyén
c6 anh hudng khdng tuong xirng véi viéc chi tiéu cua ban, hay tam
khéng dung trang dé.

3. Hay theo doi bat ky ngudi c6 tam anh hudng nao trén mang xa
hoi khién ban cam thay nhirng gi ban cé la khong du — hoéc ngudi
lién tuc chia sé san pham va dang ndi dung dugc tai trg vai hi vong
réng ban sé nh&p vao va mua.

4. Néu ngan sach va gia tri ca nhan cua ban cho phép, hay nang
cap tai khoan giai tri dya trén dang ky ctua ban (nhu Pandora, Spotify
hoac Hulu) thanh cac gbi khéng cé quang cao.

5. Tiéu thu it truyén thong néi chung va doc nhiéu sach hon, sach
khong c6 quang cao!

3. Thur chi tiéu chirng muc

Néu ban da thur, va khéng thanh cong, trong viéc giam s6 lugng
mua sam clia minh, hodc ban dang chat vat dé 1am theo dung ngan
sach, thi viéc chi mét khoan I&n cho nhirng moén thiét yéu co thé la
diéu ban can. Cac tham so6 tuy ban dinh hinh; ban c6 thé chon thoi
gian trong bao lau va chinh xac loai mua sédm ban mudn.

M6t doc gia ndi voi tdi rang cd 8y chi tiéu chirng muc méi khi
chong di lam nhiém vu ngoai khoi. C6 tao moét tro choi cho minh xem
cd cb thé chi it dén c& nao trong thang chong di xa. Mét ngu¢i khéac
noi anh chi tiéu mét khoan Ion d6i vai mai lan tiét kiém cho mot giao
dich I&n, nhur mét mén do noi that méi hodc mét [an céi tao nhé trong
nha. Nhirng I1an mua hang nay cho phép anh dat duwgc so tién muc
tiéu cua minh nhanh hon, va n6 gilp anh tiét kiém chi phi thé tin
dung.

M6t doc gia khac, mot nhac st séng & Thuy Dién, noi véi toi rang
gan day co dang tap chi tiéu chirng muc — cting nhu Tim va Emily —
cho toan bd lan mua hang trong ca nam, chi tiéu tién vao do dung vé
sinh thiét yéu va céac trai nghiém, nhu du lich.

“Khoan ng nhé cua téi da bién mat. Téi khong lo lang vé viéc can
quan ao méi cho cac su kién. T6i mac quan jean va ao den cho tat ca
moi tinh hudng trir ddm cudi anh trai t6i, noi t6i méac mot chiéc vay
da c6 san. Téi thay minh it quan tdm dén bé ngoai hon rat nhiéu; toi
da ngurng danh gia nhirng ngudi twong ty tdi chi vi cach an mac.



Hon nira, day la nam cac hoat déng xa héi cua t6i tang vot. Toi gi&i
thiéu ban than véi nhirng ngudi méi. Toi da di biéu dién &m nhac voi
nhirng ngudi ban mai & moi Itra tubi. Co 1€ diéu t6t nhat chinh la viéc
tam ngung mua sam da giai phong rat nhiéu thai gian! Téi khéng con
danh hang gio dé quyét dinh xem sé mac gi trudc mot sy kién hay
luét web xem cac san pham giam gia méi khi co6 email guri toi nira.
TOi da nhan ra chang ta da lang phi bao nhiéu thoi gian dé quyét dinh
nhirng diéu khéng quan trong va mua nhirng thar rét cudc chang co
gi quan trong.”

—Erin Edwards, Stockholm, Sweden

4. Nghi téi “diém d6 trung binh”

Khai niém nay da di theo t6i ké tir khi duwgc nghe Sherry Petersik,
chu cla trang blog va chuong trinh podcast noi tiéng, Young House
Love, chia sé. Sherry c6 mot ti quan 4o t6i thiéu, chi s& hiru nhirng
mon dé ma cd nghi la dat diém 10 trén 10 vé do vira, chat lwgng va
thAm mi ca nhan. Khi dinh mua moéon méi, ¢ sé tu hoi liéu mon do
ma&i ¢ gilr cho tu do cua cd duwoc diém trung binh la 10 khdng — hay
lam tut xudng. Néu cb thich mén dé nhung chura dén mirc yéu, chadm
diém 7 hoac 8 sé lam giam s6 diém trung binh xu6ng, ma muc tiéu
cuia c0 la gilr cho ta doé dugc 10 diém.

Trong khi hau hét ching ta déu khong co ta dé 10/10, t6i nhan ra
phuwong phap nay rat cé ich cho bét cir loai d6 nao t6i dinh mua hay
“diém trung binh” cua t6i dang tut xuéng. Néu to6i mudn tang diém cla
tu quan ao (hay thiét bi nha bé&p hodc bd suu tap lanh cla t6i) theo
thdi gian thay vi ha xuéng, t6i sé dau tu cé cha y vao chét lwgng hon
sO luong.

5. Pé cao chat lwo'ng ho'n sd Iwrong

Ldc t6i da chuén bj sén sang dé lan dau tién mot minh roi khoi dat
nudc, ba toi da dua téi t&i mot khu trung tam thuong mai sang trong
dé chon m6t doi giay.

“Day a?” Toi hoi, giong c6 chut nghi ngod:.

“Dang!” ba t6i tra 16, bang anh mat 18p lanh ma t6i da thay ca doi.
“Déi nay.”



Ba da dung; doéi giay toi cam trén tay la sy két ho'p hoan hao cla
su thoadi mai va phong cach. Va nhan hang nay von co6 tiéng tao ra
céac doéi giay rat bén. Nhung cai gia in gon gang & dé giay thi sao? Dat
hon nhirng gi t6i thud'ng tiéu.

Ba t6i khdng khang réng t6i khédng nén di chau Au ma khéng co
mot déi giay dang tin tudng — mét déi t6i that sy yéu. Ba da mua cho
toi doi giay ngay hom doé va hoan toan khong biét rang ba da thay doi
cach mua sé&m culia t6i mai mai. Téi dan dan mua it hon nhung mua
nhirng gi t6i yéu — va nhirng mon t6i tin rang sé str dung duoc 1au.

Ban muén mua ba cai 4o ban thanh li nhung sé ta ngay sau vai
lan giét... hay mon do dugc lam can than va ban sé say mé no6 nhiéu
nam? Ban tha mua do trang diém c6 thé mua duoc & béat cir clra
hang tién lgi ndo... hay nhirng mén do ban biét la khong thir nghiém
trén déng vat va khong c6 chéat gay hai? Ban tha mua mét cai may
xay v&i diém danh gia thudng thwong dé roi phai stra hay thay thé
no6 trong vong may thang... hay chiéc may xay véi diém danh gia cao
ngat nguwdng va dugc mot ngudi ban cd hiéu biét chirng nhan, cho
du diéu dé co6 nghta la phai chi nhiéu hon luc ban dau?

Mua cai tot nhat la khéng phai luc nao cling dung vé&i moi tinh
hudng, nhung khi mua hang phu hop véi gia tri cta ban, ban sé thay
minh thuorng xuyén huéng vé chat lurgng hon s6 lwong. O hau hét
cac trudng hop, cach nay ban sé gilp ban tiét kiém tién, giam lang
phi va giai phong tinh than.

6. Chap nhan viéc khéng c6 nhirng cai méi nhat va t6t nhat

Mé&c du phuong phap nay cé vé mau thuan véi cai trude do,
nhung diéu gan két ching v&i nhau chinh 1a muc dich. Trong mét
ITnh vure clia cudc séng, ban co6 thé cd y chon mua nhirng moén do t6t
nhat ban (tlr 6 ndng mdrc diém trung binh cua tu quan o).

Trong Iinh vurc khéac, ban co6 thé chon hai long véi nhirng gi minh
c6. Ca hai déu la phuong phap t6i gian va tuy ban xem nén (rng
dung cai nao ¢ dau va khi nao.

biéu lam cho chién lugc nay tréd nén kho dung la nd doi hoi ching
ta phai mac ké nhirng gi ngudi khac nghi. Béng nghiép co6 thé danh
gia sai kha nang tai chinh cua ban khi ngay nao ban ciing lai con xe
mua tor nam 1998 di lam. Co6 thé dén moét lic nao do, con ban sé thay
hoi xdu hé vi ca nha séng trong mot khu vure da 1au doi trong khi tat



ca ban bé cua n6 sdng trong mét khu vuc méi xay chi cach ba con
pho.

M6t ngurdi ban tirng néi véi tdi rang mét trong nhirng cam giac
yéu thich cua anh &y la budc vao mét clra hang hay quan an va cam
nhan dugc nhan vién va khach hang dang nghi rang anh khong
thudc vé noi nay. Toi chac chan da hoi ha hdc mém khi nghe anh noi,
vi hau hét ching ta — ké ca t6i — déu khong dac biét thich cam giac
lac 16ng. Khi t6i hdi tai sao, anh &y tra loi rang mbi mot khoanh khac
la mét co hoi dé tap hai long va cam thay két ndi véi nhirng thir tor
bén trong. Khi ban biét cudc sdng phu hgp véi gia tri cta ban, viéc
gat cai nhin cua nguoi khac sang mét bén sé dé dang hon.

7. Dé cao cai co’ ban

Khi ban lién tuc tap trung vao nhirng moén vat chat ban muén va
can, ban sé mat kha nang nhin thay cai dep trong nhirng diéu nho
nhat. Mui cua khéng khi bubi sang ngay khi ban r&i khoi nha. Mau
hong mém mai clia bau trdi ngoai ctra s6 nha bép khi ban niu bira
t0i. Tiéng ngudi yéu day thung rac vao (dé ban khong phai lam) vao
cudi ngay... Sirc manh cua thién nhién, méi lién két tiép xuc gilra
ngudi v&i ngudi, sy hai long khi cing ngoi an véi nhirng ngudi ban
yéu... Bay la nhirng diéu co ban luén hién hiru nhung da bj ta ngo lo
khi qua ban tdm véi nhirng thir minh muén mua.

8. Thwec hanh biét o'n

V&i nhirng ngudi ludn str dung viéc mua sam — tri liéu ban 1é kinh
dién — nhu mot ngudn an Ui va niém vui, t6i mudn dé xuat mét cach
thay thé hiéu quéa: Thuc hanh long biét on thuwong xuyén. Cac nghién
clru m@i day vé anh hudng cla long biét on doi véi ndo bd — tir viéc
gidam cang thang, cai thién gidc ngu dén giam triéu chirng lo au va
tram cam — déu rat tuyét voi.

Nhurng nhirng gi t6i thay hdp dan nhat lién quan dén tiéu dung la
su that gian di réng ca hai hoat dong — mua sam va thyc hanh long
biét on — déu giai phong mot loat dopamine, chat dan truyén than
kinh trong ndo sé dwoc kich hoat khi diéu tot dep dét nhién xay ra.
Mac du di sdm giay nghe c6 vé hdp dan hon 1a ngdi xuéng viét nhat
ki biét on, néu ban thir thach ban than khéng chi dé thuc hanh ma
con thue sy dya vao nhirng cam xuc tich cuc ay, cam xic hanh



phuc dat dao sé kéo dai hon niém vui qua nhanh ban nhan dugc tur
déi giay mai.

Trén hét, néu ban tiép tuc thurc hanh long biét on hang ngay hoac
tham chi hang tuan, cac hiéu rng tich cyc sé nhan Ién. Vi du, kha
nang chu y cta ndo bd cbd gidi han, vi vay néu ban tap trung vao
nhirng gi ban biét on, ban sé tu nhién bi tach ra khoi nhirng suy nght
tiéu cuc. Ngoai ra, ndo lién tuc tim kiém nhirng diéu chirng minh
nhirng gi chung ta da tin la sy that (hién twdng nay dugc goi la thién
kién xac nhan). Vi vay, bang cach thudng xuyén tim kiém diéu tét
dep trong cudc sGng — s Am ap clia may sudi, chiéc 6 che ché ban
trén dwong vé nha — tam tri ban sé tim thay nhiéu diéu tot dé ban bay
to su biét on.

Vay ban thich trai nghiém hiéu rng gon séng cua diéu gi hon —
viéc thuc hanh biét on thudrng xuyén hay thoi quen mua sdm thudng
Xuyén? i

KHI GIA TRl CUA BAN VA THOI QUEN MUA SAM TRO' NEN
TU'O'NG THIiCH

Sau ntra nam khéng mua thém gi mai, Tim va Emily da ngung
viéc mua sadm (ké ca & ctra hang secondhand) nhu mét hoat dong xa
stress. Nhu Emily d& néi, khi ban biét minh chang mua gi thi chang
viéc gi phai di. T&i cudi nam, ho da don dep tat ca cac phong trong
nha, tirng phong mét, va cam thay — theo I&i ho thuét lai, “nhe nhang
hon ca triéu lan”.

Ngay xua ho da nght rang minh séng dam bac thi gidr day ho coi
minh la ngu&i tinh tao (va mét chat dam bac nira, b&i c6 nhirng thir
sé khong co gi thay déi). Cubi cung ho da c6 thé nhin dugc bire tranh
tobng quat hon vé viéc chi tiéu cia minh — chi phi vé xa hoi, moi
trwdng va ca cam xuc. Va chac chan ho sé khdéng phan nan vé viéc
tai chinh ca nhan ctia ho da thay doéi nhu thé nao trong nam d6. Ho
chon co y tiéu it hon, chi mua cai thiét yéu, két qua la sy tang dot
bién trong tai khoan dé danh cho con hoc dai hoc va quy nghi huu,
diéu da mang dén mét hinh thirc xa stress hiru hiéu hon nhiéu so véi
viéc di mua sam.

Va con tuyét hon, sau nhiéu nam cam thay “la” khong thé giai
thich duoc, Tim va Emily gio da trai nghiém sy thoai mai va tu tin
xudt phat tir viéc biét rang théi quen chi tiéu da phu hop vai gia tri ca



nhan cua ho. Cubc s6ng clua ho da thay déi hoan toan, tat ca vi mét
lura chon duy nhét: chon thay d6i mdi quan hé véi tién bac.



7. The'i gian va quan li the'i gian

‘ hirng diéu tri nh¢ chon gitr lai va nhirng gi n6 dé troi di that
th( vi. Toi khdng nhé n6i chu dé cua bai giang hay tham chi
tén cua khoa hoc; t6i khong thé hinh dung ra mat mii cla vi gido sw
tirng day t6i. Nhung toi nhé rat rd cach 6ng ay dat mét tay 1én ban va
ru&'n ngurdi ra khi noi. DG vai 6ng, va chéc rang nhirng ngudi con lai
trong I&p cling vay, do6 chi la cadu nhan xét thoang qua, nhung no lai
ndi bat trong tri nh¢ t6i nhu mot cau thd bong bau duc dirng trong
dan hgp xud'ng vay.

Mot ban hoc cua téi da noi dieéu gi do vé viéc ban, va gido su tra
I&i, “Cac ban cho do la ban. Nhung doi xem. D6 chi la chdt huong vi
cua su ban ron ma thoi.”

Trong tham tam, t6i giat minh truédc nhirng gi 6ng noi. Téi dang
lam viéc, hoc rat nhiéu tin chi, xin tai tro, chuén bi cho mét mua hé &
chau Phi va c6 gang tao ra chdt thoi gian dé vui choi giai tri. Day ré
rang la ban rén, t6i nghi. Thay chi khéng nhé ban ron la nhu thé nao
thoi.

Hoa ra, thay khong hé sai.

DP6 la ban ron, nhung la loai ban rén hau nhu la do t6i ty tao ra.
Ké& tur do, t6i da hoc duoc rang khi ching ta cang tién sau hon tai
ngudng tudi trrdng thanh, ta cang phai biét diéu hudng cac nhu cau
cua ngu¢i khac cling nhu cua chinh minh. Chang ta c6 ban bé va gia
dinh can hd trg; nha thd, trwd'ng hoc va cac t6 chirc khac can di tinh
nguyén; sép va dong nghiép can chiu trach nhiém. V&i nhirng nguoi
c6 con, ching ta c6 thé chét, tinh than va cam xic cla tirng dira mot
can phai xtr li. Tom lai, mét ngudi thudng phai chiu trach nhiém vé
nhu cau cua rat nhiéu nguoi.

Néu ban 6m dém hét s6 nhu cau nay, tirng cai mot, ban sé rat dé
roi vao trang thai tu dong, khong can nghi. Ghé qua chd giat kho,
mua sam do 1at vat, di |4y thuéc? Xong. Tim xem ai la chuyén gia
cham ctru tot nhét trong thi tran? Vi sép hoi, nén la... Xong!

Sau khi sdng theo cach nay vai nam — tham chi la vai thap ki, ban
nhin xung quanh va nhan ra minh bi &m anh v&i viéc dap rng nhu



cau clia ngu i khac va hoan thanh tat ca nhirng viéc can lam dén noi
khéng con cam thay con chit thdi gian nao cho ban than nira. Ban
da str dung th&i gian cua minh cho tat ca moi ngurdi va moi thir xung
quanh. Ban bat dau méc dinh luén no6i déng y va khéng séng tirng
ngay cua minh c6 muc dich nira.

Toi c6 hai muc dich trong chuong nay: Khuyén khich ban 1y lai
th&i gian cua minh va dua ra cac bién phap giup ban tim cach dat
dugc diéu do.

SUY NGAM

Nhin lai cay gia tri ban da tao & chuong 2. Vi “thdi gian” khéng
nam trong nam ITnh vurc chinh clia ching ta nén ban hay doc lai tat
ca cac gia tri trong cac linh vure réi chon ra ba tir phu hgp véi mong
mudn cua ban vé cach sir dung thoi gian. Viét chiing ra day va sir
dung chdng lam mdi tén dan duwdng khi ban thuc hanh cac phuong
phap trong chuong nay.

1.

2.

3.

Danh thoi gian viét vao s6 hodc suy ngdm cac cau hdi sau trude
khi doc tiép: Ban mudn cam thay thé nao vé cach dung thdi gian cla
ban than? Vién canh ban nghi ra khi str dung thoi gian 1a gi? DBiéu gi
da ngan khong cho ban cam thay nhu thé hay dat dwoc vién canh
ay?

CAM KET QUA MU'C VO'I NGU'O'l KHAC VA THIEU CAM KET
VO'l CHINH MINH

Khi quan ly yéu cau mét ngudi trong nhém ban & lai thém gior va
moi ngudi dot nhién nhin ra ctra s6 hodc nhin xudng doéi giay cua ho,
ban cé phai la ngudi gio tay xung phong? Khi ai d6 yéu cau ban giup
mot tay du van dé khong phai cua ban, ban cé dong y du cho trai tim
lai mach bao diéu khac? Ban hay dong y vao nhirng lic nén noi tir
chdi bai vi ban lo 13ng vé nhirng gi ngudi khac sé nghi?

Rat nhiéu ngu¢i trong chiing ta dang cam két qua mirc véi ngudi
khac va thiu cam két vé&i chinh minh. Hay bat dau bang viéc lang
nghe giong noi bén trong. Birng séng mot nhip dd dién cudng néu trai
tim 16i kéo ta t&i mét cach song cham hon, tap trung hon — va cudi
cung, manh mé& hon. Hay bat dau dé cao nhu cau riéng duoc nghi




ngoi, tw cham soéc va can bang cla ching ta. Hay can dam séng
cudc s6ng ma ta nén sdng, chir khdng phai cudc séng nguoi khac
mong doi & ta. Hay tai cam két véi mong mudn cua ta va can trong
khi str dung thdi gian dé dat duorc diéu do. B

PHU'O'NG PHAP QUAN Li THO'I GIAN TOI GIAN

Khong ai c6 thé quyét dinh cach sir dung thoi gian cua ban ngoai
ban. Bao nhiéu nhu cau ban cam thay can phai giai quyét moi ngay,
bao nhiéu viéc can lam ban phai gach di trong danh séach, tat ca déu
do ban lua chon.

1. Lay lai thori gian

B3 dén luc dirng viéc nhay hét tir nhiém vu nay sang nhiém vu
khac ma khong can ty héi tai sao ban lam nhirng viéc ban lam. B4
dén l0c nglrng tin rdng ban nam duGi quyén kiém soat cta ngudi
khac. Néu ban ban rén hon mong mudn thi phai biét viéc gi la cua
minh va viéc gi khdng. Suy cho cung ban la nguoi lai xe trén con
dudng doi cua minh. Hay cam két sé 1ay lai thoi gian cia minh.

2. Ju tién. U'u tién. U'u tién.

Chu nghia t6i gian khong thé ton tai néu khéng c6 sy uwu tién
chién lugc. Trén thuc té, toi gian chinh la wu tién mét cach coé chién
lrgre. Chlng ta wu tién tat ca moi thir tir cach ching ta tiéu tién dén
nhirng méi quan hé ta vun dap, nhirng céng viéc ta cam thdy minh
can phai lam. Nhung thdi gian can wu tién nhiéu hon bét cur diéu gi
khac, b&i cach ching ta stir dung tirng gidy phuat trong ngay sé dinh
hinh quy dao cudc s6ng cua ching ta.

Xac dinh cac gia tri cua ban, gilr ching & hang dau trong tam tri
va uu tién nhirng thir ho trg’ cho chiing.

3. N6i khéng

“Chi khi ban cho phép minh théi viéc c6 lam tat ca, ngirng noi
dong y véi tat ca moi ngudi thi kha nang déong gop cua ban véi
nhirng diéu that su quan trong méi dat mdrc t6i da.”

- Greg Mckeown

Du c6 néi bao nhiéu lan di chang nira, t6i khong bao gid hoan
toan mat dwoc cam giac non nao di kém v&i cau néi khdng. Téi mubn



gilp d& moi ngudi, mudn tré thanh mét thanh vién cot can, déong gop
cho mét muc dich cao ca, va that long, dé duwgc yéu mén.

Nhung manh hon cam xdc dé la khat khao duoc sdng ddng voi
ban chat. T6i mudn song cudc d&i phu hop.

Hay nghi vé tat ca nhirng lan ban da doéng y du trong tham tam
ban biét cau tra 1&i la khong. Tur chéi ngudi khac cé kho chiu khong?
C6 chir. Nhung diéu t6i ¢6 gang ghi nhé 1a sau cung, cai cam giac
mau thuan thudng trurc khi noi co trong khi dang 1€ nén noi khéng
con gay kho chiu hon la cau noi khéng day thanh thurc.

Vi vay t6i c6 géng dé coi viéc nodi khéng chinh 1a viéc ndi co to
hon véi chuyén khac. N6i cd dé c6 mot bubi chiéu binh than véi cac
con, cO v&i cac so thich sang thao, c6 v&i nhirng cudi tuan ca gia
dinh di kham pha. C6 v&i nhirng gia tri cua t6i. Co véi sy binh yén va
twong xirng dugc mang téi khi toi séng theo gia tri d6. Mot cau noi
co6 to hon.

4. Lap k& hoach nhu thé dé'i ban phu thudc vao né (va cé khi
dang la nhu vay)

Hé dung dén viéc lIén k& hoach thi tinh cach cua t6i lai 1a mét sy
pha tron rat la (va cé Ié t6i khdng phai la ngudi duy nhat). Mot mat, toi
séng nhd vao viéc co t6 chirc va cam thdy yén tdm nhat khi biét
trudre diéu gi sé xay t&i. Nnuwng mét khac, t6i muén phét 1o cac loai
lich di va hoan toan tu do.

Ki la thay, t0i gian gilp t6i théa man ca hai tinh cach nay. Khi toi
uu tién nhirng diéu t6i quan tdm va danh thoi gian cho ching, t6i c6
duong huéng, t6 chirc va sy minh bach. Nhung t6i van c6 ché —
trong lich trinh va trong trai tim — dé lang thang, nhay mua, tha tréi va
di theo long hiéu ki ctia minh.

Danh thoi gian dé 1én ké hoach, ban sé c6 nhiéu thdi gian hon
cho tu do.

Sau nhidu nam t6i da quen véi hé théng dung nira gio mdi Cha
nhat dé xem lai lich lam viéc va thoi gian clua gia dinh cho tuan t&i,
noi v&i chong hay ngudi trong tré vé nhirng diéu t6i can dugc gilp
d6é va cap nhét danh sach viéc can lam hién tai. (TG6i gitr m6t danh
sach viéc can lam hién co trong phan mém nhac nhé trong dién
thoai, nhurng ban c6 thé luu danh sach nay & bat ki dau tuy y). Khi



lén ké hoach t6t (va toi khong thé néi rang lic nao t6i cling lam dugc
nhu vay), cudc séng cula toi tréi chay hon va t6i c6 thé tim dugc mot
khoang th&i gian dé song vo tu cho hién tai.

5. Chon ba nhiém vu hang dau méi ngay

Truée khi ban bat dau mét ngay, hay thtr chon ra ba nhiém vu
hang dau trong ngay. Mot s6 ngay sé rat cu thé (“dat lich stra ong
nudc”), con nhirng ngay khac thi cao siéu hon (“gui gia dinh nhirng
cau chao va tam biét that néng nhiét ngay hém nay”).

Nhu da dé cap, t6i ludn gitr mot danh sach viéc can lam. Viét viéc
can lam ra ngay khi nghi dén n6 sé gilp t6i khéng c6 qua nhiéu thir
lung bung trong ndo cung mét luc. Nhung tap trung chi véi ba nhiém
vu chinh mdi ngay cho phép t6i két thic mbi ngay trong sur théa man
vi danh nang lugng cho cac viéc quan trong nhat (du s lwong viéc
da hoan thanh nhiéu hay it).

6. Luyén tap gio’ quyén luc

Mot cach khac dé tao thém thdi gian cho cac wru tién cao nhét cua
ban 1a cing c¢6 cac nhiém vu bang cach thudng xuyén thure hanh Gior
Quyeén lyc. (Chién thuat nay con dugc goi la “lam viéc theo gio™”). Toi
nhan thay diéu nay dac biét hiru ich cho cac cong viéc toi thudng
hay tri hodn, vi du nhu Ién lich hen v&i nha si, goi cho nha 16 van
(qua la m6t cong viéc kho sd!), xur li email, dang ki cho con tham gia
cac hoat dong hay don hdp thu dén.

Pat hen gio trong mot tiéng xem ban giai quyét duoc bao nhiéu
viéc trong Gior Quyén lyc dé. Loai bo duoc nhirng nhiém vu dang
ghét da chiém dong khoang khdng gian quy bau trong tam tri ban
qua la thanh than.

7. Nhan dién — va giam bé't hoac loai bo — su’ phan tam

Tha vi thay, déi khi ching ta lay chinh cac nhiém vu t6i liét ké
trong buére 6 lam li do to I&n nhét dé khong hoan thanh cac cong viéc
c6 y nghia hon. Thir twéng tugng ban c6 mét bai luan 2.000 tir can
viét, va mac du ban rat mé chu dé do6 nhung ban vét 16n mai khéng
bat tay vao lam duoc. Nhu da néi trong chuong 4, can co y chi va sy
tap trung dang ké dé buéc vao trang thai cho nhirng céng viéc yéu
cau tu duy. Dot nhién viéc goi nha st lai dang yéu hon biét bao — va
hién nhién van “rat quan trong” (hoéc ta bung bao da nhu thé).



bay la mét li do nira khién Gid Quyén luc hiéu qua: Khi nhirng
cong viéc can lam it quan trong va gay phan tdm, ban co6 thé dung
Gio Quyén luc dé don dep chiing va giai phdng khong gian tinh than
ma ching dang chiém dong trong tam tri ban — nhuong lai cho ban
nhiéu chd tréng cho cac nhiém vu I&n hon. Ngoai ra, ban c6 thé nhac
nh& ban than rang co6 thé dé nhirng nhiém vu dang ghét dé cho lan
Gior Quyeén lyc ti€p theo — va wu tién hién tai cta ban la nhirng viéc
quan trong hon.

Ngoai cong viéc va nhirng viéc can lam, con thir gi khién ban
phan tam khoéi nhirng viéc ban that syr quan tdam? Ban c6 dang xem
Netflix méi dém trong khi diéu ban thu'c sy mudn la nang lwong dé
6m &8p va trd chuyén cung ngudi yéu? Cé phai mbi khi co vai phat
ranh réi ban lai m& mot phan mém ngén thai gian trén dién thoai —
trong khi diéu ban muén lam hon la mé Kindle ra va doc sach?

Nhirng th(r gay xao nhang khac bao gém Iwét mang xa hoi, choi
dién tir, xem thé thao, tao ho&c gy mau thuan gitra ban bé va gia
dinh, mua sédm (truc tuyén hodc tai clra hang), tra l&i tin nhén, email
va nhiéu thir khac. Khéng phai viéc nao noi trén cling “xau”; & day toi
gian tirc 1a hoc céach lya chon nhirng gi ban muén nhat, khong phai
nhirng gi ban mudn ngay bay gid.

Lan sau khi phat hién ra minh bi phan tam khéng chu dich, hay co
y dirng lai — cling gidong nhu khi t6i khuyén khich ban dirng truée khi
mua bat ki cai gi. Ty hdi ban than, day c6 phai la viéc t6i mudn wu
tién, hay c6 diéu gi khac — t6t hon — ma t6i mudn danh thoi gian dé
lam khéng?

8. Tu héi, “Sau mét nam nira viéc nay cé con quan trong?”

Mot cach dé xac dinh liéu céi gi co phai la tac nhan gay phan tam
khong la ty hoi minh, “Sau mét nam nira viéc nay cé con quan
trong?” Nhiéu th(r ching ta qua chd tam vao — dy an khoa hoc ph6
trrong cua cac con, can nang mai khong giam, néi khé phai chon
téng son trng phu hop — sé chang la gi sau mot nam nira.

Khi thdy minh mé mai v&i diéu gi, cau héi nay gilp t6i nhan ra liéu
van dé trudc méat c6 dang vai thoi gian va sy chd tam cua téi khéng.
NEu t6i nhan ra cau tra |67 1a khéng, cau hoi nay gilp t6i buéng bo
dan va chuyén huéng nang lwgng sang nhirng gi phu hgp véi gia tri
va tdm nhin cuda t6i hon.



9. Tao ra, dirng lam

Tudng tuong rang ban can lam xong moét viéc. Co & ban van
lubn muodn stra lai so yéu li lich, nght ra thiép mirng ngay |é cla gia
dinh hodc lam mét album anh. Bé minh hoa cho phuong phap nay,
hay tudng twgng ban c6 cong viéc phu — mot dy an day dam mé ma
ban lam vao thoi gian ranh.

Gi¢ hay chu y su khac biét gitra hai tu duy sau:

T6i bat tay vao lam viéc cho cong viéc cua toi.

T6i bat tay vao san xuét cho cong viéc cua toi.

Ban c6 thé lam viéc khéng ngirng nghi cho cong viéc phu, nhay
hét tir viéc no t&i viéc kia. M6t bai blog viét dé & day, bai dang trén
mang xa hoi & kia. Nhwrng néu ngbi xuéng va san xuat moét cai gi do
cho cbng viéc phu thi sao? Néu tw cho minh hai gio, liéu ban co thé
thu am xong mét tap podcast, viét mét churong cho cudn ebook cua
ban, hodc Ién lich dang bai viét cho trang mang xa héi trong ca thang
khong?

Hodac trong trwrd'ng hop lam thiép mirng ngay 1€, ban cé thay sy
khac biét gitra “lam viéc” véi tdm thiép va dung mot gio dé “san xuat”
tam thiép ban thich khong?

10. Giai quyét, khong stra

Nhirng ngudi theo chd nghia t6i gian san sang dau tu thoi gian
va sirc luc lam viéc gi d6 ngay bay gio néu n6 phuc vu cho mot tam
nhin vé 1au dai - cling nhu ho san sang chi nhiéu tién mua moét mon
do chat luvgng hon la thay thé mon do gia ré hét lan nay téi lan khac.
Pay la sy khéac biét gitra stra chira mot vdn dé trong khoanh khac va
giai quyét n6 dai han. Viéc stra chira rat nhanh nhung thwo'ng xuyén,
tam bo. Giéng nhu va xe sam dap thay vi thay mai hét. Giai phap
ban dau cé thé ton nhiéu céng sirc hon nhurng sé tiét kiém cho ban
sau nay vi cach giai quyét sé ton tai mai.

Cach day nhiéu nam, t6i da doc cau chuyén vé mot ngudi phu nir
ap dung khai niém “giai quyét, khong stra” dé rén thoi quen bubi sang
cho cac con minh. Cé da né Ilyc day cac con moét trinh tu cu thé truée
khi dén trrd'ng (mac quan ao, an sang, goi bira trua, danh rang...),
dé dan dan cac con co thé thirc day, chuan bi san sang va tham chi
con ty vao trong xe ma khoéng can co gilp. Theo thoi gian, diéu nay
da giup co tiét kiem hang gid dong ho tap hop céac con lai, diéu phoi



cong viéc va do danh. Cac budi sang clua cd gidr déu dan nhu vat
chanh.

Ban dang lién tuc stra chira diéu gi trong khi — chi mat thém chat
nd luc — 1a co6 thé tim thdy mot giai phap dai han hon?

11. D& tdm hén duorc treo nguro'c canh cay

TOi biét minh khéng can noi v&i ban sy phan tam ki thuat s6 la
van deé to tat t&i mirc nao. Toi khdng can vi ban dang trai nghiém diéu
do. Ban trai nghiém n6 moi khi ban nhin vao dién thoai trong khi chi di
tir phong nay sang phong khac trong nha. Ban trai nghiém n6 méi khi
ban c6 mét cubc trdo chuyén v&i mét ngudi ban ma sy chu y cua
ngudi do chia doi cho ban va nhirng thong bao glri dén trén déng ho
cua anh ta. Ban trai nghi@m n6 méi khi ban ¢6 gang dé c6 duoc mot
chut thong tin tir con ban nhung chi thdy déi mat con sang loe lde vi
cai may tinh bang trong tay.

Ban ch&c chan da trai qua tat ca nhirng viéc nay. Nhung cau hoi
cla toi la, ban co6 biét gia tri cua viéc cho phép tam hén duoc treo
ngugc canh cay? Ban cd bao gio nghi vé viéc minh da it mo mdng
hon nhiéu khi luén co6 dién thoai trong tay, tai nghe trén tai va laptop
ngay trong tam v&i?

Nhu da néi trong Nghi ngoi c6 muc dich & chuong 4, khi chang ta
mo mong, b ndo sé rdi khoi nhirng nhiém vu trwdc mat va bat dau
ngam nght vé cac van dé nang né hon trong cudc séng nhu van dé
trong méi quan hé va phuong huédng su nghiép.

Viéc nay giéng nhu ném vién da min bén bo séng tir tay nay sang
tay kia trong khi ban cha y dén canh tuong trrére mat.

Bang cach day lui con nghién thiét bi, ching ta da cho minh
khong chi thoi gian — s6 gio phit ta dé mat do mai nhin man hinh —
ma con la kha nang giai quyét van dé dugrc cai thién.

Luu y cua t6i chi c6 mot: C6 gang lam sao dirng dé tam tri cla
ban lang thang t&i nhirng 16i suy nghi tiéu cuc vo-cung-than-quen
ma t6i da nhac t¢i dudi cai tén blra bon cam xic & Chuong 1, bdi
diéu nay chi khién nhirng suy nght trén khac séu trong vo thirc cua
ban ma thoéi. Khi ban thay minh suy nghi nhirng diéu quen thudc, doc
hai, hay thir kT thuat thien nhe nhang dan dat suy nghi cta ban (ma
khéng hé phan xét) bang cac suy nght tich curc. Néu nhirng suy nght
tiéu curc van con dai déng, hay ro&i bo ché dd mo mdng bang cach tim



nhirng hoat déng mang tinh xay dung yéu cau ban phai tap trung
toan b6 chay.

12. Cé y tao khoang trang trong ngay

Tir trong xe, Anne McOmber quan sat chéng va con bang qua
san va leo lén bac thém dan t&i ctra truée. Ho da & bén trong véi cac
loai do tap hoa vira mua truée khi cd kip bang qua via hé; nhung
hom nay cb ay khéng dé tam viéc bi bo lai phia sau; ¢c6 mudn tu than
van déng.

M®bi tay cam mot cai nang va mét chan thuéng kéo 1é dang sau,
cO tir tir tién vao ngdi nha — mot cach day tu hao, vi cé khdng can
duoc cong qua bac thém.

C6 ban Anne cua t6i khdng phai luc nao cling phu thudéc vao
nang, nguoi d& hay mot chiéc xe lan. Nhwng véi viéc hong mét phan
day than kinh két ndi co thé va b ndo, buwéc chan cua cb bay gio
cham hon nhiéu so véi ngay xua — va vi 1€ do, cudc séng cua co
cling vay.

Nhung du c6 dang chién dau v&i sy nan long do han ché cua ban
than, Anne noi rang co6 phat hién ra mot diéu vé cung ré rang.

“Khi t6i nhich tirng chit mét — tirng budc chan, tirng lan chéng
nang — thay vi cam thay bi gat sang mét bén trong khi d&i tréi qua, toi
bat dau nhan ra rang cudc séng khi chi con lai nhirng diéu thiét yéu
that la dep. Tat nhién viéc chi c6 nang lwgng dé ra ngoai choi tuan
mot 1an, khéng thé lai xe va can gilp d& dé di vao va ra khoi nha tam
khong phai mét diéu tuyét vai gi cho cam. Nhurng déi lai téi co khong
gian dé tham thia nhirng thir t6i chon gilr 18y. Néu voi vang da ngan
ban khong c6 dwgc cam giac nay, co 1€ ban khéng can phai nhu thé.”

That tuyét voi lam sao khi co thé chiing ta la thir dau tién bao cho
ta rang phai cham lai. D6i khi tin hiéu chi nho nhu cang co vai, mét
moi lién tuc hay dau nitra dau, lic khac lai la cac triéu chirng nghiém
trong, vi du nhu chan doan chinh thirc hoac suy sup than kinh. DU co
thé c6 glri thong diép gi dén ban, hay thir 1ang nghe. Linh hén cua
ban can duoc thd, nhung lam sao c6 thé nghi khi ban lién tuc lam
hét viéc nay dén viéc kia?

CO LE BAN BA CO TOAN BO THO'I GIAN MiNH CAN

Néu gid ban mé quyén nhat ki cta t6i ra va ludt qua cac trang,
ban cé thé thay mot dong chir don gian rai rac trong suét cac ghi



chép.

“T6i 6 toan b thai gian t6i can.”

Pay la suy nght t6i da luyén tap trong hon mét nam nay, bai vi
cach nghi nay hién nhién tét hon nhiéu so v&i 16i suy nght cii va xau
Xi: “Chéng bao gi¢r du thai gian.”

Bé&i vi du t6i 6 ¢6 gang loai bo nhirng thir khéng can thiét va tap
trung vao nhirng gi quan trong nhét bao nhiéu, téi cling biét rang rat
nhidu trrd'ng hop ndm ngoai tam kiém soat cua t6i. Nhung diéu hoan
toan thudc vé t6i chinh la cach t6i nght.

Phuong phap quan li théi gian sé dua ban di mét khoang xa xa,
nhuwng thay déi trong suy nghi méi l1a phuong phap dua ban di xa
nhat.

Ai ma biét? Co6 1€ ban sé nhan ra thdi gian kéo dai va mé rdng
theo cach khong thé giai thich dugc khi ban ngirng tin rdng minh
khéng cé du thai gian. .

BAY CACH TAO RA CAC KHOANG TRONG

1. Lan sau khi ban xép hang, cho du la dang cho dé sir dung may
photocopy tai noi lam viéc hay chd mét nhan vién thu ngén tai cira
hang tap hdéa, hay khang cy sy théi thuc rat dién thoai ra. Thay vao
do, hay danh chit thdi gian dé song cho hién tai. Hit thd sdu; cha y
cac hinh anh, mui huwong va am thanh quanh ban; hoac don gian la
dé tam tri cua ban dugc mo mong.

2. Thure hanh séng cho hién tai khi lai xe trén tuyén dwong quen
thudc. Tat dai, podcast hodc sach noi di va don gian la tap trung vao
vi tri hién tai.

3. Tat cac théng bao trén dién thoai va chd y xem minh 1dy lai
duoc bao nhiéu thdi gian trong ngay.

4. Blrng x€p lich cac nhiém vu hay cac cudc hen qua gan nhau
khi€n ban phai voi vang trong khoang thi gian trung gian va khéng
c6 thi gior dé xur li mot viéc trurére khi bat dau viéc tiép theo. B4t cur khi
nao cé thé, cho minh mét khoang thoi gian hit thd gitra cac cong
viéc.

5. Hay thur thirc day trwéc ca gia dinh dé ban co thé tan hudng
mot vai phat yén tinh va chuan bi tinh than cho nhirng gi phia truére.

6. Vao cudi ngay, hay viét ba diéu ban biét on vao nhat ki. Bay la
cach tuyét v&i dé nhin lai mot ngay va luyén cho tam tri minh chi y



dén cai dep trong cudc song thudng nhat.

7. Tao mét thoi quen thur gidn nhe nhang dé thuc hanh moi dém.
Ké ca lic ban khdng co thoi gian, téi ca la ban van cé thé danh vai
phac trude khi di nga dé thoa kem dudng vao tay, dot tinh dau, udng
mot tach tra thao mdc néng, viét nhat ki va lam bat ki diéu gi dé cham
sOc ban than.




8. Cac moi quan hé

"
Chéo budi sang!”, t6i vira néi vira dich xe dap cho thang hang voi
ban bé. “Moi ngudi dao nay thé nao?”

“U thi t& van chura khoc, thé ddy,” mét ngudi néi. “Té ciing thé!”,
ngudi khac cudi noi. Toi leo 18n xe va bao ho rang budi tap gymyiri
liéu cua ching t6i van con méi, bat ki diéu gi cling co thé.

Trong suét thdi gian trwdng thanh cda minh, t6i da mo vé tinh
ban nhu thé. Toi khao khat tinh ban ma t6i c6 thé phoi bay tat ca ma
van chac chan roi toi sé khéng — va khéng thé — doa cac ban chay
méat. Trén nhirng chiéc xe dap trong phong gym, chiing t6i ho trg 1an
nhau v&i nhirng cang thang va niém vui clia hdn nhan va cach nuéi
day con cai, sy kho khan trong viéc tim muc dich trong nhirng diéu
vun vét clia cudc sdng, nhirng thach thirc vé sirc khoe thé chat va
tinh than cua nhirng ngu i than yéu, va hon thé nira.

Ban da bao gi¢ tu héi liéu nhu cau dugc két néi cua ban c6 khac
biét — su sac hon, co 1& thé — so v&i nhirng ngudi xung quanh
khong? Nghién clru vé sy phat trién cua ngudi trudng thanh tai Dai
hoc Harvard, mét trong nhirng nghién ctru lau doi nhat vé cudc séng
clia nguoi trwdng thanh, da cho thay nhu cau nay la pho bién. Cac
nha nghién clru da theo doi cudc song cua 724 ngudi dan 6ng ké tur
nam 1938, thud'ng xuyén trao déi vai ho vé sirc khoe, cong viéc, cudc
sdng gia dinh, va nhiéu diéu khac. Theo thai gian, nghién cliru da mé
rong ra bao gdém ca vg va con cla ho, day con s6 nghién ctru Ién dén
2.000 nguoi.

Pigdu tha vi 1a khéi lwrong nghién ciru khéng 16 cho thdy rang
nhirng gi khi€én cho cudc song tré nén théa man khéng phai la chirc
danh, mirc d6 thu nhap, sy hai long nghé nghiép, ton gido, s6 lwong
con ban co, hay bat ky su két hgp nao cua cac yéu to trén. Do la chét
luong cua cac mdi quan hé.

Trong bai dién thuyét TED talk noi tiéng, Robert Waldinger, giam
doc thir tu cua du an da thé hé da chia sé ba bai hoc chinh ma
nghién clru da tiét 16:



1. Nhirng ngudi cod két ndi vé mat xa hdi song lau hon, khoe
manh hon.

2. Biéu quan trong khoéng phai s lrong cac méi quan hé ma la
chét lwgng cua nhirng méi quan hé do.

3. Nhirng ngudi cam thay ho c6 ban bé va gia dinh ung hd, co6
kha nang gilr tinh than sang su6t 1au hon nhirng ngu i khdng cam
thay nhu vay.

“Thong diép rd rang nhat ma ching ta nhan dwoc tir nghién clru
75 nam la nhu sau: M6i quan hé tét gilp chung ta hanh phic hon va
khoe manh hon. Cham hét.”

- Robert Waldinger

BaGi véi t6i, nhirng tiét 16 nay rat phu hop véi cai khung cua sy toi
gian, 18p day bilrc tranh ching t6i da vé ra trong cudn séach tur trwéc
t&i gio. Bung, ap dung cac phuong phap Ién moi trd'ng thé chat va
tinh than sé cai thién cudc séng cta ching ta. Nhung khdng bbdi dép
cac mdi quan hé cua chang ta véi cung nd luc tuwong tu sé khién ta
cach cudc séng dang c6 gang tao ra rat xa. Trong chuong nay,
ching ta sé danh gia tinh trang hién tai cia cac moi quan hé cla ban
va thao luan xem lam thé nao dé tranh xa nhirng cai khéng c6 ich
cho ban va lam sao dé lam sau séc va lam phong phd nhirng méi
quan hé co Igi.

SUY NGAM

Nhin lai cay gia tri ban da tao & chuong 2, tap trung vao top 3 gia
tri cua Iinh vyre ¢6 lién quan dén maoi quan hé: (1) gia dinh va (2) cong
dong va cac moi quan hé. Viét chiing ra va danh vai phat suy nghi
xem cac méi quan hé cua ban c6 hd trg cho cac gia tri nay hay
khong. Str dung cac gia tri dudi day lam mii tén dan dudong khi ban
thuc hanh cac phuong phap trong chuong nay.

Gia dinh:

1.

2.

3.

Cong dong & cac mai quan hé:

1.




2.

3.

Viét vao trong s6 hodc suy ngdm cac cau hoi sau trwéc khi doc
tiép: Ban muon cam thay thé nao trong cong déng ctia minh va trong
cac mdi quan hé véi ngudi khac? Vién canh ban nghi ra cho cac mai
quan hé va lién két v&i cong dong la gi? Biéu gi da ngan khong cho
ban cam thdy nhu thé hay dat dugc vién canh &y?

PHU'O'NG PHAP TOI GIAN CHO CAC MOI QUAN HE

Céch tiép can t6i gian cho cac méi quan hé khéng c6 nghia la cat
moét nira nhom ban cua ban di hay bo bé tinh ban méi vi ban khdng
con chd cho ai nira. T6i gian trong cac méi quan hé nghia la dau tu
mot cach c6 chud dich vao nhirng méi quan hé sé dong gop mét cach
day y nghia cho cudc séng tran day niém vui ma ban dang doc surc
xay dung.

1. Kiém ké cac méi quan hé

Hay nghi vé cac mdi quan hé hién dang gitr mét vai tro trong cudc
song cua ban va viét ra trong s6 hay nhat ki. Viét tén cua ban beé,
ngudi lam cung va dong nghiép, cac bac lam cha me gidng ban va
nhirng ngudi ban lién hé trén mang nhung chua turng gap ngoai doi.
Thém ca cha me dé hoac ké, ho hang, b6 me chong/vy, ngudi yéu
hodc ban d&i hop phap, bat cir dai gia dinh nao ban thudng xuyén
gilr lién lac va duong nhién la cé cac con ctia ban néu ban co.

Phan loai so tirng méi quan hé doé ra thanh hd tro, trung tinh va
déc hai. Buong nhién theo thoi gian cac méi quan hé sé co su thay
déi va khéng bao gior ndm trong mét muc mai. Vay nén trong gi¢i han
clia bai tap nay, hay tap trung vao tinh trang hién tai cta tirng moi
quan hé.

e HO trg: Nhirng ngudi trong cudc séng hd trg ban va doi lai
duoc ban hé tro.

* Trung 1ap: Nhirng ngu&i ma khi trao doi vai ho sirc khde cam
xuc cta ban khéng hé dugc cai thién va cling chang lam giam di.

* Ddc hai: Nhirng ngu i rat can nang lugng cua ban va lién tuc
khi€n ban cam thay toi té vé ban than hoac cudc sdng.

Theo kinh nghiém cua t6i, mét trong nhirng cach nhanh nhat va
chinh xac nhat dé danh gia mét moi quan hé chi don gian la hay tw
hoi ban than ban cam thay thé nao sau khi twong tac véi mét ngu &




cu thé. Ban c6 cam thay c6 cam hirng, nhe nhang hon, hodc duoc
sac day theo nghia nao dé hay khong? Hay ban c6 cam thay kiét
qué, can kiét va té hon thé?

2. Bao vé sitrc khée cam xuic cua ban bang viéc tir bé nhirng
moi quan hé doc hai

Néu ban xac dinh mét méi quan hé lam ban kiét strc, thém vao dé
la cac ddu hiéu bao gdm cam giac rang ban khong bao gidr lam cai gi
dung dén, rang ban khoéng thé thyc sy la chinh minh va rang ban
khong duoc phép trrang thanh va lén 1én nhu moi nguai. Biéu nay
la do cac ca nhan déc hai c6 nhu cau gilr cho nhirng ngudi xung
quanh ho tré nén nho bé va dé quan li, gilp ngudi doc hai cam thay
minh la ngudi quan trong, dwoc can dén va nam quyén kiém soat.
To6i tin rang diéu nay bat ngudn tir sy bat an sau sac, mot cam giac
thiéu thdn ma ho khong tai nao rii bé dugc. Va viéc ghi nh¢ diéu nay
cho phép t6i (khi dang suy nghi ding muc) cam thay thurong cho ho.

Nhung diéu do khéng cbé nghia la bat cir ai trong chiing ta nén
san sang hy sinh gia tri cua ban than cho méi quan hé nhu thé. Cai
gia phai tra quéa cao. Buéng bo mot moi quan hé doc hai cé thé rat da
dang tir tranh xa mot cach tinh t& cho dén cét han lién lac, tuy thudc
vao mirc d6 nghiém trong cua su ddc hai va tac dong cua méi quan
hé db Ién ban.

Toi chi xin ban dirng dé méi quan hé nay duoc tiép tuc nhu c.
Hay nghi nhu thé nay: Néu ban khdng muén gitr mot can phong bura
bén vi né khéng cd ich cho ban, vay thi tai sao ban lai cho phép moi
quan hé cé hai chiém doéng khong gian trong trai tim ban trong khi tac
hai cua no6 lai am i hon nhiéu? R&i khdi mot moi quan hé co hai
khong bién ban thanh ngudi xau; né c6 nghia ban la ngudi manh
mé. Phai cuc ki diing cam méi co6 thé tu dirng 1én va cénh giac véi
nhirng gi ban cho phép buwéc vao cudc séng cua ban. Ban xirng
dang duoc déi xtr véi sy ton trong, va suy cho cung, chi c6 ban méi
dam bao duoc rang diéu do sé xay ra.

3. Tu tin la chinh minh (va chap nhan ngwéi khac song diing
ban chat)

Mot trong nhirng cau t6i hay néi nhat véi cac con téi la, “Chang ta
khong thé kiém soat ngu¢i khac; chiing ta chi c6 thé kiém soat ban
than minh”. DU rat kho khan nhung ching ta la ngu i duoc lua chon



dua vao nhirng gi trong cuéc song. Khi con trai néi cho t6i biét diéu
mot thang bé khéac ndi trong bira trura & trurdrng, hay khi con gai toi 0a
khoc vi mot ngurdi ban chi trich kha nang nhao 16n cua con bé (t6i lay
lam mirng vi déu la van dé nho!), t6i thudrng nhac nhd ching rang
hay dé “nudec do la khoai”. Biéu ngudi khac lam va noi, toi noi véi
con, la viéc cua ho — va khéng lién quan gi dén minh. Ching ta co thé
dé ngoai tai va chiing ta co thé chon xem sé bién né thanh y nghia g.

Cai hay la méi lan t6i nhac lai théng diép nay vai cac con, t6i lai
hap thu cau néi do thém mét chat. Va toi can diéu do cling nhiéu nhu
cac con, tham chi la hon. T6i da c6 mot trai tim réng mé trong sudt
cudc doi; me t6i ludn nodi rang ngay tir khi con nho, mdi khi bé hodc
me |én giong v&i cac anh chi lén t6i sé 0a khoc ngay. B6i véi nhirng
ngudi nhay cam va dura vao truc giac, co thé phai mat ca doi mai dat
dugc bd loc vao dang chd. Nhung nd luc 1a rat dang va cai khoanh
khdc ta c6 thé hién ngang la chinh minh sé goi nhé cho chiang ta li
do tai sao.

“Khong ai c6 thé khién ban cam thay thap kém néu khong duoc
ban dong y.”

- Eleanor Roosevelt

Bai hoc nay dac biét co ich véi cac m6i quan hé chéng co ich gi
cho chang ta nhung lai rat kho cét bo. Co thé ban c6 mét ngudi chi
dau hay ngdm ngam ha thap ban mot cach gian tiép. Hodc c6 thé
giam doc tai ban noi lam viéc dudng nhu mudn bé budc ban. Ngay
ca khi ban han ché lién lac v&i nhirng nguai nay, rat co thé ho van sé
ton tai trong cudc séng cua ban theo mét cach nao dé6. Néu chuyén
nay xay ra v&i ban, hay xem xét cac bu¢gc sau day khi tuong tac voi
nhirng ngu i kho chiu:

1. Thay vi nh&c di nhac lai rang ban mudén ngudi do thay ddi, hay
dirng lai va chap nhan. That dang ngac nhién khi mét van dé co thé
tré nén nho bé ra sao khi ta ngirng chéng lai né. (Hi vong khdng can
noi cac ban ciing hi€u diéu nay chi ap dung v&i nhirng nguai khod doi
phd — khéng phai nhirng ké nguoc dai).

2. Hay c6 gang dé tim ra diéu t6t nhat cua ngudi nay, va ngirng
viéc cho rang hanh vi ctia ho ¢6 nhirng y nghia co thé khac vai thuc



té. Mot doc gia tén Jill tirng noi véi téi rang me c6 ay lién tuc binh
luan vé ton giao nhu mudn am chi rang Jill nén di theo dire tin cla
gia dinh. Nhung sé thé nao néu thay vi gan sy am chi véi binh luan
cua me, Jill quyét dinh rang ching hoan toan binh thudng va chi
phan anh long sung kinh ctia me cb vé&i dire tin cia minh? Néu nhw
Jill ngtrng cho réng nhirng cau no6i d6 1a am chi ¢d? Thar tudng
turo'ng xem mai quan hé cua ho sé thay doi ra sao.

3. Tap trung vao hién tai bang cach cham soc that t6t ban than.
Néu ban khong tich cuc cham sbéc ban than, ban sé khéng c6 du
sang sudt dé lam bat ki buéc nao & trén. Tap yoga, tdm that lau,
thién, viét nhat ki, ngu that ngon, s6ng chanh niém. Ban sé duoc
trang bi t6t hon dé déi ph6 vé&i nhirng ngudi thach thirc trong cudc
song.

4. Xac dinh cam xuc thuc su’ cua ban than

Ma&c du hau hét ching ta nhan ra anh hudng clda nhirng nguoi
kho chiu véi cude sdng clia minh, t6i nght rdng ching ta thuong
cham hon trong viéc phat hién ra minh dang mang theo cam xuc tiéu
curc cua nhirng ngudi than yéu. Khi lén 1én, néu bd me toi cam thay
cang thang vé tién bac, t6i cling cang thang. Trong d&i séng hén
nhan, nhirng khi chong t6i bi stress, t6i cling stress. La mét ngudi
me, khi nhirng dira con cua t6i cam thay lo lang vé moét tinh huéng
m&i, 16i cling lo lang cung con. Téi da tu phan anh cam xdc cua
nhirng ngu¢i xung quanh.

Nhung ta thodi mai chdp nhan rang ching ta ton tai trén Trai D4t
dé c6 nhirng trai nghiém riéng. Khi nhirng ngu¢i ching ta thuong
yéu bi ton thuong, ta c6 thé cung chiu dung véi ho; co thé ta sé nhé
vé nhirng khoanh khéc den t6i nhat ctia ban than dé & bén ho trong
nhirng giay phut den t0i cta ho. Nhung ching ta khdng can phai chiu
dung qua lau dén nbdi quén maét li do tai sao ta chu déng lam vay
ngay tir dau. Chung ta khong can phai mang theo cam xdc cua ngudi
khac nhu thé la cta chinh minh. R6t cudc ai sé duoc loi khi ca hai
cling & trong tam trang t6i té va khong 16i thoat co chir?

T6i tin rang mot phan cua hanh trinh t6i gian 1a hoc cach nhan ra
nhirng cam xuUc nao thuc sy la cua ban. Hay tudng tuwong sy nhe
nhdm khi chdp nhan rang ban c6 thé tré thanh ngudri ma ban mong
mudn va tat ca moi ngudi xung quanh ban — tir ngudi ban doi, bé me



chong/vo téi cac con va sép cla ban — c6 thé sdng ding v&i ban
chét ctia ho. Trong cudc song cula riéng t6i, diéu nay giup toi ngirng
phan xét ngudi khac hodc mong doi nhiéu thir tir ho. N6 gilp t6i co
trach nhiém vé&i chinh cac lién két va niém vui cua ban than. Cau
chuyén cula t6i giao thoa v&i nhiéu ngudi khac, nhung né van la cla
riéng t6i. V&i nhirng nguoi xung quanh t6i cling vay.

5. Rén luyén suy nghi chat lwo'ng ho'n s6 lwo'ng

Hay tuwdng tuong day la ngay cudi cung cua ddi ban. Ban da co
mot cudc séng t6t dep va ban cam thdy tu hao vé di san ma ban sép
dé lai. Néu ban nhin vao méat nhirng ngudi xung quanh giudng clia
ban, ban sé thay c6 nhirng ai dang c6 mat & do?

Pay la mét cau hoi téi tirng nghe dugc dat ra bdi Bob Goff — cyu
nhéan vién ngoai giao Hoa Ky, ngu¢i chdong va cha mau muc, ngudi
tin vao sy that thwong va niém vui, dong thdi la tac gia cua cudn
sach ban chay Love Does (tam dich: Tinh yéu c6 thé). Bob cho rang
trong nhirng khoanh khac cudi cung, ban c6 thé chi con khoang tam
ngudi ban. Khéng phai 20. Khéng phai 50. Khéng phai la 600 nguoi
ban ban cb trén Facebook. Tam.

Ai nam trong tam ngudi d6? Con s6 chinh xac sé thay déi tly theo
trng ngudi, nhurng hay danh chit thoi gian dé viét vao nhat ki tén
cuia nhirng ngu i ban cé thé tudng tuong ra la sé dirng bén giudng
minh trong nhirng phat cudi d&i. Ngdm xem nhirng méi quan hé dé
cé y nghia nhiéu thé nao doéi véi ban.

Khi van con thoi gian, tam ngudi d6 1a nhirng ngurdi t6i muén dau
tw that nhiéu vao maoi quan hé.

T6i muén yéu ho that nhiéu va tin tudng rang ho ciing sé yéu toi.
Sau cung, t6i chang thé nghi ra diéu gi quan trong hon thé. Chét
Iurong hon sé lurong.

6. Don dep mang xa hoi

Hay dung cac nguyén tidc ma ching ta da thao luan tor dau dén
gi0 va ap dung vao nhirng ngu¢i ban theo doi trén mang xa hoi.
Ngudi khac khong c6 trach nhiém phai dang nhirng bai viét cé noi
dung khién ban cam thay tuyét voi vé ban than; trach nhiém cla ban
la phai loc nhirng gi ban xem. Hay ty hai liéu nhirng ngudi ban theo
ddi c6 dang hd tro gia tri cua ban va y thirc vé ban than ban hay
khéng, hoac nhirng ndi dung ho dang co trung lap hay tham chi gay



hai dén ban khéng. Ban khéng cé nghia vu phai theo déi bat cir ai,
ngay cé nhirng ngudi ban biét va quan tam trong doi thuc, néu
nhirng gi anh 4y hoac c6 &y dang lIén mang gay ton hai dén ban.

Co |é t6i la thé hé cubi cung hoc trung hoc ma khoéng cé mang xa
hoi. Facebook bat dau xuét hién vao may nam cudi khi t6i hoc dai
hoc, nhung Instagram, Snapchat va Pinterest phai nhiéu nam sau do
m&i tré nén phd bién. Khdng co cai goi la “ngurdi c6 tam anh hudng”
hay ngudi ndi tiéng trén YouTube. Co thé vi toi Ién 1én ma khong co
mang xa hdi hodc do ban tinh cua t6i nén téi ludn ludn cuc ky (thang
thdn ma noi) k1 tinh khi chon nhirng ngu¢i dé theo déi trén mang xa
héi.

Tuy vay, vai nam truédc, téi da theo déi mot ngudi phu nir mang
thdng diép va sir ménh khién t6i cam thay dong cam. TGi thich xem
story trén Instagram clia c6 va danh gia cao viéc c6 ay coi trong su
trung thuc va khéng ¢6 géng vé ra mét phién ban hoan hao cta ban
thén. Trong nhirng birc anh khéng cham chat, c6 dang hinh minh
cam cdc ca phé bang doi tay duoc lam moéng cau i, co chia sé hinh
cO bé con, mat khéng hé son phén.

Nhung dan dan profile cia c6 ngay cang dwoc dau tu hon va
thdng diép vé su chdp nhan ban than da phat trién thanh mot théng
diép hay hoéi ha chay theo nhirng gidc mo. Néu ban muén thu gi do,
¢ ndi, dirng dé bat cur diéu gi can duong ban.

Toi van thich theo dbi co, va theo cach mét ky la ma chi mang xa
hoi mé&i co, ti da say suwra quan tdm vé sy thanh céng va hanh phuc
cua gia dinh c¢d, du cho t6i chua bao gi® gap ho va cé 1& sé chang
bao gio gap. Ngirng theo dobi c6 sé giéng nhu dirng xem mét bd phim
& doan gilra; t6i can duoc biét cai két.

Nhung t6i biét t6i dang so sanh minh v&i cd ay. Toi so sanh cai
quan thé thao ngay thir Ba t6i mac véi chiéc quan bo dugc thiét ké
riéng cO dién ngay thir Bay — néi khat khao tham ldng, chay bong
duorc tao ra sy khac biét trong thé gi¢i cua t6i, doi nghich hoan toan
v@i tinh than quyét tdm tham gia vao moi van dé va vuot qua moi kho
khan du gian nan dén may cua co.

Vay la t6i bo theo doi. T6i budng bo két qua cla co va tap trung lai
vao cua t6i. Téi khéng dé 16i cho ¢d 8y vi nhirng so sanh khap khiéng
ma toi ty nght ra. T6i biét thong diép cua c6 sé co6 tac dong lau dai



dén rat nhiéu ngudi va doé la mét diéu tét dep. Nhurng né khéng danh
cho t6i nira, toi (chir khdng phai cd) co trach nhiém kiém soat nhirng
gi t6i thu nhan.

Giong nhu méi quan hé cua t6i véi ngudi co6 tam anh huwéang nay,
cac moi quan hé ky thuat s6 c6 thé anh hudng dén ching ta nhiéu
nhu cac moi quan hé trong ddi thurc. Hay xem xét ki ngudi ma ban
theo ddi trén mang va dam bao rang cac thdng diép ban dang don
nhan phu hop v&i cac gia tri va tam nhin cudc séng cua ban.

7. Chu y t&i khoang réng mo’ trong tim

Ban da bao gi& don dep tu quan ao va sau dé cam thay minh co
thé can ca thé gigi chura? Cam giac thanh tyu trao 1én manh mé dén
mUrc co thé lan sang cac phan khac ctuia cudc séng. Co I1é ban sé thay
minh dét nhién xin duoc dé bat, 1ap ké hoach cho mét chuyén di, tao
cau lac bo doc sach hay cudi cung cling tham dy budi gdp mat ma
ban da dé y tur 1au.

Nang luong 8y rat tét dep. Nhung t6i nght sau khi cam giac trao
dang lang xudng, sau khi sy m&i mé cua tirng khdng gian duoc don
sach da voi di va ban phai diéu chinh cho phu hgp v&i sy binh
thuwdng (16i gian) mai, mot diéu su sac hon cod thé sé hé 16: Co 1é
ban da vira tim ra thém khoéng tréng trong trai tim.

To6i biét rang nhirng luc t6i séng tiém can véi cac gia tri ctia minh
nhét 14 1Gc t6i c6 thé nhin thang vao d6i mat cla con khi ching ké
chuyén cho t6i nghe, nhin thdy muc dich cua chong toi thay vi sam
soi 16i, cam nhan duoc ndi dau cua ngudi ban trwde ca khi ho mo
miéng. Khi ban ti€p tuc hanh trinh t6i gian cta minh, hay cha y téi
khong gian n6 giai phong trong trai tim ban, va str dung n6 dé tiép tuc
cung cd cac moi quan hé gan giii nhét cta ban.

8. Pwa cai toi chan that nhat ra thé gi¢i

Gan day mot ngudi phu nir da giri email cho t6i va noi rang co
chéat vat trong viéc két ban. C6 cam thay nhu minh dang & ngoai
vlng phu séng trong vai nhém ban khac nhau va bié€t minh da bi loai
ra khéi mot vai nhom chat va cuéc hop mat trong qua khir. Co &y noi
cd than thién v&i nhiéu ngudi nhurng khéng than thiét vai bat cur ai.

Toi khong biét ngudi phu nir nay; t6i khdng biét tudi, cong viéc,
hoan cénh gia dinh cua co, hay thdm chi khong biét co ay séng &
nwdc nao, vi vay toi khdng thé gia dinh minh biét bat cir diéu gi vé



kha nang két n6i cua c6 ay véi nhirng ngudi khac. Nhung ngay lap
trc cau hoi danh cho c6 dy xuét hién trong tam tri t6i: Ban c6 dé
nhirng ngu&i trong cudc doi minh nhin thay con ngudi that cua ban
khong? Ban c6 chia sé nhiéu vé ban than hon la nhirng nha hang ua
thich hay nhirng sé thich bé néi khong?

B&i didu khién cho bat ki méi quan hé nao trd nén sau séc hon 1a
mot ngurdi san sang chia sé nhirng mat yéu cua minh. Cam giac xau
ho khi ban bo 16 mot sy kién & nha vi ban da chon cong viéc... Sy vo
vong ma ban cam nhan khi méi quan hé trudc cia ban két thic trong
tan v&... Sy lo sg khi nghi cac dong nghiép sé nhan ra ban khong
phu hop v&i cdng viéc nay.

Hién nhién day la sy mao hiém bai luén c6 kha nang ngudi khac
sé khong dap tra sy dat cuwgc cam xUc cua ban va chia sé mot diéu
vé minh — hodc c6 kha nang khac nho hon 1a ngudi do cé thé lam ton
thuwong ban bang cach sir dung nhirng gi ban da chia sé. Nhung
mudn di sau hon trong mot moi quan hé thi khong thé khdng chia sé,
va vai t6i, nguy co séng ca cudc doi ma khéng co6 nhirng méi quan
hé than thiét con dang so ho'n nguy co bi tir choi.

Sau bén trong, t6i gian chinh la chan thuc — sy chan thuc lon
hon hinh anh bé ngoai. Khi phan Ién cac hanh déng cua ching ta
turong thich v&i cac gia tri, chang ta tao ra mét sy dam bao tr bén
trong sé vuot qua moi quan tam vé bé ngoai cua ban nga. Néi don
gian, khi cam thay cach minh séng la t6t, ta cd thé mang su yén binh
va tu tin vao cac moi quan hé cua minh. Khi ban ap dung cac
phuwong phap trong cuén sach nay va ap dung goéc nhin téi gian, t6i hi
vong ban sé thay viéc chia sé ban chét that cia minh dan tré nén dé
dang hon va nudi dwdng dugc cac mdi quan hé dua trén nén tang
chan that. . N

CON NGU'O'l KHONG GIONG NHU PO VAT

Van dé cua viéc ap dung chu nghia t6i gian vao cac méi quan hé
la cac mGi quan hé thi phirc tap va viéc cham chat cho ching thudng
kéo dai suét doi. Ban co6 thé dep bd sy bira bodn moét lan va kha nang
la khéng bao gid phai don thém [an nira. Nhuwng méi quan hé u? Cac
moi quan hé khong bao gio két thac.

Mot diém khac biét nira la trong khi bd nhirng th&r khéng str dung
la diéu hoan toan chinh dang thi bé mét nguoi trong cudc song cua



ban lai it khi dwoc chinh dang nhu thé. Ngoai nhirng ngu¢i thuc sy
déc hai nhu ta da noi, phan I6n nhirng nguai trong cudc séng cua ta
xtrng dang co6 dugc that nhiéu sy kién nhan va nhiéu co héi thir hai
hon cac mon do cla chdng ta. Suy cho clng, tinh yéu sé khong thuc
sy la tinh yéu néu noé luén dé dang xuét hién. Tinh yéu thir thach
chung ta.

Chung ta déu c6 nhirng ngudi ban khong trao cho minh nhiéu
nhu minh trao cho ho. O tudi déi muoi, ti da gap mét ngu i phu nir
tén Catherine, ngudi m&i chuyén dén gan khu pho nha téi. Téi gidi
thiéu véi c6 ay ban bé ctia minh, thuyét phuc c6 tham gia phong gym
chd minh va dua c6 4y di cac su kién xa hoi. Téi lang nghe cd 8y noi
vé viéc nudi con, cong viéc cua co va sy két thiic cua mdt moi quan
hé kho khan — va gilp d& cd nhiéu nhét c6 thé khi c6 tu vuc day va
thu xép cho can hd cua riéng minh.

Catherine tu tur virng buédc di va hinh thanh mét nhém ban khac
nhom cua toi nhurng chiing t6i van gilr lién lac trong sudt nhirng nam
ti€p theo. Tai khi cudi cing phai r&ri xa nhau, t6i nhan ra rang trong
nhirng nam thang tinh ban cda chlng t6i, moi quan hé chua bao gio
xoay theo chiéu ngugc lai. Chua bao gior cd 4y di don téi tham du
bubi di choi t6i clia cac cd gai véi nhau hay thAdm chi chi 1a mac
pyjama cung di siéu thi. Chua bao gid 1a tdi noi va cd &y lang nghe.
TGi luén cho dgi mot ngay nao dé chuyén ay sé dén, nhung ngay ay
cudi cung chang bao gi& dén.

Nhung du t6i khong nhan dugc diéu minh mudén tr méi quan hé
nay, theo moét cach khac, t6i cd6 dugc diéu tot hon. Toi c6 co hoi dé
thuc hanh yéu thwong va su tir t€ du khong dugc nhan lai theo cach
toi muon.

Triét ly chung cua cha nghia t6i gian — dau tu cé chu dich vao
nhirng thir mang lai y nghia cho vién canh cudc sdng cua ban — ciing
ap dung cho nhirng méi quan hé nhu véi cac mén dé ta mua va cach
ta sir dung thoi gian. Tuy triét |i chung thi van vay nhung cach lam lai
khac biét, vi con ngudi x(rng dang dugc déi xtir khac biét so véi do
vat ta co.

Bén cudi cung, cb thé diéu ta nhan dugc tir cac moi quan hé sé
khong phai nhirng gi ta mong muén hay tréng doi, nhung cac bai hoc



sé hinh thanh Ién ching ta — va cuéc do&i cua chiung ta — mét cach ro
nét.




8 Cac méi quan hé

"
Chéo budi sang!”, t6i vira néi vira dich xe dap cho thang hang voi
ban bé. “Moi ngudi dao nay thé nao?”

“U thi t& van chura khoc, thé ddy,” mét ngudi néi. “Té ciing thé!”,
ngudi khac cudi noi. Toi leo 18n xe va bao ho rang budi tap gymyiri
liéu cua ching t6i van con méi, bat ki diéu gi cling co thé.

Trong suét thdi gian trwdng thanh cda minh, t6i da mo vé tinh
ban nhu thé. Toi khao khat tinh ban ma t6i c6 thé phoi bay tat ca ma
van chac chan roi toi sé khéng — va khéng thé — doa cac ban chay
méat. Trén nhirng chiéc xe dap trong phong gym, chiing t6i ho trg 1an
nhau v&i nhirng cang thang va niém vui clia hdn nhan va cach nuéi
day con cai, sy kho khan trong viéc tim muc dich trong nhirng diéu
vun vét clia cudc sdng, nhirng thach thirc vé sirc khoe thé chat va
tinh than cua nhirng ngu i than yéu, va hon thé nira.

Ban da bao gi¢ tu héi liéu nhu cau dugc két néi cua ban c6 khac
biét — su sac hon, co 1& thé — so v&i nhirng ngudi xung quanh
khong? Nghién clru vé sy phat trién cua ngudi trudng thanh tai Dai
hoc Harvard, mét trong nhirng nghién ctru lau doi nhat vé cudc séng
clia nguoi trwdng thanh, da cho thay nhu cau nay la pho bién. Cac
nha nghién clru da theo doi cudc song cua 724 ngudi dan 6ng ké tur
nam 1938, thud'ng xuyén trao déi vai ho vé sirc khoe, cong viéc, cudc
sdng gia dinh, va nhiéu diéu khac. Theo thai gian, nghién cliru da mé
rong ra bao gdém ca vg va con cla ho, day con s6 nghién ctru Ién dén
2.000 nguoi.

Pigdu tha vi 1a khéi lwrong nghién ciru khéng 16 cho thdy rang
nhirng gi khi€én cho cudc song tré nén théa man khéng phai la chirc
danh, mirc d6 thu nhap, sy hai long nghé nghiép, ton gido, s6 lwong
con ban co, hay bat ky su két hgp nao cua cac yéu to trén. Do la chét
luong cua cac mdi quan hé.

Trong bai dién thuyét TED talk noi tiéng, Robert Waldinger, giam
doc thir tu cua du an da thé hé da chia sé ba bai hoc chinh ma
nghién clru da tiét 16:



1. Nhirng ngudi cod két ndi vé mat xa hdi song lau hon, khoe
manh hon.

2. Biéu quan trong khoéng phai s lrong cac méi quan hé ma la
chét lwgng cua nhirng méi quan hé do.

3. Nhirng ngudi cam thay ho c6 ban bé va gia dinh ung hd, co6
kha nang gilr tinh than sang su6t 1au hon nhirng ngu i khdng cam
thay nhu vay.

“Thong diép rd rang nhat ma ching ta nhan dwoc tir nghién clru
75 nam la nhu sau: M6i quan hé tét gilp chung ta hanh phic hon va
khoe manh hon. Cham hét.”

- Robert Waldinger

BaGi véi t6i, nhirng tiét 16 nay rat phu hop véi cai khung cua sy toi
gian, 18p day bilrc tranh ching t6i da vé ra trong cudn séach tur trwéc
t&i gio. Bung, ap dung cac phuong phap Ién moi trd'ng thé chat va
tinh than sé cai thién cudc séng cta ching ta. Nhung khdng bbdi dép
cac mdi quan hé cua chang ta véi cung nd luc tuwong tu sé khién ta
cach cudc séng dang c6 gang tao ra rat xa. Trong chuong nay,
ching ta sé danh gia tinh trang hién tai cia cac moi quan hé cla ban
va thao luan xem lam thé nao dé tranh xa nhirng cai khéng c6 ich
cho ban va lam sao dé lam sau séc va lam phong phd nhirng méi
quan hé co Igi.

SUY NGAM

Nhin lai cay gia tri ban da tao & chuong 2, tap trung vao top 3 gia
tri cua Iinh vyre ¢6 lién quan dén maoi quan hé: (1) gia dinh va (2) cong
dong va cac moi quan hé. Viét chiing ra va danh vai phat suy nghi
xem cac méi quan hé cua ban c6 hd trg cho cac gia tri nay hay
khong. Str dung cac gia tri dudi day lam mii tén dan dudong khi ban
thuc hanh cac phuong phap trong chuong nay.

Gia dinh:

1.

2.

3.

Cong dong & cac mai quan hé:

1.




2.

3.

Viét vao trong s6 hodc suy ngdm cac cau hoi sau trwéc khi doc
tiép: Ban muon cam thay thé nao trong cong déng ctia minh va trong
cac mdi quan hé véi ngudi khac? Vién canh ban nghi ra cho cac mai
quan hé va lién két v&i cong dong la gi? Biéu gi da ngan khong cho
ban cam thdy nhu thé hay dat dugc vién canh &y?

PHU'O'NG PHAP TOI GIAN CHO CAC MOI QUAN HE

Céch tiép can t6i gian cho cac méi quan hé khéng c6 nghia la cat
moét nira nhom ban cua ban di hay bo bé tinh ban méi vi ban khdng
con chd cho ai nira. T6i gian trong cac méi quan hé nghia la dau tu
mot cach c6 chud dich vao nhirng méi quan hé sé dong gop mét cach
day y nghia cho cudc séng tran day niém vui ma ban dang doc surc
xay dung.

1. Kiém ké cac méi quan hé

Hay nghi vé cac mdi quan hé hién dang gitr mét vai tro trong cudc
song cua ban va viét ra trong s6 hay nhat ki. Viét tén cua ban beé,
ngudi lam cung va dong nghiép, cac bac lam cha me gidng ban va
nhirng ngudi ban lién hé trén mang nhung chua turng gap ngoai doi.
Thém ca cha me dé hoac ké, ho hang, b6 me chong/vy, ngudi yéu
hodc ban d&i hop phap, bat cir dai gia dinh nao ban thudng xuyén
gilr lién lac va duong nhién la cé cac con ctia ban néu ban co.

Phan loai so tirng méi quan hé doé ra thanh hd tro, trung tinh va
déc hai. Buong nhién theo thoi gian cac méi quan hé sé co su thay
déi va khéng bao gior ndm trong mét muc mai. Vay nén trong gi¢i han
clia bai tap nay, hay tap trung vao tinh trang hién tai cta tirng moi
quan hé.

e HO trg: Nhirng ngudi trong cudc séng hd trg ban va doi lai
duoc ban hé tro.

* Trung 1ap: Nhirng ngu&i ma khi trao doi vai ho sirc khde cam
xuc cta ban khéng hé dugc cai thién va cling chang lam giam di.

* Ddc hai: Nhirng ngu i rat can nang lugng cua ban va lién tuc
khi€n ban cam thay toi té vé ban than hoac cudc sdng.

Theo kinh nghiém cua t6i, mét trong nhirng cach nhanh nhat va
chinh xac nhat dé danh gia mét moi quan hé chi don gian la hay tw
hoi ban than ban cam thay thé nao sau khi twong tac véi mét ngu &




cu thé. Ban c6 cam thay c6 cam hirng, nhe nhang hon, hodc duoc
sac day theo nghia nao dé hay khong? Hay ban c6 cam thay kiét
qué, can kiét va té hon thé?

2. Bao vé sitrc khée cam xuic cua ban bang viéc tir bé nhirng
moi quan hé doc hai

Néu ban xac dinh mét méi quan hé lam ban kiét strc, thém vao dé
la cac ddu hiéu bao gdm cam giac rang ban khong bao gidr lam cai gi
dung dén, rang ban khoéng thé thyc sy la chinh minh va rang ban
khong duoc phép trrang thanh va lén 1én nhu moi nguai. Biéu nay
la do cac ca nhan déc hai c6 nhu cau gilr cho nhirng ngudi xung
quanh ho tré nén nho bé va dé quan li, gilp ngudi doc hai cam thay
minh la ngudi quan trong, dwoc can dén va nam quyén kiém soat.
To6i tin rang diéu nay bat ngudn tir sy bat an sau sac, mot cam giac
thiéu thdn ma ho khong tai nao rii bé dugc. Va viéc ghi nh¢ diéu nay
cho phép t6i (khi dang suy nghi ding muc) cam thay thurong cho ho.

Nhung diéu do khéng cbé nghia la bat cir ai trong chiing ta nén
san sang hy sinh gia tri cua ban than cho méi quan hé nhu thé. Cai
gia phai tra quéa cao. Buéng bo mot moi quan hé doc hai cé thé rat da
dang tir tranh xa mot cach tinh t& cho dén cét han lién lac, tuy thudc
vao mirc d6 nghiém trong cua su ddc hai va tac dong cua méi quan
hé db Ién ban.

Toi chi xin ban dirng dé méi quan hé nay duoc tiép tuc nhu c.
Hay nghi nhu thé nay: Néu ban khdng muén gitr mot can phong bura
bén vi né khéng cd ich cho ban, vay thi tai sao ban lai cho phép moi
quan hé cé hai chiém doéng khong gian trong trai tim ban trong khi tac
hai cua no6 lai am i hon nhiéu? R&i khdi mot moi quan hé co hai
khong bién ban thanh ngudi xau; né c6 nghia ban la ngudi manh
mé. Phai cuc ki diing cam méi co6 thé tu dirng 1én va cénh giac véi
nhirng gi ban cho phép buwéc vao cudc séng cua ban. Ban xirng
dang duoc déi xtr véi sy ton trong, va suy cho cung, chi c6 ban méi
dam bao duoc rang diéu do sé xay ra.

3. Tu tin la chinh minh (va chap nhan ngwéi khac song diing
ban chat)

Mot trong nhirng cau t6i hay néi nhat véi cac con téi la, “Chang ta
khong thé kiém soat ngu¢i khac; chiing ta chi c6 thé kiém soat ban
than minh”. DU rat kho khan nhung ching ta la ngu i duoc lua chon



dua vao nhirng gi trong cuéc song. Khi con trai néi cho t6i biét diéu
mot thang bé khéac ndi trong bira trura & trurdrng, hay khi con gai toi 0a
khoc vi mot ngurdi ban chi trich kha nang nhao 16n cua con bé (t6i lay
lam mirng vi déu la van dé nho!), t6i thudrng nhac nhd ching rang
hay dé “nudec do la khoai”. Biéu ngudi khac lam va noi, toi noi véi
con, la viéc cua ho — va khéng lién quan gi dén minh. Ching ta co thé
dé ngoai tai va chiing ta co thé chon xem sé bién né thanh y nghia g.

Cai hay la méi lan t6i nhac lai théng diép nay vai cac con, t6i lai
hap thu cau néi do thém mét chat. Va toi can diéu do cling nhiéu nhu
cac con, tham chi la hon. T6i da c6 mot trai tim réng mé trong sudt
cudc doi; me t6i ludn nodi rang ngay tir khi con nho, mdi khi bé hodc
me |én giong v&i cac anh chi lén t6i sé 0a khoc ngay. B6i véi nhirng
ngudi nhay cam va dura vao truc giac, co thé phai mat ca doi mai dat
dugc bd loc vao dang chd. Nhung nd luc 1a rat dang va cai khoanh
khdc ta c6 thé hién ngang la chinh minh sé goi nhé cho chiang ta li
do tai sao.

“Khong ai c6 thé khién ban cam thay thap kém néu khong duoc
ban dong y.”

- Eleanor Roosevelt

Bai hoc nay dac biét co ich véi cac m6i quan hé chéng co ich gi
cho chang ta nhung lai rat kho cét bo. Co thé ban c6 mét ngudi chi
dau hay ngdm ngam ha thap ban mot cach gian tiép. Hodc c6 thé
giam doc tai ban noi lam viéc dudng nhu mudn bé budc ban. Ngay
ca khi ban han ché lién lac v&i nhirng nguai nay, rat co thé ho van sé
ton tai trong cudc séng cua ban theo mét cach nao dé6. Néu chuyén
nay xay ra v&i ban, hay xem xét cac bu¢gc sau day khi tuong tac voi
nhirng ngu i kho chiu:

1. Thay vi nh&c di nhac lai rang ban mudén ngudi do thay ddi, hay
dirng lai va chap nhan. That dang ngac nhién khi mét van dé co thé
tré nén nho bé ra sao khi ta ngirng chéng lai né. (Hi vong khdng can
noi cac ban ciing hi€u diéu nay chi ap dung v&i nhirng nguai khod doi
phd — khéng phai nhirng ké nguoc dai).

2. Hay c6 gang dé tim ra diéu t6t nhat cua ngudi nay, va ngirng
viéc cho rang hanh vi ctia ho ¢6 nhirng y nghia co thé khac vai thuc



té. Mot doc gia tén Jill tirng noi véi téi rang me c6 ay lién tuc binh
luan vé ton giao nhu mudn am chi rang Jill nén di theo dire tin cla
gia dinh. Nhung sé thé nao néu thay vi gan sy am chi véi binh luan
cua me, Jill quyét dinh rang ching hoan toan binh thudng va chi
phan anh long sung kinh ctia me cb vé&i dire tin cia minh? Néu nhw
Jill ngtrng cho réng nhirng cau no6i d6 1a am chi ¢d? Thar tudng
turo'ng xem mai quan hé cua ho sé thay doi ra sao.

3. Tap trung vao hién tai bang cach cham soc that t6t ban than.
Néu ban khong tich cuc cham sbéc ban than, ban sé khéng c6 du
sang sudt dé lam bat ki buéc nao & trén. Tap yoga, tdm that lau,
thién, viét nhat ki, ngu that ngon, s6ng chanh niém. Ban sé duoc
trang bi t6t hon dé déi ph6 vé&i nhirng ngudi thach thirc trong cudc
song.

4. Xac dinh cam xuc thuc su’ cua ban than

Ma&c du hau hét ching ta nhan ra anh hudng clda nhirng nguoi
kho chiu véi cude sdng clia minh, t6i nght rdng ching ta thuong
cham hon trong viéc phat hién ra minh dang mang theo cam xuc tiéu
curc cua nhirng ngudi than yéu. Khi lén 1én, néu bd me toi cam thay
cang thang vé tién bac, t6i cling cang thang. Trong d&i séng hén
nhan, nhirng khi chong t6i bi stress, t6i cling stress. La mét ngudi
me, khi nhirng dira con cua t6i cam thay lo lang vé moét tinh huéng
m&i, 16i cling lo lang cung con. Téi da tu phan anh cam xdc cua
nhirng ngu¢i xung quanh.

Nhung ta thodi mai chdp nhan rang ching ta ton tai trén Trai D4t
dé c6 nhirng trai nghiém riéng. Khi nhirng ngu¢i ching ta thuong
yéu bi ton thuong, ta c6 thé cung chiu dung véi ho; co thé ta sé nhé
vé nhirng khoanh khéc den t6i nhat ctia ban than dé & bén ho trong
nhirng giay phut den t0i cta ho. Nhung ching ta khdng can phai chiu
dung qua lau dén nbdi quén maét li do tai sao ta chu déng lam vay
ngay tir dau. Chung ta khong can phai mang theo cam xdc cua ngudi
khac nhu thé la cta chinh minh. R6t cudc ai sé duoc loi khi ca hai
cling & trong tam trang t6i té va khong 16i thoat co chir?

T6i tin rang mot phan cua hanh trinh t6i gian 1a hoc cach nhan ra
nhirng cam xuUc nao thuc sy la cua ban. Hay tudng tuwong sy nhe
nhdm khi chdp nhan rang ban c6 thé tré thanh ngudri ma ban mong
mudn va tat ca moi ngudi xung quanh ban — tir ngudi ban doi, bé me



chong/vo téi cac con va sép cla ban — c6 thé sdng ding v&i ban
chét ctia ho. Trong cudc song cula riéng t6i, diéu nay giup toi ngirng
phan xét ngudi khac hodc mong doi nhiéu thir tir ho. N6 gilp t6i co
trach nhiém vé&i chinh cac lién két va niém vui cua ban than. Cau
chuyén cula t6i giao thoa v&i nhiéu ngudi khac, nhung né van la cla
riéng t6i. V&i nhirng nguoi xung quanh t6i cling vay.

5. Rén luyén suy nghi chat lwo'ng ho'n s6 lwo'ng

Hay tuwdng tuong day la ngay cudi cung cua ddi ban. Ban da co
mot cudc séng t6t dep va ban cam thdy tu hao vé di san ma ban sép
dé lai. Néu ban nhin vao méat nhirng ngudi xung quanh giudng clia
ban, ban sé thay c6 nhirng ai dang c6 mat & do?

Pay la mét cau hoi téi tirng nghe dugc dat ra bdi Bob Goff — cyu
nhéan vién ngoai giao Hoa Ky, ngu¢i chdong va cha mau muc, ngudi
tin vao sy that thwong va niém vui, dong thdi la tac gia cua cudn
sach ban chay Love Does (tam dich: Tinh yéu c6 thé). Bob cho rang
trong nhirng khoanh khac cudi cung, ban c6 thé chi con khoang tam
ngudi ban. Khéng phai 20. Khéng phai 50. Khéng phai la 600 nguoi
ban ban cb trén Facebook. Tam.

Ai nam trong tam ngudi d6? Con s6 chinh xac sé thay déi tly theo
trng ngudi, nhurng hay danh chit thoi gian dé viét vao nhat ki tén
cuia nhirng ngu i ban cé thé tudng tuong ra la sé dirng bén giudng
minh trong nhirng phat cudi d&i. Ngdm xem nhirng méi quan hé dé
cé y nghia nhiéu thé nao doéi véi ban.

Khi van con thoi gian, tam ngudi d6 1a nhirng ngurdi t6i muén dau
tw that nhiéu vao maoi quan hé.

T6i muén yéu ho that nhiéu va tin tudng rang ho ciing sé yéu toi.
Sau cung, t6i chang thé nghi ra diéu gi quan trong hon thé. Chét
Iurong hon sé lurong.

6. Don dep mang xa hoi

Hay dung cac nguyén tidc ma ching ta da thao luan tor dau dén
gi0 va ap dung vao nhirng ngu¢i ban theo doi trén mang xa hoi.
Ngudi khac khong c6 trach nhiém phai dang nhirng bai viét cé noi
dung khién ban cam thay tuyét voi vé ban than; trach nhiém cla ban
la phai loc nhirng gi ban xem. Hay ty hai liéu nhirng ngudi ban theo
ddi c6 dang hd tro gia tri cua ban va y thirc vé ban than ban hay
khéng, hoac nhirng ndi dung ho dang co trung lap hay tham chi gay



hai dén ban khéng. Ban khéng cé nghia vu phai theo déi bat cir ai,
ngay cé nhirng ngudi ban biét va quan tam trong doi thuc, néu
nhirng gi anh 4y hoac c6 &y dang lIén mang gay ton hai dén ban.

Co |é t6i la thé hé cubi cung hoc trung hoc ma khoéng cé mang xa
hoi. Facebook bat dau xuét hién vao may nam cudi khi t6i hoc dai
hoc, nhung Instagram, Snapchat va Pinterest phai nhiéu nam sau do
m&i tré nén phd bién. Khdng co cai goi la “ngurdi c6 tam anh hudng”
hay ngudi ndi tiéng trén YouTube. Co thé vi toi Ién 1én ma khong co
mang xa hdi hodc do ban tinh cua t6i nén téi ludn ludn cuc ky (thang
thdn ma noi) k1 tinh khi chon nhirng ngu¢i dé theo déi trén mang xa
héi.

Tuy vay, vai nam truédc, téi da theo déi mot ngudi phu nir mang
thdng diép va sir ménh khién t6i cam thay dong cam. TGi thich xem
story trén Instagram clia c6 va danh gia cao viéc c6 ay coi trong su
trung thuc va khéng ¢6 géng vé ra mét phién ban hoan hao cta ban
thén. Trong nhirng birc anh khéng cham chat, c6 dang hinh minh
cam cdc ca phé bang doi tay duoc lam moéng cau i, co chia sé hinh
cO bé con, mat khéng hé son phén.

Nhung dan dan profile cia c6 ngay cang dwoc dau tu hon va
thdng diép vé su chdp nhan ban than da phat trién thanh mot théng
diép hay hoéi ha chay theo nhirng gidc mo. Néu ban muén thu gi do,
¢ ndi, dirng dé bat cur diéu gi can duong ban.

Toi van thich theo dbi co, va theo cach mét ky la ma chi mang xa
hoi mé&i co, ti da say suwra quan tdm vé sy thanh céng va hanh phuc
cua gia dinh c¢d, du cho t6i chua bao gi® gap ho va cé 1& sé chang
bao gio gap. Ngirng theo dobi c6 sé giéng nhu dirng xem mét bd phim
& doan gilra; t6i can duoc biét cai két.

Nhung t6i biét t6i dang so sanh minh v&i cd ay. Toi so sanh cai
quan thé thao ngay thir Ba t6i mac véi chiéc quan bo dugc thiét ké
riéng cO dién ngay thir Bay — néi khat khao tham ldng, chay bong
duorc tao ra sy khac biét trong thé gi¢i cua t6i, doi nghich hoan toan
v@i tinh than quyét tdm tham gia vao moi van dé va vuot qua moi kho
khan du gian nan dén may cua co.

Vay la t6i bo theo doi. T6i budng bo két qua cla co va tap trung lai
vao cua t6i. Téi khéng dé 16i cho ¢d 8y vi nhirng so sanh khap khiéng
ma toi ty nght ra. T6i biét thong diép cua c6 sé co6 tac dong lau dai



dén rat nhiéu ngudi va doé la mét diéu tét dep. Nhurng né khéng danh
cho t6i nira, toi (chir khdng phai cd) co trach nhiém kiém soat nhirng
gi t6i thu nhan.

Giong nhu méi quan hé cua t6i véi ngudi co6 tam anh huwéang nay,
cac moi quan hé ky thuat s6 c6 thé anh hudng dén ching ta nhiéu
nhu cac moi quan hé trong ddi thurc. Hay xem xét ki ngudi ma ban
theo ddi trén mang va dam bao rang cac thdng diép ban dang don
nhan phu hop v&i cac gia tri va tam nhin cudc séng cua ban.

7. Chu y t&i khoang réng mo’ trong tim

Ban da bao gi& don dep tu quan ao va sau dé cam thay minh co
thé can ca thé gigi chura? Cam giac thanh tyu trao 1én manh mé dén
mUrc co thé lan sang cac phan khac ctuia cudc séng. Co I1é ban sé thay
minh dét nhién xin duoc dé bat, 1ap ké hoach cho mét chuyén di, tao
cau lac bo doc sach hay cudi cung cling tham dy budi gdp mat ma
ban da dé y tur 1au.

Nang luong 8y rat tét dep. Nhung t6i nght sau khi cam giac trao
dang lang xudng, sau khi sy m&i mé cua tirng khdng gian duoc don
sach da voi di va ban phai diéu chinh cho phu hgp v&i sy binh
thuwdng (16i gian) mai, mot diéu su sac hon cod thé sé hé 16: Co 1é
ban da vira tim ra thém khoéng tréng trong trai tim.

To6i biét rang nhirng luc t6i séng tiém can véi cac gia tri ctia minh
nhét 14 1Gc t6i c6 thé nhin thang vao d6i mat cla con khi ching ké
chuyén cho t6i nghe, nhin thdy muc dich cua chong toi thay vi sam
soi 16i, cam nhan duoc ndi dau cua ngudi ban trwde ca khi ho mo
miéng. Khi ban ti€p tuc hanh trinh t6i gian cta minh, hay cha y téi
khong gian n6 giai phong trong trai tim ban, va str dung n6 dé tiép tuc
cung cd cac moi quan hé gan giii nhét cta ban.

8. Pwa cai toi chan that nhat ra thé gi¢i

Gan day mot ngudi phu nir da giri email cho t6i va noi rang co
chéat vat trong viéc két ban. C6 cam thay nhu minh dang & ngoai
vlng phu séng trong vai nhém ban khac nhau va bié€t minh da bi loai
ra khéi mot vai nhom chat va cuéc hop mat trong qua khir. Co &y noi
cd than thién v&i nhiéu ngudi nhurng khéng than thiét vai bat cur ai.

Toi khong biét ngudi phu nir nay; t6i khdng biét tudi, cong viéc,
hoan cénh gia dinh cua co, hay thdm chi khong biét co ay séng &
nwdc nao, vi vay toi khdng thé gia dinh minh biét bat cir diéu gi vé



kha nang két n6i cua c6 ay véi nhirng ngudi khac. Nhung ngay lap
trc cau hoi danh cho c6 dy xuét hién trong tam tri t6i: Ban c6 dé
nhirng ngu&i trong cudc doi minh nhin thay con ngudi that cua ban
khong? Ban c6 chia sé nhiéu vé ban than hon la nhirng nha hang ua
thich hay nhirng sé thich bé néi khong?

B&i didu khién cho bat ki méi quan hé nao trd nén sau séc hon 1a
mot ngurdi san sang chia sé nhirng mat yéu cua minh. Cam giac xau
ho khi ban bo 16 mot sy kién & nha vi ban da chon cong viéc... Sy vo
vong ma ban cam nhan khi méi quan hé trudc cia ban két thic trong
tan v&... Sy lo sg khi nghi cac dong nghiép sé nhan ra ban khong
phu hop v&i cdng viéc nay.

Hién nhién day la sy mao hiém bai luén c6 kha nang ngudi khac
sé khong dap tra sy dat cuwgc cam xUc cua ban va chia sé mot diéu
vé minh — hodc c6 kha nang khac nho hon 1a ngudi do cé thé lam ton
thuwong ban bang cach sir dung nhirng gi ban da chia sé. Nhung
mudn di sau hon trong mot moi quan hé thi khong thé khdng chia sé,
va vai t6i, nguy co séng ca cudc doi ma khéng co6 nhirng méi quan
hé than thiét con dang so ho'n nguy co bi tir choi.

Sau bén trong, t6i gian chinh la chan thuc — sy chan thuc lon
hon hinh anh bé ngoai. Khi phan Ién cac hanh déng cua ching ta
turong thich v&i cac gia tri, chang ta tao ra mét sy dam bao tr bén
trong sé vuot qua moi quan tam vé bé ngoai cua ban nga. Néi don
gian, khi cam thay cach minh séng la t6t, ta cd thé mang su yén binh
va tu tin vao cac moi quan hé cua minh. Khi ban ap dung cac
phuwong phap trong cuén sach nay va ap dung goéc nhin téi gian, t6i hi
vong ban sé thay viéc chia sé ban chét that cia minh dan tré nén dé
dang hon va nudi dwdng dugc cac mdi quan hé dua trén nén tang
chan that. . N

CON NGU'O'l KHONG GIONG NHU PO VAT

Van dé cua viéc ap dung chu nghia t6i gian vao cac méi quan hé
la cac mGi quan hé thi phirc tap va viéc cham chat cho ching thudng
kéo dai suét doi. Ban co6 thé dep bd sy bira bodn moét lan va kha nang
la khéng bao gid phai don thém [an nira. Nhuwng méi quan hé u? Cac
moi quan hé khong bao gio két thac.

Mot diém khac biét nira la trong khi bd nhirng th&r khéng str dung
la diéu hoan toan chinh dang thi bé mét nguoi trong cudc song cua



ban lai it khi dwoc chinh dang nhu thé. Ngoai nhirng ngu¢i thuc sy
déc hai nhu ta da noi, phan I6n nhirng nguai trong cudc séng cua ta
xtrng dang co6 dugc that nhiéu sy kién nhan va nhiéu co héi thir hai
hon cac mon do cla chdng ta. Suy cho clng, tinh yéu sé khong thuc
sy la tinh yéu néu noé luén dé dang xuét hién. Tinh yéu thir thach
chung ta.

Chung ta déu c6 nhirng ngudi ban khong trao cho minh nhiéu
nhu minh trao cho ho. O tudi déi muoi, ti da gap mét ngu i phu nir
tén Catherine, ngudi m&i chuyén dén gan khu pho nha téi. Téi gidi
thiéu véi c6 ay ban bé ctia minh, thuyét phuc c6 tham gia phong gym
chd minh va dua c6 4y di cac su kién xa hoi. Téi lang nghe cd 8y noi
vé viéc nudi con, cong viéc cua co va sy két thiic cua mdt moi quan
hé kho khan — va gilp d& cd nhiéu nhét c6 thé khi c6 tu vuc day va
thu xép cho can hd cua riéng minh.

Catherine tu tur virng buédc di va hinh thanh mét nhém ban khac
nhom cua toi nhurng chiing t6i van gilr lién lac trong sudt nhirng nam
ti€p theo. Tai khi cudi cing phai r&ri xa nhau, t6i nhan ra rang trong
nhirng nam thang tinh ban cda chlng t6i, moi quan hé chua bao gio
xoay theo chiéu ngugc lai. Chua bao gior cd 4y di don téi tham du
bubi di choi t6i clia cac cd gai véi nhau hay thAdm chi chi 1a mac
pyjama cung di siéu thi. Chua bao gid 1a tdi noi va cd &y lang nghe.
TGi luén cho dgi mot ngay nao dé chuyén ay sé dén, nhung ngay ay
cudi cung chang bao gi& dén.

Nhung du t6i khong nhan dugc diéu minh mudén tr méi quan hé
nay, theo moét cach khac, t6i cd6 dugc diéu tot hon. Toi c6 co hoi dé
thuc hanh yéu thwong va su tir t€ du khong dugc nhan lai theo cach
toi muon.

Triét ly chung cua cha nghia t6i gian — dau tu cé chu dich vao
nhirng thir mang lai y nghia cho vién canh cudc sdng cua ban — ciing
ap dung cho nhirng méi quan hé nhu véi cac mén dé ta mua va cach
ta sir dung thoi gian. Tuy triét |i chung thi van vay nhung cach lam lai
khac biét, vi con ngudi x(rng dang dugc déi xtir khac biét so véi do
vat ta co.

Bén cudi cung, cb thé diéu ta nhan dugc tir cac moi quan hé sé
khong phai nhirng gi ta mong muén hay tréng doi, nhung cac bai hoc



sé hinh thanh Ién ching ta — va cuéc do&i cua chiung ta — mét cach ro
nét.




9. Tiép tuc hanh trinh toi gian

oi that sy tu hao vi ban da clng t6i di xa dén thé trong cudc

hanh trinh dén véi cudc s6ng t6i gian. Chung ta da cung nhau
giai quyét vé nha ctra, sy nghiép, cudc séng gia dinh, tai chinh, cach
str dung thoi gian va cac maoi quan hé cla ban, rat nhiéu Iinh vuyec.
Toi hi vong ban sé an mirng nhirng thay déi tir bén trong ma ban
thurc hién nhd doc — t6i mong la ca séng theo — cudn sach nay. Chuc
murng ban!

Trong chuong nay, t6i dua ra mot s6 phuong phap giup ban gan
b6 v&i viée thue hanh. Nhung hon thé, toi hi vong da huéng dan cho
ban biét cét 16i cia cudc séng t6i gian — va kién thirc rang 16i séng
nay la cla ban, bat k€ ban dang & dau trén chuyén hanh trinh.

MEO DE DUY TRI THOI QUEN

Thai diém hién tai ban dang v6 cung hang hai muén ap dung 6i
song t6i gian, ngon Itra nhiét huyét déi khi sé tré nén yéu &t va mat di
strc manh. Nhung khong sao ca. biéu do khong c6 nghia la ban that
bai — khdng hé chit nao. Khi ban hiéu rang nhirng that bai dé 1a mét
phan cla qua trinh, kha nang ban tor bd mong udc va tiép tuc I0i
song btra bon, dién cudng ma ban dang co thoat khéi sé thap hon.
Chudéng ngai vat la diéu binh thudng. Nan chi la mét phan trong qua
trinh.

Nhung 16i séng nay — véi rat nhiéu tiém nang dé tao ra niém vui
cho ban — rat dang dé c6 gang, vay nén hay chon ra mét vai thir cu
thé ma ban mudn tap trung vao ngay hom nay.

1. Chon tir 1 dén 3 théi quen ban mudn thay déi vinh vién

Co6 mo6t tam nhin rd rang la diéu can thié€t, nhung chinh nhirng
hanh ddng hang ngay — thoi quen cua ban — méi quyét dinh kha nang
bi€én tam nhin d6 thanh hién thyc. Cé mét sirc manh diéu ky trong
viéc pha v& nhirng théi quen cl khéng con co6 ich cho ban va hinh
thanh thoi quen méi, cing co cach s6ng toi gian cua ban. BEé tao anh
hudng nho nhurng mang lai thay déi (hi vong 1a) 1au dai, chon tir mét
dén ba thoi quen toi gian ban mudn tap trung vao ngay lic nay. Du&i
day la mét vai vi du:



e Tan hudng khoang théi gian khéng c6 man hinh truwéc khi di
ngu (60 phat, 30 phut, 15 phat — bat cir dd dai nao thich hop), dé cho
minh thém khoang tréng.

* B4 th6i quen mua sé&m bat ctr khi nao c6 cam xuc tiéu curc.

* Chi kiém tra email hai [an mét ngay, vao nhirng thdi diém xac
dinh.

* Chi str dung mang xa hi vao cac gi¢' nhat dinh.

Vi du, 8 dén 9 gid toi.

* Vun ddp mdi quan hé v&i me ban (ho&c bét ki ngudi than yéu
nao) bang cach goi dién thoai hodc dén tham méi tuan mot lan.

* D& dién thoai ban & phong khac trong mét khoang nhat dinh
trong th&i gian lam viéc cua ban.

* Yéu cau ban than cho it nhat nam phut trude khi thye hién bat
Ky Ian mua hang khong can thiét nao.

e Chon ba nhiém vu hang dau cla ban truéc khi bat dau moi
ngay.

* Chi mua nhirng bd quan 4o ma ban danh gia la 10 trén 10. Bo
qgua cac thir khac.

 PONng thoi vao mbi cudi tuan, 1én ké hoach cho bira an clia ban
va so ché mét s8 thuc phdm chuén bj cho tuan sap téi.

e Mbi khi ai d6 nho ban lam diéu gi, néu trong long khong nhiét
tinh dong y ngay va ludn, hay tra 1o thé nay: “Cam on vi da hoi nho
t0i! D€ t6i suy nght roi tré I&i sau nhé.” (Lam vay sé cho ban chut thoi
gian dé xtr ly yéu cau va quyét dinh xem n6 cé phu hop v&i cac gia tri
cua ban khong trure khi dura ra cau tra 1 chéc chéan).

2. Tap trung vao viéc lap lai

Khong cd con so ki diéu nao — sé ngay dé chinh thirc xay dung
mot théi quen. Nhung ¢6 su 1ap lai. Trong cudn sach Atomic Habits
(tam dich: Thoi quen nguyén tir) cia minh, James Clear 14p luan rang
chinh sy 13p lai sé gitp thay doi ching ta. Anh noi:

“Khi ban nghi vé muc tiéu cua minh, dirng chi nghi dén két qua
ban mudn. Tap trung vao su lap lai sé dan dén két qua do. Tap trung
vao doéng cong viéc truéc khi thanh cong dén. Tap trung vao hang
tram chau gom truére khi kiét tac xuat hién.”

DU ban chon tap trung vao théi quen nao, mai khi ban “Iap lai” mot
lan, hay tudng twgng minh dang gach thém mét dudng trong dau.



(Hay t6t hon la dung mot to gidy theo déi s6 lan 1ap dé thay duoc sy
ti€n trién cua minh).

M®6i khi ban goi dién cho mot ngudi ban thay vi dang nhap vao
trang web ban |& yéu thich ciia minh, danh mot ddu. Mdi lan cho mot
moén do khong con sir dung vao thung cho di, gach thém mét dau.
Nho sy 1ap lai, hanh dong sé trd thanh théi quen. Va thoéi quen cé
muc dich — nhirng théi quen phi hop v&i ban — sé dan dat ban t&i 16i
song toi gian va mé rong khdng gian dé ban xtr li nhirng wu tién cao
hon.

3. Khi nan long, tap trung toan bd nang lwo’ng vao hanh dong
ké tiep

That bai la diéu khéng thé tranh khoi, nhung nhirng gi ban lam
tiép theo ma&i la quan trong nhat. Hién nhién ban da trai qua mét mua
cang thang clua cudc séng va déi pho bang cach tir bé nhirng nd Iuc
don dep btra bdn va ti€p tuc san giam gia trén Amazon — hoac bat ké
tinh hudng hién tai la gi. C&r dé ban than thay that vong, nhung sau
dé ban can phai lua chon. Ban c6 thé chon su xdu hé va nhuc nha;
c6 thé cho phép minh tin rdng ban da théat bai. Hodc ban co6 thé cong
nhan sy thut Ui, chdp nhan minh chi la con ngudi binh thudng va
hwéng suy nghi cling nhu nang luong cua ban dén cac budéec tiép
theo. Doi v&i hau hét chung ta, Iwa chon thir hai khé hon nhiéu vi n6
di nguoc lai cach ching ta ren luyén tri 6¢c, nhurng dé cling la cach
nhanh nhat, chdc ch&n nhat va lanh manh nhét dé quay tro lai con
dudng rén luyén 16i song t6i gian.

4. An mirng cac co6t méc nhé

Toi quen mét gia dinh an mirng tat ca moi thir. Ho coi méi cot
maoc, du In hay nhd, nhu thé né xirng dang duoc an mirng hon bat
ki diéu gi. Trong hang chuc nam quen biét cap cha me nay va nhirng
dlra con dang I&n cla ho, t6i da thay ho an mirng ki thi cudi ki két
thac, thu mdi nhéap hoc dai hoc dau tién guri dén hom thw, ngay dau
tién lam cong viéc mai va ngay cudi cung lam cong viéc ci. Gilra cac
bubi an mirng, t6i cling thdy ho trai qua mat mat va dau long, giéng
nhu tat ca ching ta. Nhwng t6i chu y t&i cach ho danh dau thoi gian,
bat ké ho dang trai qua chuyén gi, khién cudc ddi trod nén dac biét
hon nhiéu — tham chi la quy gia hon.



Trong hanh trinh t6i gian clia ban da c6 nhirng c6t méc gi? Ban da
chan trang web ban Ié yéu thich chua? Ban da bat dau day sém hon
nira ti€éng so v&i moi ngudi trong nha chua? Ban da thuc hién thay
déi trong cong viéc sang mot vi tri phl hop v&i cac gia tri cua ban
hon chwa? Khi ta cam thay hai long véi tién trién cia minh, né thic
day ta tiép tuc gitr virng.

5. Lién tuc nhé vé li do

M6i khi cam thdy y chi bi suy yéu, hdy nght lai li do tai sao phai
ti€p tuc manh mé. Ghi lai cac buéc tién cua ban bang viéc chup anh
hay tao mot cudn sach anh nha. Néi vé vién canh minh tudng twong
ra v&i ban doi hodc mét ngudi ban. Viét trong nhat ki vé khoanh khac
dau tién ban bat dau di trén con dudrng nay. Viét vé viéc tai sao ban
muén s6ng theo cach &y - dé nhac nhé ban than rang ban théat long
mong muén.. B .

THAY DOI HANH VI, THAY DOI BAN CHAT CUA BAN

Xin thG nhan: Truéc khi viét cudn sach nay, t6i coi minh la mot
“ngudi khat khao séng theo chd nghia téi gian”. T6i dua vé&i ban be
va gia dinh minh vé chuyén t6i “lai boc 16 16i sdng toi gian” khi toi
khoéng cho céac con choi hai mén thé thao cing mét luc hoéc khi t6i lai
bi bat gap v&i mét vali dung dd quyén gop. Nhung tdi sé khong bao
gi& tw goi minh la mét ngudi t6i gian thuc thu bdi vi thuat nglr nay
tao cam giac den trédng qua rd rang.

T6i khéng nght rang minh du tiéu chuén.

Nhung khi viét cudn sach nay — va nghi vé van dé nay nhiéu dén
nbdi n6 da bat dau theo ca vao trong gidc mo cla t6i — t6i da nhan
dinh rang t6i gian khéng phai 1a mét ché do an kiéng ma ban theo
ho&c khong. N6 khéng phai la mét can phong mau trang chang cé gi
bén trong ma la mét chau cdy mong nuwéc va mot tac pham nghé
thuat. N6 khong phai la mét tu dé co ban hay ngan dwng do tap
nham khong bira bon hay mét b6 suru tadp do choi gon gang chi lam
tor gb khac tay. N6 khdng phai 1&a mét cau lac bd vé&i quy trinh sang
loc nghiém ngét va nhirng céi bat tay Ién 10t khi ban budc vao.

Thay vao do, t6i gian la cai khung suy nghi. N6 la mét quyét dinh
sé tir tir, trong th&i gian nhiéu thang va nam, huwéng ban vé mot cudc
song phu hgp. Mét cudc doi phu hop véi con ngudi bén trong cla
ban — va bang cach nao dé con khién ban tré nén t6t hon thé nira.



Va quan trong nhét, chu nghta t6i gian la mot ban chat dé ban (va
t6i) ndm |4y.

O mUrc dd sau sic nhét, dé thuc sur thay d6i hanh vi cia ban — tur
théi quen tiéu xai dén cach quan li thoi gian téi hién trang cac méi
quan hé — ban phai thay déi con ngudi minh. Hay chon hém nay dé
hinh thanh ban chat cia ngu¢i theo chu nghia t6i gian thay vi khat
khao thanh ngudi nhu thé. Xac nhan ban chét nay chinh la ban, an
mirng nhirng lic vui va chdp nhan nhirng khoanh khac budn kho
tranh va quan sat cudc doi ciia ban thay déi tur trong ra ngoai.



LLEI R GET

Hiép héi Tam ly hoc My. “Muitltasking: Switching Costs.”
http://www.apa.org/research/action/multitask.aspx.

Michael Barnett, “Strategic Inconvenience.”
MarketingWeek,7/03/2012.https://www.marketingweek.
com/2012/03/07/strategic-inconvenience

James Clear, “Why Trying to Be Perfect Won'’t Help You Achieve
Your Goals (Anh What Will).” https:// jamesclear.com/repetitions
Vivian Giang va Max Nisen. “See What the Desks of 39 Successful
People Look Like.” Business Insider. 30/01/2013.
https://www.businessinsider.com/desks-of-famouspeople-2013-1

Truo'ng Kinh doanh Harvard. “Habit Formation and Rational
Addiction: A Field Experiment in Hand Washing.”
http://www.hbs.edu/faculty/ Publication%20Files/18-030 _63e232aa-
d361-4673- aa2a-9f8dab3dccc2.pdf

Ron Marshall, “How Many Ads Do You See in One Day?” Red
Crow Marketing Inc. 10/09/2015. https://
www.redcrowmarketing.com/2015/09/10/many-ads- see-one-day Phil
Newton, “What is dopamine?” Psychology Today, 26/04/2009.
https://www.psychologytoday. com/us/blog/mouseman/200904/what-
is-dopamine

Sherry Petersik, “Momma’s Closet: 11 Ways to Save Money on
Clothes.” Young House Love. 18/09/2012.
https://www.younghouselove.com/mommas-closet Science Daily.
“Brian’s Problem-solving Function at Work When We Daydream.”
12/05/20009. https://www.
sciencedaily.com/releases/2009/05/090511180702.htm

Courtney Seiter, “The Sciene of Taking Breaks at Work: How to
Be More Productive by Changing the Way You Think About
Downtime.” Buffer. https:// open.buffer.com/science-takingbreaks-at-
work/Robert Waldinger, “What makes a good life? Lessons from the
longest study on happiness.” TED, 11/2015.



https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what
makes_a_good_life_lessons from_the longest study on_happiness



0i ng mot 10 cam on chan thanh dén cha me, thay c6 va

nhirng ngudi ¢ van — tir khi téi con tho bé chi méi hoc 16p
b6n — da khuyén khich t6i tiép tuc viét. Cam on ekip & Callisto Media,
déc biét 1a Melissa Valentine va Laura Lee Mattingly, ngu&i thau hiéu
rang ndi dung cua cubn sach nay sé it dé cap dén cach don dep ma
la 16 trinh hudng téi cude sdng t6i gian noi chung. Cam on nhirng
ngudi ban da chu déng cho phép t6i sir dung trud'ng hop cua cac
ban lam vi du thuc t& va cam on cac con vi da kién nhan va ung ho
me su6t qua trinh. Va tat nhién, t6i muén guri I6i cdm on dén chong
t6i. That may man biét bao néu trong cudc ddi cia ban cd ngudi tin
tudng ban nhu cach chong t6i tin twdng t6i vay.
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