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Loi gigi thieu

La “1 nguoi tré da vé hwu”, t6i ludén cam thay cudn hit treée cude song cta cac ban tré. Toi phai
thira nhan rang cudc song cua cac ban tré ngay nay khong hé dé dang hon so vdi thoi cta t6i. Vi
nhitng bai tap trén 16p, bai tap vé nha, hoat dong ngoai khoa, méi quan hé vGi cha me, ban be,
nhitng van deé tién bac cling nhw nhiéu thit khac, cac ban gan nhu khong con thai gian dé ngirng
lai nghi ngoi nita. Nhung tai sao du c6 qua nhiéu viéc phai lam nhuw thé, ta van thdy cac ban tré la
ca trong cac trung tdm mua sam, hay cac khu vui chai giai tri? Phai chang cac ban ay dang c6
gang thoat khoi cai gi khting khiép lam?

Thuec ra, tinh trang nay bat nguon tir “su chan chir” - 1 tit dung dé dién ta hanh dong tri hoan thuc
hién 1 viéc gi d6. N6i cach khac, néu 1 nguoi dugce giao cho 1 cong viéc gi dé6 nhung anh ta ¢
tri hodn, khong chiu lam ngay, thi c6 nghia la anh ta dang chan chur.

Tat ca chiing ta déu da tirng chan chir ¢ 1 thoi diém nao do trong cudc doi minh. Bang cach nao
do, ta da hinh thanh cho minh théi quen tri hoan, tir viéc dgi dén phut cudi cing mdi chiu lam bai
tap vé nha cho dén danh tron thdi gian dé dan mat vao ti vi. Lic con & tudi vi thanh nién, toi
cling luon chg dén “thai diém thich hgp” mdi bat tay vao lam cong viéc dugce giao. Ban c6 biét
da c6 bao nhiéu thoi gian bi phi hoai vi si chan chtr khong?

Da bao gio ban hoi ly do tai sao ma nguwoi ta, dac biét la cac ban tré, lai thwong to ra chan chur?
bay la khia canh ma cudn sach nay mudn dé cap dén. Vi van phong nhe nhang va hinh dnh
minh hoa, cudn sach nay sé gitip ban kham pha ra 1y do cac ban tré chan cht, cling nhu vi sao ho
lai cu xt¢ theo thoéi quen thong thwong nhw vay. Bén canh dé, cudn sach nay cling di vao cach
thitc gidi quyét van dé mang tén “chan chtr” d6. Nhitng phwong phap, chién thuat dva ra & day
déu da dugc thit nghiém, kiém chitng va bao dam hiéu qua khi dugc ap dung vao thuec té.

Bang cach chon doc cudn sach nay, ban da chon bwéc di dau tién trong viéc hoc cach vugt qua
su chan chtr va cd y thitc hon dé khong roi vao nhitng cai bay chan chir do.

Vay ban da san sang chwa?
DBirng chan chir nita.

Ching ta hay bat dau thoi.



Chuvong 1 : Cha nghia hoan hao
“Khong ai 1a hoan hdo cd, do6 1a 1y do vi sao bt chi ¢6 tay.”
1.1. Tai sao phai la nguoi theo “chi nghia hoan hao”?

Nguai theo “chi nghia hoan hdo” = nguwdi dat ra nhitng tiéu chuan va ky vong cao dén mic c6
thé nguwdi ay khong thé dat dwgce chiing.

1. T6i muon no phai that hoan hao
“T6i mudn dé phai la viéc hoan hdo nhat ma t6i titng lam dugc ...”
Cau noi nay c6 quen thudc véi ban khong?

Hau hét ching ta déu nham dén sy hoan hao trong cudc song cua minh. Chiing ta nham dén sy
hoan hao khi thye hién cac cong viéc dugce giao, lam bai kiém tra, vui chai thé thao va moi khia
canh khac ctia cudc song. Ban than toi ciing titng 1a 1 ngudi theo “chii nghia hoan hao”. O tudi vi
thanh nién, t6i luén hwéng dén s hoan my trong moi hanh dong cia minh. Tuy nhién, ban dirng
hiéu sai y cua t6i & day. D6 1a 1 thai do tich cwc, nhung van dé la chiing ta danh qué nhiéu thoi
gian dé c6 gang trd thanh ngwdi hoan hao nén khong con thoi gian cho nhitng viéc con lai.

Cau toan va no6 lyc hét minh la 2 viéc khac xa nhau. Viéc n6 lyc hét minh trong cong viéc la
hoan toan ding dan. Nhung néu ltic nao ciing c6 gang cau toan thi rat c6 thé ching ta sé gap rac
roi 16n ddy. Muc tiéu hoan thién xuat xac cong viéc hay “c6 gang hét minh” la 1 muc tiéu hop ly
béi dé la diéu chung ta c6 thé dat duwgc. Nhwng hoan hao la diéu rat kho.

Ban c6 biét vi sao nguoi theo chi nghia hoan hao thuong c6 xu huwéng chan chir khong? Bai ho
tu dat cho minh 1 4p luc v6 cing nang né.

Cai suy nghi phai thuwong xuyén thwe hién 1 cong viéc nao do da khién nhitng ngudi theo cha
nghia hoan hao lo lang béi ho c6 nhiéu ky vong rat 16n lao. Ho lo lang vé khai lwgng cong viéc
can thye hién cling nhw két qua ctia né. Ho khong chac minh c6 thé hoan thanh cong viéc dé 1
cach hoan hao hay khong? Tham chi, c6 khi ho lo lang dén mitc khong mudn bat dau hay hoan
tat cong viéc do nira.

Vay nguoi theo chu nghia hoan hao da ty ngan minh thie hién buédc dau tién.

2. Ban can bao nhiéu thoi gian dé chuan bi?

Da bao gio ban danh ra 1 thai gian dai dé chuan bi cho 1 viéc gi dé chwa?

T6i tirtng danh ra nhiéu thi gio dé tim va nghién citu tai liéu cho 1 bai bao cao dugc giao nhung

rot cudc toi lai tri hodn viéc bat tay vao viét né bai téi cam thay minh chwa c6 du tai liéu. Hay
ding lai va suy nghi 1 chit xem nao.



“Nhu thé nao 1a BU. Liéu viéc nghién citu moi tai liéu va thong tin lién quan cé gitip ta viét dugc
1 bai bao cao hoan hdo hay khong?”

Co6 nhiéu luc ta can dirng viéc chuan bi lai dé bat tay vao thyc hién cong viéc ctia minh. Néu
khong ta sé chang bao gi¢ hoan thanh dwogc né ca! Tat nhién, ta c6 thé giai thich véi gido vién va
nop cho ho “ban nghién cttu” ctia minh, nhwng cach nay hoan toan chang hiéu qua chait nao.
Chuing ta s€ van can hoan thanh ban bao cao va nép né ding ky han.

Doi khi chiing ta da danh nhiéu thoi gian cho viéc chuan bi dén mitc khong thé bat tay vao thiuc
hién dv dinh ctia minh.

3. Tw lam khé minh

1 van dé khac cua nhitng nguai theo chi nghia hoan héo 1a doi lic (thue ra 1a moi lic), ho lam
cho cong viéc tré nén khé khan hon. Béi véi ho, viéc don gidn nhw hoan thanh 1 bai tap trén 16p
cling 16n lao nhu viéc doi 1 ngon nui vay. Ky vong qua cao va thai gian chuan bi qua dai da lam
cho moi thi? trd nén khé khan hon so véi ban chat cuia no.

Hay dé t6i chia sé cho ban cau chuyén veé Patrick - 1 hoc sinh theo chu nghia hoan hao. Trong
khi lam bai kiém tra & 16p, c6 1 cau hdéi ma dap an ctia n6 dé dang dén mitc nhu treo truéc mat
cau ay vay. Tuy nhién, vi la ngudi theo chti nghia hoan hao nén Patrick nghi dap an khong thé
nao dé dang nhw thé dugc. Vay Patrick da lam gi? Cau bd ngay dap an dau tién nay ra trong dau
minh va thay vao do6 1 dap an khac ma cau cho la dung, nhwng thuc ra la sai.

Daéi lic ta cdm thay cude song that nham chan va mudn tim 1 thi thach nao dé dé cam thay thu
vi hon. Néu ban ciling c6 y nghi nay thi nén nhé : “Hay hoan thanh cong viéc ding thoi han!”

1.2. Tai sao chiing ta khong thyc té?

“Thye té = c6 ¢ thye tién va nhin nhan ding ban chat cua sy viéc”

T6i da tim kiém nhiéu phwong phap dé giai quyét van dé cua cha nghia hoan hao. Va t6i nhan ra
rang, cach tot nhat dé lam diéu do6 la thi hanh “chinh sach thyc té” hay con goi la chinh sach 4P.

1. Chinh sach 4P dé vugt qua dwgc chu nghia hoan hao

Sau day la 4 buwéc dé giai quyét van dé ctia chu nghia hoan hao

B1 : Chu y (Pay attention) dén van dé cia cha nghia hoan hao

Céach lam nay sé khong mang lai hiéu qua néu ching ta khong chiu nhin nhan thyc té cia ban
than minh. Hay chap nhan rang chiing ta dang c6 van dé véi chu nghia hoan hao. 1 khi chap nhan

diéu do, chung ta sé c6 y thitc tranh xa cai bay ctia né.

B2 : Hay viét ra giay (Put down) nhitng wu diém, khuyét diém cta viéc c6 gang tré thanh nguwoi
hoan héo



bung vay, hay viét ra gidy wu khuyét diém cua van dé nay thay vi muong twgng né trong dau
minh. Vi du, chiing ta c6 thé thong ké thanh 1 bang nhu thé nay :

Uu diém cua chu nghia hoan hao
Khuyét diém cua chd nghia hoan hao

- Néu toi nop bai tap hoan hdo thi t6i sé dat diém A

- Liéu t6i c6 danh nhiéu thdi gian chuan bi bai tap cia minh dén ndi t6i khong thé hoan thanh né
dang thoi han.

T nhitng phan tich cia minh, chiing ta sé nhan ra rang hoan hao la diéu rat khé hoac khong thé
dat dugc. Di nhién, diéu nay khong cé nghia la ching ta phéi tir bé nhitng viéc twdng nhw nam
ngoai kha nang cia minh. Diéu ta can lam la phai y thitc dugce gidi han cta nhitng diém manh va
hoan canh hién thoi ctia minh. Hay 14y viéc c6 gang hét minh lam dong lyc cht yéu. Vay nén hay
ludn c6 gang hét minh va cho doi két qua tir diéu do.

B3 : Cho phép (Permit) ban than mac sai lam

1 trong nhitng tiéu cyc cta chu nghia hoan hao la ching ta khong cho phép minh mac sai lam.
Nhung hdy nghi xem, ngay ca nhitng ngudi vi dai nhat con mac sai lam co ma. T6i chac rang
nhitng nha khoa hoc vi dai nhuw Albert Einstein va Isaac Newton déu da tirng mac sai lam. Vay
nén chang c6 van dé gi néu mac sai lam ca.

1 khi cho phép ban than mac sai lam, ta sé khong qua lo lang vé viéc c6 gang trd nén hoan hao
nita. Khi ay, ta c6 thé gidi quyét dugc van dé cua sy chan chu.

B4 : Ty vo nguc (Pat) khen nggi minh vi nhitng thanh qua, du la nhé nhét, ma minh dat dwgc

Ngay hom nay, ban da dat dwgc nhitng thanh qué nao (ké ca 16n hodc nhé) chwa? Néu co6, hay ty
khen nggi minh “Lam t6t lam!” di nao. Bang cach nhin nhdn nhitng thanh tich dat dwgc moi
ngay, ta da truyén dong luc cho ban than. Diéu nay gitip ta nhan ra rang khong nhat thiét phai
hoan hao thi méi gat hai dugc thanh cong.

Vay la dén day, ban da nam dugc cach thitc viegt qua cac van dé do cha nghia hoan hao tao ra.
Néu ban lam dwoc diéu nay, nghia la ban da loai bé duwgc si chan chir cia minh. Hay thi ap
dung no6 va dirng qua khat khe véi ban than khi ¢6 gang tré thanh ngwoi hoan hao. Ban chi can
phai c6 gang hét minh la du.

2. Truyén ngu ngon Trung Quoc vé viéc vé ran

Nhiéu ngwdi cho rang vdi quy thoi gian ciia minh, chiing ta nén cai thién ban than dé hoan thanh
cong viéc 1 cach tron ven. Nhung khong phai lic nao quan diém nay ciling diung. Trén thuc té, c



nhiéu treong hgp dan dén nhitng hau qua tai hai ma ta khong mong doi. T6i mudn chia sé véi
cac ban cau chuyén ngu ngon sau :

Cau chuyén xay ra vao thoi nha Chu. Ngay no, 1 vién quan ban cho binh linh ctia minh 1 vo rugu
nép. Vi rugu chi da cho 1 ngudi uéng nén moi ngwdi dong tinh t6 chite cude thi vé ran va ai vé
nhanh nhat sé dwgc thudng vo rugu quy kia.

Cudc thi bat dau va moi ngwoi déu cham chad cho tac pham cia minh. Chi sau vai phut, 1 nguoi
trong s6 ho da vé xong. Tuy nhién, vi thay nhitng nguwdi khac con dang vé nén anh quyét dinh vé
thém vai nét cho con ran cua minh duwgc dep hon.

Khi vé xong, anh nhan thdy c6 nguwdi da vé xong tredc va dugc cong nhan la ngudi thang cudc.
Anh chang chua kip 1én tiéng phan doéi thi moi nguwdi da pha 1én cuwai khi chitng kién birc vé caa
anh.

“Hay nhin bitc tranh cda anh ta kia. 1 con ran c6 chan!”

Thé la tv d6, cau thanh ngit “Veé ran thém chan” ra doi.

Bai hoc ma ching ta rit ra dwogc la : hdy lam tat ca nhitng gi minh dwgc yéu cau. Hay nhd lai cau
chuyén ctia Patrick. Gia nhu cau ay tap trung vao viéc tra 10i cau hdi, thay vi phan tich né qua
can ké, thi c6 1é cau da c6 cau tra 10i dung.

Keét luan : chu nghia hoan hdo c6 thé bién ching ta thanh ngudi hay chan chir. Vay nén, hay thuc
té dugce qua trinh thye hién va hoan tat cong viéc ctia ban dwoc thuan tién hon.



Chuong 2 : That bai
“T6i sé khong chan chtr mot khi t6i da tranh dwgc né.”
2.1. Tai sao lai bé cuoc?

“Bo cudc = Hanh dong tir bé hodac danh mat y chi khi thue hién 1 cong viéc nao d6”
1. Bo cudc - Thiéu sttc manh y chi
Da bao gio ban cam thdy mudn tir bé hodc tam dirng cong viéc ma ban dang thyc hién chwa?

Ban biét khong, chang phai chi minh ban cam thdy thé dau. Rat nhiéu ngudi, ké ca ban than toi,
cling da tirng trai qua cam giac nay. Nguyén nhan cua sy chan chir 1a do y chi chiing ta khong du
manh dé thic day ta tién vé phia tredc. Cam gidc mudn tr bo co thé bat nguon tur :

e That bai trién mién

« Thiéu khao khét va dong lyc
* Bi nguoi khac danh gia thap
* Bi nhiéu trd ngai bao vay

Di nhién, con rat nhiéu yéu t6 khac khién ta ndy sinh y dinh bé cudc nhung nguyén nhan chinh la
do ta da ném trai qua nhiéu that bai.

2. Nhung t6i da that bai nhiéu lan qua roi

Trong doi minh, moi ching ta déu phéi doi mat véi nhiéu kho khan, that bai. Diéu d6 khién ta
hoai nghi liéu c6 nén tiép tuc cong viéc dwgc giao hay khong? Day la diéu hoan toan ty nhién
thoi. Thir twdng twgng ban thi trwgt hét 1an nay dén lan khac xem, chéac chan la ban sé cam thay
that vong va khong muon thi nita. 1 ngudi ban cta t6i da thi truegt bang 14i xe nhiéu lan dén mirc
anh chan nan va khong muon thi thém lan nao nita. Lan cubi cung t6i gap anh, anh van chwa c6
bang lai.

T6i cling da tirng gdp nhiéu that bai, tiv bi diém kém trong cac bai kiém tra dén bi cac nha xuit
ban tir chdi in sach. Thure té la cudn sach ban dang cam trén tay da dwgc viét di viét lai rat nhiéu
lan trwde khi duge phép xuat ban. Han ban ciing hinh dung dwgc cam giac that vong ctia t6i nhw
thé nao. Tuy nhién, t6i da khong ngirng c6 gang dé hoan tat cuon sach nay va cudi cung da xuat
béan duwoc no.

That bai la 1 phan tit yéu caa cudc song. Co thé & trieong, ban thi trwgt hodc bi ngudi ban thich
tw choi 1 cach thang thirng. Hay khi & nha, ban khéng dwgc thong minh nhw cac anh chi minh. 1
s0 that bai lai mang y nghia tich cuc vi n6 gitip ta nhan thitc dwgc sai lam cda minh va rit ra



nhiéu kinh nghiém quy bau. Nhung viéc that bai qua nhiéu lan ciing c6 thé khién tréi tim ran réi
nhdt tan v&.

Néu ban that bai qua nhiéu lan, moi nguwdi sé bat dau danh gia ban va gan cho ban cai mac chang
lay gi lam hay ho.

3. Bi gan mac

Nha xa hoi hoc Howard Becker la ngudoi dau tién sit dung cum tir “gan mac”. Viéc bi gadn mac c6
thé khién 1 nguwdi gan chat véi 1 dac tinh tiéu cyc nao d6. Chang han, néu Tom bi gan méac noi
doi - giong cau bé chan ctru trong truyén ngu ngon - thi sé c6 rat it nguwoi tin la cau noi that.

1 ngudi ban da ké cho t6i nghe cau chuyén vé Robert - 1 hoc sinh cé hoc lyc dwdi mite trung
binh va gap nhiéu kho khan trong hoc tap. Du rat c6 gang nhung Robert van khong thé hiéu cac
bai gidng trén 16p va thwong xuyén bi diém kém trong cac bai kiém tra. Cac gido vién tich cuc
gitip d& Robert nhung van khong thé cai thién dwgc diém s6 ctia minh. it 1au sau, cau bé bi ban
bé va gido vién gan cho cai mac chang may tot dep. Té hon, chinh Robert cling tw xem minh la
“ké v0 vong”. Két qua la long tu ton cua cau bé xuéng dén mirc thap nhat. Biéu nay da anh
huwéng xau dén moi quan hé véi cha me va ban be. Cau song khép kin véi tat ca moi nguwdi. Vi bi
gan mac tiéu cuc nén chang cé gi la khi Robert c6 xu hwéng chan chir khi dwgc giao 1 viéc gi do.

4. Ph6 mdc cho s6 phan

T6i chac rang tat ca chung ta déu da tirng xem nhitng chwong trinh truyén hinh hay nhitng bo
phim vé cac cdp doi tinh cd gdp nhau, yéu nhau va song hanh phtic dén dau bac rang long.
Nhwng d6 1a cudc song trén phim anh, con trong doi thye thi diéu nay c6 xdy ra khong?

1 s6 ngwoi luén muén ph6é mac cudc doi minh cho s6 phan. Ho cho rang cudc doi ho da dugc
dinh doat san va thé la ho ct dé cho dong doi cudn di, twa nhw 1 con thuyén ra khoi khong c6
canh buém vay. Chinh vi thé, ho khong cé dong luc dé lam viéc va viéc duy nhat ho lam la chan
chtt tredc moi thit.

2.2, Tai sao ta khong suy nghi tich cyc va xac dinh lai tw twéng
cua minh?

“Xac dinh lai tv twéng = Cho phép tam tri minh suy nghi theo huwéng tich cwec hon”

Giai quyét cam giac muon bé cudc that khong dé chiit nao. N6 doi hoi ta phéi thay déi suy nghi
vé that bai, titc 1a xac dinh lai tw twdng ctia minh. C6 2 phwong phap dé vurgt qua cam giac muén
bd cudc, 1 la “thay d6i cai mac” va 2 la “hinh dung chién thang”.

1. Thay d6i nhitng cai mac

Nhiéu khi ta mudn bé cudc vi nhitng 161 nhan xét khong hay tir moi nguwdi xung quanh. Chinh vi

thé, ta phai biét virgt qua nhitng nhan xét tiéu curc nay dé nhin nhan ban than 1 cach tich cuc hon.
Phuong phap nay gitip ta xoay chuyén cai mac cua that bai vé phia cong viéc chit khong phai ban



than. Vi vdy, hay ghi nhé nhitng diéu sau :

« Cai that bai 1a no luc caa ta

+ Cai dang bi vit bo 1a phwong phap ma ta dang ap dung
« Céi gay that vong la két qua ma ta dat dugc

Hay xac dinh lai tw twdng dé tap trung vao that bai ctia cong viéc chit khong nhin nhan ban than
minh la ké that bai.

Co nguoi da tirng néi rang : “Ca thé gidi c6 thé danh gia thap ban nhung ban khong thé danh gia
thap ban than minh”. Khong ai c6 thé danh gia thap ban trir khi ban cho phép ngudi dé lam thé.
Vi vay, hay ty tin vao minh. Hay tin rang ban c6 thé viron téi thanh cong trong twong lai. Bay
gio, ching ta thtr 4p dung kién thitc nay va 3 diéu ghi nhé trén vao trudng hgp cua Robert da dé
cap tredc do. Néu Robert hiéu dugce rang doi twgng bi gan mac khong phai 1a cdu ma chinh la
viéc hoc tap cda cau thi cau sé ty tin véi ban than minh hon. Khi dy, Robert sé that vong véi két
qua ma minh dat dugc chit khong phai ban than minh.

Ban khong nén dé that bai ngan minh tién vé phia tredc. Hay suy nghi tich cue va it ra kinh
nghiém. Thyc té, nhitng nguwdi thanh cong ludn dung that bai nhw 1 cong cu dé hoc héi va hoan
thién ban than. Ho c6 thé nghi ngd phwong phéap lam viéc da dan ho dén that bai chi khéng bao
gio nghi ngo vé kha nang cua chinh minh.

2. That bai v, that bai nao?

T6i xin chia sé vdi ban cau chuyén vé nhitng nguwdi da tim cach rit kinh nghiém ttr that bai dé dat
dugc nhitng thanh qua to 16n trong cudc doi.

Thomas Edison da that bai 10.000 lan tridc khi phat minh thanh cong béng dén dién.
J.K.Rowling, tac gia ctia Harry Potter, da bi hon10 nha xudt ban tir chdi ban thao tap 1 cta bo
sach. Gio day, bo tiéu thuyét nay cua ba tré nén v6 cung noi tiéng va duwgc chuyén thé thanh
hang loat phim an khéach. Ng6i sao dién anh Thanh Long da khong thanh cong trong lan dong
phim dau tién & Hollywood, Battle Creek Brawl tham chi la that bai tham hai. Han Thanh Long
that vong lam chit, nhung diéu d6 dau ngan can anh vung Ién ¢ nhitng bd phim cwce ky an khach
sau d6 nhuw Gio cao diém hay Hiép si Thuwgng Hai.

That bai khong phai la cai cd dé ta chan chtr. Ngugc lai, né phai la dong luc tiép thém sitc manh
dé ta veon tdi thanh cong trong twong lai.

3. Hinh dung chién thang

“Hinh dung” 1a 1 cong cu rat hitu hiéu giup ta c6 thém nang lvgng dé hanh dong. Cac van dong
vién chuyén nghiép luén ap dung phwong phap nay khi tap luyén ciing nhw tham gia thi dau.

Fosbury - van dong vién nhdy cao doat huy chuong vang Olympic 1968 - da dung tri twdng
twong cua minh dé luyén tap va chién thang. Ngay do, ong lién tuc hinh dung canh minh nhay
qua xa va cach thuc hién thanh céng ci nhdy ciua minh.



Viéc hinh dung hay twéng twgng ban than dang thuc hién 1 cong viéc nao dé sé khién ta c6 cdm
giac dang lam diéu d6 thye su. Vi thé, dén khi bat tay vao hanh dong, ta da quen vdi nhitng kho
khan cua né va khong con cam thay la 1am nita. Pay la 1 chién thuat hiéu qua giip ta vuegt qua sy
chan chtr.

Ban hay thyc hanh theo bai tap sau day : hay hinh dung canh ban dang trong 1 budi thi tuyén vii
cong hoac dang ngoi trong 16p lam bai kiém tra. C6 gang hinh dung khung canh lic dé va diéu
ban lam ngay khi bat dau. Véi canh thi tuyén vii cong, ban c6 thé hinh dung minh dang buéc ra
san khau va cu6i chao ban giam khao. Hay hinh dung nhitng buwéc di chuyén dau tién caa ban khi
nhac ndi 1én. Tat ca dién ra that ty nhién va tr6i chay. Khi phan thi caa ban két thuc, nhitng tiéng
v0 tay hoan nghénh vang 1én gion gia. Ban cudi chao va ty tin rdi khéi san khau.

Néu ban thwong xuyén thye hanh bai tap nay, tri 6c ban sé ghi nhé nhitng dong tac va buwdc nhay
ma ban da twdng twong ra. Quan trong hon, ban sé hinh thanh cho minh y thitc ty tin, dé€ khong
cam thdy hoi hgp khi dén v&i budi thi tuyén thuc sw. Khi dy, ban sé cam thay d6 khong phai la
lan dau tién minh tham gia cudc thi tuyén do nita.

Vi thé, hay hinh thanh cho minh thai do tich cyc dé khong cam thay khong sg khi thiye hién
nhiém vu cda minh. Tham chi ngay ca khi ban khong dat duwgc két qua nhw mong doi, thi ban
cling da hoc héi thém nhiéu kinh nghiém bo ich. Va day chinh la diéu vo gia gitp ching ta
treong thanh.

Keét luan : Dai khi chiing ta phé méac cudc doi cho s6 phan bai ta da that bai qua nhiéu lan va bi
ngwoi khac gan cho minh cai mac tiéu cuce. Vi vay, hay xac dinh lai tv twéng dé nhin nhan moi
viéc theo chiéu hwéng tich cyc hon. Viéc nay ludn c6 ich cho ban day.



Chuong 3 : Chét chim trong cong viéc
“Ngay mai la ngay ban ron nhat trong tuan.”
3.1. Tai sao lai chét chim trong 1 dong viéc?

“Chét chim trong 1 dong cong viéc = C6 qua nhiéu viéc can lam”

Hay d6i mét v6i thyc té ring ban c6 qua nhiéu viéc phai hoan thanh. O tudi vi thanh nién, ban
phai lam bai tap & trwong, & nha va 1 s6 nguwdi con phai lam thém dé co tién tiéu vat. No6i cach
khac, ching ta ban ron nhw nhitng chu 6ng thg va chét ngop trong 1 nui viéc!

Du da di qua thai nién thiéu nhwng t6i van nhd nhw in quang thaoi gian ban ron trede day cta
minh. Mo6i ngay cua t6i déu tréi qua véi qua nhiéu hoat dong dén noi hau nhw Iic nao t6i cling
lam khong kip thé.

Doi khi, vGi qua nhiéu viéc can lam, chiing ta cdm thay mét méi dén mic té liét, khong biét minh
nén lam gi hay phai bat dau ti dau.

1. Phai bdt dau ti dau?

bung vay, c6 nhiéu lic ching ta cdm thdy minh bi chim trong 1 dam cong viéc khong 16 dén
muc khong biét phai bat dau tir dau? Ta6i phai bat dau véi mon Dai s6 hay bai tap Lich st phdi
nop vao tuan sau? Con bai kiém tra mon Dia ly vao thit 6 nay thi sao nhi? Con phai chuan bi dé
ng c vao nhom nhiép anh trong treong nita chi? Vay nhitng cong viéc ma minh da hita véi me
thi sao? Ban danh sach nay cit thé kéo dai mai ...

bay la 1 trong nhitng ly do khién ban tré hay chan chi dén thé.
2. Co6 qua it thoi gian

RO rang, véi qua nhiéu viéc can lam nhw vay, quy thdi gian cia ching ta tré nén it 6i. Néu chiing
ta ngt 8h 1 ngay va 8h di hoc & truong thi ta chi con c6 8h dé hoan tat nhitng cong viéc cua
minh. Va thai do tri hoan chang gitp ich chit nao cho viéc hoan tat nhitng nhiém vu caa ching
ta.

Ban da nghe néi vé quy luat Parkinson chwa?

Theo quy luat Parkinson, cong viéc luén tiy mé rong dé 1ap day khoang thoi gian ma ching ta an
dinh cho n6. Vi thé, néu ta c6 1 cong viéc can phai hoan thanh vao ngay mai thi c6 kha nang ta
sé hoan thanh né ding thai han. Ngugc lai, néu thoi gian hoan thanh cong viéc dy dwoc kéo dai
dén cudi thang thi rat kha nang dén cudi thang nay ta moi giai quyét diet diém né. Doi khi, do
dwgc cho qua nhiéu thoi gian dé hoan thanh 1 cong viéc nao do, chiing ta sé chan chir va tri hoan
qua trinh thye hién no.



Chuyén gi sé xay ra khi ching ta c6 vai cong viéc can phai hoan thanh ctung ltic? Trong truong
hop nay, ching ta dang phai d6i mat véi 1 van deé thuc sw 16n va phai gdp rut lam viéc dé hoan
thanh moi th diing thoi han.

Lan no, t6i c6 2 bai tiéu ludn can ndp vao cung 1 thai diém. Vi khi dy con la nguwdi chan chir nén
da dgi dén ngay hét han mdi lao vao lam. T6i da lam lién tuc tw Sh t6i dén tan 4h sang hom sau
va chi tranh tha ngu dugc vai tiéng truedc khi dén triedng ndp bai. Va ban c6 thé twdng twong
ngay hom ay cta t6i ¢ treong thé nao khong? Nhuw 1 cai x4c chét biét di vay!

Viéc chan chtr sé khién ching ta lang phi thoi gian ctia minh va tw 1ap lai cai vong luan quan tiéu

cuc do chinh minh tao ra. Chang c6 gi la khi c6 nhiéu nguwoi luén miéng néi la ho khong c6 thoi
gian!

3.2. Tai sao chiung ta khong vitgt qua nhirng chuong ngai?

“Vuogt qua = Gianh thang lgi tredce diéu gi do.”

Néu dang phai d6i mat véi 1 khoi lwgng cong viéc do so, diéu ta can lam la dat ra ké hoach dé
Vot qua titng chwdng ngai nay.

1 phwong phap rat hiéu qua la chia 1 viéc 16n ra thanh nhiéu viéc nho dé giai quyét hon. Nguwoi ta
da dat nhiéu tén goi cho phwong phap nay, tv “Cat va thai”, “Salami” hay “Sashimi”. Nhung vé
co ban, tat ca déu c6 cung 1 y nghia, do6 la giai quyét cong viéc theo tirng phan 1.

bé phuong phép nay hiéu qua, ban can liét ké tat ca nhitng viéc minh can phai hoan tat ra.

Danh sach nhitng viéc can lam

1. Gtti the cho ban

2. Lam cong viéc nha da hira véi me

3. Cho ca an

4. Hoan thanh bai tap toan vé nha

Hay chac rang, moi cong viéc dugc chia déu ra phai don gian, khong doi hdi qua nhiéu thoi gian
va cong sitc cia ban. Khi da hoan tat 1 cong viéc nao do, hdy xda n6 ra khai danh sach va tiép
tuc thye hién nhiém vu tiép theo. Hay duy tri tién d6 lam viéc nay va chang bao 1au sau, ban sé
hoan tat dugc toan bo cong viéc cua minh!

Hay thtr &p dung phuwong phép trén vao viéc doc cudn sach nay. Hay viét tya cta 13 chwong sach
ra 1 manh gidy. Bay gio ban dang doc chwong 3, nghia la ban da doc xong 2 chwong dau (trir khi
ban doc theo kiéu nhay c6c). Vay thi hay x6a 2 chwong dau tién ra khoi danh sach. Chang c6 gi
khé khan phai khong?

Vi thé, hay bat dau 1ap ra danh sach nhitng diéu ban can hoan tat ngay hom nay va ct thé thyc



hién né.
Su chan chtr tich cure

C6 thé ban cam thay diéu nay that la lung. Lam sao sy chan chtr lai c6 thé tot duwge co chi?
Nhwng hday nhd khong phai s chan chir nao cling tiéu cyre. Trén thyc té chiing ta c6 thé luyén tap
cach “chan chtr tich cyc”. Hay nghi xem, ching ta chi c6 thé lam ngan ay viéc trong 1 ngay.
Ngay ca khi ching ta c6 nhiéu cong viéc can hoan thanh cting ltic thi ta cling chi c6 thé lam tirng
viéc mot. Viéc chan chtt tich cuc cho phép ta tri hoan 1 s6 viéc khong qua gdp rut va tap trung
vao nhitng viéc quan trong hon. No6i cach khac, viéc chan chur tich cwe cho phép chiing ta phan
chia mc do wu tién trong nhitng viéc minh can lam.

Viéc hoc cach danh wu tién doi véi nhitng viéc can lam la diéu rat quan trong. N6 gitip ra td chitc
cudc song cua minh tot hon. Vi thé, hay biét cach dat wu tién bang viéc xac dinh dau la viéc can
lam trwdc va bat tay vao thue hién cong viéc do. Hay thue hién tirtng cong viéc mot va hoan
thanh nhiém vu ctia minh.

Keét luan : Khi bi ca nti viéc dé nang, ban hay dé ra mot ké hoach dé “vugt qua” cam giac nay.
Hay xac dinh wu tién cho titng nhiém vu va giai quyét “tirng viéc mot”.



Chuong 4 : Moi treong lam viéc

>

“Khi c6 mot ngon doi chan ngang ban, dirng nghi rang viéc cho doi sé lam cho n6 nho lai.’

4.1. Tai sao chiing ta khong thé tap trung tuw twéng?

“Khong thé tap trung tu twdng = Khong thé chd y dén 1 van dé nao d6”
1. Qua 16n x0On

Hay tht nhin quanh can phong va ban hoc ciia ban xem. Ban thay nhitng gi nao? Néu ban nhin
thay 1 can phong gon gang va 1 cai ban ngan nap thi chang c6 ly do gi ban lai khong bat tay vao
lam cong viéc can lam ca. That khong may, khong phai Iic nao chiing ta cling dwgc nhin thay 1
can phong nhu thé. Hau hét thai gian, phong va ban chiing ta déu v6 cung bira bon véi day sach
V@ va giay to - nhitng ngwoi ban than thiét ctia ta. M6i ngay, nhitng chéng gidy to va sach vd cta
ta cang chat cao 1én. Va btra bon chinh la 1 trong nhitng yéu t6 khién ta chan chtr.

Di nhién, vai nguwdi sé néi rang ho lam viéc “hiéu qua nhat trong si 16n xon” va t6i da thay co
nhiéu ngwoi nhw vay that. Nhung van dé 1a néu ban tham chi khong thé xac dinh dau la mat ban
cta minh thi lam sao ma ban bat dau lam viéc dwgc co chit? Va lam on dirng c6 gang lam viéc
trén giwong, bdi vi ban va toi déu biét chuyén gi sé xdy ra ngay sau do6 - ban sé dau hang con
“Quai vay Kho Kho” va dam chim vao “Vung dat mo mang” trong nhay mat!

Ban than t6i cling da tirng gap van dé vdi tinh btra bon ctia minh. Ban lam viéc cta t6i ludn day
sach v@, giay to trong khi chiéc giwong bén canh lai rat gon gang va luén maoi goi t6i I1én nam.
Vay t6i da lam gi? Pon gidn, t6i chuyén tat ca gidy td, sach va 1én givong dé co thé lam viéc &
ban va khong bi chiéc giwong cam do!

2. Nhitng tai hoa (van dé) tit bén ngoai

Bén canh s btra bon qua mtc thi viéc tap trung ctia ban con bi nhitng yéu t6 nao anh huéng?
Ban c6 cdm thdy thoai mai va lam viéc véi nang suat cao trong moi treong hién tai quanh minh
khéng? Ché lam viéc ctia ban c6 di anh sang khong? Mui hwong, tiéng 6n ... ¢6 anh hwdng tiéu
cuc dén ban khong?

Tat ca nhitng yéu tot nay déu c6 kha nang anh hwdng trure tiép dén ban ¢ san sang bat tay vao
lam viéc hay khong?

3. Chung ¢ dau?

Ban c6 thwong roi khoi ban lam viéc ctia minh dé di dén ké sach 1ay 1 loai gidy to nao d6 khong?
Sau khi ban 1ay dwgc thit minh can va quay vé chd ngoi thi lai nhan ra cay bt cia minh da bién
dau mat. Thé 1a ban lai ditng ddy dé tim cay but. Sau khi ban da tim thay n6 thi chuyén gi xay ra
sau d6? Ban nhan thay minh khong c6 may tinh, tir dién, sach bai tap, gidy lam bai, tai liéu tham
khéo, ghim, but x0a, ...



Dbiéu chac chan la khong phéi chi minh ban 1am vao tinh hudng nay. Ngay trudc toi cling tirng
roi vao hoan canh twong tw. T6i danh qua nhiéu thai gian dé di t6i di lui va mét pho khi duogc
ngoi xuéng ghé.

Khi phai téi lui qua nhiéu lan trong phong dé tim tai liéu cho bai luan cia minh, ching ta khong
chi dang lang phi nhitng giay phtit quy gia ma con dang chan chtr nita. Tham chi, trong qua trinh
tim kiém tai liéu, c6 thé ching ta lai tim thdy may 1 vai thit khién minh mat tap trung. Ta c6 thé
tim thady mdy céi dia CD yéu thich hay 1 quyén ky yéu nao d6 bé quén 1au ngay va thé 1a ta dinh
chat vao ching. Viéc nay sé khién ta mat nhiéu thoi gian va tham chi con khong thé bat dau cong
viéc cia minh chit dirng néi dén chuyén hoan tat ching.

4.2, Tai sao chiing ta khong don dep cho gon gang va tiép tuc lam
viéec?

“Don dep = Dep bé thit gi d6”

1. Don dep

bung vay, day la 1 chién thuat tryc ti€p dé vugt qua sy bira bon qua mirc. Tat ca nhitng gi ra phai
lam d6 la don dep! Hay don dep dong 16n xon trén ban ta. Hay don dep nhitng thit virong vai
khap phong cta ta.

2. Tao ra 1 moi treong tot hon

Hay don dep gon gang ban hoc cia ban va bao dam rang moi do dung ¢ ding vi tri cia n6. Hay
vitt bo nhitng gidy to khong can thiét va nhitng thit da hw héng. D6i khi, chiing ta lwoi biéng dén
mitc vit nhitng cay but da hét myc lung tung khap noi thay vi bé chiing vao sot rac. Hay bién cai
thung rac thanh nguai ban t6t nhat cau ban va dat 1 cai sot rac nhu thé ngay bén canh ban lam
viéc ctia minh. Nhung 1au 1au, ban hay nhé dé rac 1 lan.

C6 thé ban sé nghi rang : néi lic nao chang dé hon lam. Nhung chiing ta c6 thé ap dung phuwong
phap & chwong 3 “Lam tirng viéc 1”. Ban c6 thé 4p dung phwong phap nay dé don dep ban lam
viéc ctia minh. Néu ban lam viéc qua bira bon, ban c6 thé 1ap ra danh sach nhitng thit dang bi wiit
btra bai trén dé sau d6 c6 thé don dep.

Saudayla1vidu:

Nhitng viéc can lam (don dep ban lam viéc)

1. Don dep sach v@

2. Sap x€p giay to lén ké

3. Vit bo gidy to khong can thiét

4. Don dep tat ca nhitng thit con lai



Neéu thyc hién theo phwong phap nay thi chi “A 1é hap” la ban caa ching ta da gon gang va ngan
nap!

Bay gio, khi ban hoc da khong con bira bon nita thi hay dat 1én do tit ca nhitng dung cu ma ta
can. Hay dau tw 1 s6 do dung van phong pham va hop dung. Bén canh dd, hay dam bao rang moi
thit ching ta can déu nam trong tam va&i cda ta chit khong phéi ¢ 1 ché nao dé trong nha. Chac
chan chang ai mu6n bé thai gian dé choi tron tim v&i chiing dau.

Keét luan : Néu chiing ta “khong thé tap trung tw twéng”, hay thir 4p dung cach thitc sau : Don dep
gon gang ban lam viéc va phong 6c cua ta.



Chuong 5 : Noi loan
“Si chan chtr la nAm mo cho6n vui co hoi.”
5.1. Tai sao phai noi loan?

“N6i loan = Hanh dong chong lai hay bat tuan theo diéu gi d6”
1. Ban c6 biét t6i dang néi gi khong?
“Ban khong hiéu t6i!”

To6i da tirng cam thay chang c6 ai trén doi nay hiéu minh ca. Da bao gid ban cam thay nhw vay
chwa? Ban c6 cam thay rang chang c6 ai thue sw lang nghe ban va dé tam dén nhitng diéu ban
n6i? Ban lu6n bi d6i x& nhw 1 dita tré, luon dwgc hwdng dan nén lam céi gi va lam nhw thé nao.
Néu ban cam thay nhu thé thi ban khong don doc dau. Hau hét ban tré déu c6 chung suy nghi dé.
Ho cdm thdy khong 1 ai hiéu minh, sy thau hiéu cia moi nguwdi véi ho trong tron giong nhu 1
trang gidy trang.

Ho cho rang cha me khong hiéu ho. Thay c6, ban bé khong hiéu ho. Ca thé gigi khong hiéu ho!
2. Con gian dir - Cam giac cua bo tét nhin thdy mau dé

Khi cam thdy khong duwgc moi nguwoi xung quanh thiu hiéu, chiing ta dé trd nén gian dit. Tic

gian la 1 trong nhitng ly do khién con ngudi ta noi loan. Con gian dit nay sé khién ching ta c6 xu
huwéng chong lai nhitng nguwdi ma ta khong thich va tri hoan viéc thyc hién nhitng nhiém vu dwogc
giao. Khi do, ta dang gtti di 1 tin hiéu mang y nghia n6i loan. D6i khi, con gian nay 16n dén mic
khién ta chang mu6n lam bat ky cong viéc gi. Tat nhién, diéu nay con té hon ca si chan chw nita!

Néu duy tri trang thai gian dit nay trong thdi gian dai, nhitng ngudi nay khong chi lam ton
thuwong nguwoi khac ma con lam hai ca chinh ban than ho. Ho tré thanh 1 nguwdi nong tinh va rat
dé burc tic.

3. C6 ai do sé lam viéc nay

Khi ching ta ndi loan va tri hoan 1 cong viéc nao do thi sé c6 ngwoi cam thdy day la 1 cong viéc
can thye hién gap va thé 1a ho 1am luén. Vay la ching ta khoi phéi lam viéc d6 nita. Chang han,
khi ban khong chiu mang tach xuéng nha bép dé rira, chac chan bd me ban sé bao em ban lam
viéc d6. Vi thé, bang cach noi loan, ban c6 thé cw x theo kiéu 1 6ng vua hay ba hoang thurc s,
va nhitng ngudi khac sé lam moi viéc cho ban. Ban nghi minh c6 thé dung cai nhan thitc day strc
manh nay dé noéi loan va tranh khoéi phai lam viéc gi hét.

Co thé ban sé nghi rang day la 1 y twdng tuyét voi, nhung hay can than. Cai y twdng “hady noi
loan dé khdi phdi lam viéc” 1a 1 suy nghi hét sttc té hai va c6 thé pha hong méi quan hé ctia ban
v6i anh chi en, cha me va ban beé ctia ban. Ban c6 mu6n diéu nay xay ra khong?



5.2. Tai sao chung ta khong hgc cach ton trong nguwoi khac?

“Tén trong = Y thi¥c ve gia tri cia 1 con ngudi”

Dé pha v& tinh cach néi loan nay, chiing ta phdi hoc cach ton trong ngudi khac. Toi hiéu day
khéng phai la viéc dé dang. C6 ngudi titng noi rang su ton trong can phai duoc tich ldy.

bé hiéu dugc phwong phap hoc cach ton trong ngudi khéc ra sao, ching ta hay tht tro choi c6
tén goi “Can nhac hau qua”. Tro choi nay doi héi ta phai nghi dén 1 tinh huéng cu thé va xac
dinh nhitng hdu qua tr tinh huéng dé.

Vi du, da s6 chiing ta déu thdy me Itc nao cling can nhan va dé la ly do khién ta chan chir. Vay
hay twéng twgng canh ching ta loai bo bd me ra khoi cudc doi minh. Liéu cudc song cua ta ¢
dugc cai thién viegt bac khong? Chac chan la chang con ai can nhan véi ta sudt ngay nita. Nhing
chuyén gi sé xdy ra dén véi nhitng khia canh khéc trong cudc song ctia ta? Liéu con ngudi nao
nhac nhd chiing ta phai lam cai nay cai no, tam tap cho ta bang tinh yéu thwong v6 ba bén, nau
nhitng mon an ta thich, chia sé niém vui va tiéng cudi véi ta khong? Co thé sé cé 1 ai do lam cho
ta nhitng viéc twong ty nhwng to6i tin chac sé chang bao gio ngudi dé yéu thuwong ta bang tinh yéu
ctia 1 ngudi me.

Khi “Can nhac hau qua” cua viéc thiéu vang 1 ngudi nao doé trong cuéc doi minh, ta sé nhan thirc
duwgc tam quan trong va y nghia cia ngudi do doi véi ra. Chi khi d6, ta méi c6 thé tran trong suw
hy sinh cua ho va ton trong con nguoi ho.

1. Vai diéu dé ban can nhac

Hay hiéu rang, cha me ching ta da phai lam viéc vat va dé cham lo cho ta, tir viéc nu6i nang ta
cho dén viéc mua cho ta nhitng vat dung ta can, chang han 1 cai may MP3. Vi thé, hdy tran trong
su hy sinh va tinh yéu thuvong cua cha me.

Hay hiéu rang cong sttc va sy cong hién cua thay c6 vi 1gi ich cia chiing ta. S& di ho nghiém
khac véi ta cling chi vi ho lo cho ta. Ho trai nghiém cudc song nhiéu hon ta va ho biét rang hoc
thitc va viéc hoc héi khong ngirng la diéu rat quan trong trong xa hoi ngay nay. Hay hiéu rang
khi thay c6 gido cho ta bai tap dé lam, ho sé phai cham bai ctia ca I6p trong khi ta chi phai lam
bai tap d6 1 lan ma thoi.

Hay hiéu rang ban beé ta ludén & dé vi ta. Hay ton trong ho vi tinh ban ma ho da danh cho ta. Khi
ta gap rac roi trong cudc séng, ho sé & bén ta va ho trg ta vé mat tinh than.

Hay hiéu rang anh chi em la nhitng nguwdi cung 16n khon bén ta. Hiy nhé dén nhitng ky niém vui
buon da cé véi nhau tr thoi tho bé va dirng dé nhitng tran cai va nho nhat anh huéng dén moi
quan hé gitra doi bén.

Trong cudn sach For One More Day, Mitch Albom da nhac lai cau chuyén vé Charles “Chick”
Benetto - von la 1 van dong vién bong chay My nhung hién dang trong con tuyét vong. Charles
da gap dugc hon ma ctia ngwoi me qua cd ctia minh va nhé lai nhitng chuyén da xay ra trong qua
khit. Charles nh¢ lai nhitng ltic 6ng t6 ra bat kinh va thwong tinh yéu thwong véi ba. Ching ta



cling thwong khong nhin thay sy hy sinh cia cha me trong viéc cham lo cho ta dugc 16n 1én trong
tinh yéu thwong va hanh phiic. Chiing ta thwong khong nhan ra va tran trong nhitng diéu tuwong
chtrng nhé nhat ma cha me danh cho ta.

Dirng ti nhi minh sé bat dau bay t6 sy ton trong v@i nhitng ngwdi xung quanh vao ngay mai.
Hay lam viéc nay ngay bay gio.

2. Hay ton trong ban than

Ban ciing dirng quén ton trong chinh ban than minh. Bttng quén rang minh ciling giéng nhuw tat ca
moi ngudi va xitng dang duwgc ton trong. Nhuwng hay hiéu rang, sw ton trong can phai dugc tich
lily chit khong phai ty nhién ma cé. Vi thé, hay xem xét lai cach cw xi ding myc, nhitng nguoi
xung quanh tat nhién sé ton trong ta.

Vi 1 quan niém ding dan, ching ta c6 thé giai quyét dwgc moi viéc va vugt qua duegc sy chan
chu.

Keét luan : Viéc noi loan c6 thé 1a nguyén nhan khién ching ta chan chtr. Hay ton trong nguoi
khac va tran trong nhitng diéu ho da lam cho ta. Hay biét ton trong ban than va cho moi nguoi
thay gia tri cia minh. Va trén hét, hay chitng minh diéu nay bang hanh dong thiét thyc!



Chuong 6 : S¢ hai

“Trong tiéng Anh, tr s¢ hai (Fear) dwgc danh van 1a : False (sai lam) + Expectations (ky vong) +
Appearing (vé ngoai) + Real (thuc t€).”

6.1. Tai sao lai s¢ hai?

“So hai = E ngai hay lo lang vé 1 viéc gi d6 hodc 1 ai d6”

1. T6i khong biét liéu....

Khi khong biét liéu cong viéc sé doi hoi ¢ minh diéu gi, ching ta c6 xu hwéng sé chan chir. Bay
la diéu hoan toan binh thwong. Néu ban, mét ngwoi mdi tap leo nui, dwge huan luyén cia minh
yéu cau tham gia vao mot cudc thi leo nii cap quoc gia, thi toi chac chan rang ban sé sg dén quiu

ca ludi cho ma xem. It ra thi toi s& nhu thé day!

Ban khong biét liéu minh c6 kha nang lam dugc viéc d6 hay khong. Rat c6 kha nang ban sé
khong lam dugc hoac gap phai chan thwong vi da khong tap luyén ding dan.

Khi khong chac chan vé mét viéc phdi lam, ching ta sé cdm thay bat an. Va no6 sé khién ta chan
chu.

2. Tong két cua moi ndi so hai

C6 thé chiing ta sg rat nhiéu thit. Nhitng ndi sg¢ nay thwong xudt phat tir nhitng trai nghiém khong
may dé chiu khi ching ta con nhd. Vi du, vai nguoi rat sg ché vi da tirng bi ché can; nhiéu nguoi
thi sg nwdc soi vi da tirng bi bong. Toi da tirng rat sg bong t6i va gan nhw ltic nao dén trong
phong t6i cling dugc bat sang.

Vi thé, khi cam thdy so hai treéc mét diéu gi do, ta sé c6 xu huwdng chan chir néu phai lam nhitng
viéc c6 lién quan dén noi sg do.

3. Ching ta c6 thé sg nhitng thit nhw

* Céc ky kiém tra — Béi vi ching ta thwong bi diém kém hodc chiing ta sg sé bi diém kém
 Su khong hoan hdo — Bai vi chung ta luon ly twong hoéa moi th

* Nhitng diéu chwa biét — B&i vi chiing ta cam thay thodi mai hon v§i nhitng diéu minh da biét
» Mac sai lam — Béi vi ching ta khong thé chiu n6i hau qua do sai lam ctia minh gay ra

* Thay d6i — Béi vi ching ta cam thdy bat an truéc nhitng sy thay doi

* Thanh cong — Bai vi c6 thé chiing ta khong biét phai lam gi sau khi dat dugc thanh cong



* S chdi bo - Bdi vi chiing ta khéng chiu dwgc noi dau cua viéc bi tir choi

Vay la c6 qua nhiéu ndi sg c6 thé khién chiing ta chan chir. O day, ching ta khong thé liét ké tat
ca nhitng noi sg dy ra dugc, néu khong, chiing ta sé bién cudn sach nay thanh mét cuén sach néi
vé nhitng no6i sg hai va thanh mot cudn tiéu thuyét kinh di mat!

Dbiéu chung ta can lam la phéi nhan thitc dwgc rang so hai la mot diéu hoan toan binh thuong.
Van dé la ching ta da dé nhitng ndi s¢ hai ay ngan can qua trinh vieon tdi thanh cong cua ta.

T6i biét mot c6 gai tén la Angie. No6i s¢ 16n nhét ciia Angie la lam bai thi va bai kiém tra. Moi
khi sap c6 bai kiém tra, c6 déu cam thdy vo cung lo lang. Lic nay, mét chwéng ngai tam ly hinh

thanh trong long Angie va khong ngirng phat trién. Cudi cung, van dé nay trd nén nghiém trong
dén mitc c6 muon nghi hoc dé khai phai lam bai kiém tra!

4. Nhitng truyén tranh dau tién ctia toi

Sau day, toi sé ké cac ban nghe cau chuyén t6i da lam thé nao dé nhitng truyén tranh dau tién cua
minh dugc dang trén bao va tap chi. Su6t nhiéu nam qua, t6i da vé rat nhiéu ma lu6n mong nhin
thdy nhitng tdc pham cua minh dwgc in. Diéu da ngan can t6i nop ban thao nhitng truyén tranh
nay la noi sg bi tir choi. Thé la suét mot thoi gian dai, téi chan chir khong dam giri. Va qua thue,
khi thu hét can ddam dem may truyén tranh do di gwi thi t6i da bi tir choi. that dang chan phai
khong! Vay la phai mat mot thoi gian dai sau dé t6i méi giti nhitng truyén tranh ké tiép... Nhung
sau cung thi t6i da thanh cong!

6.2. Tai sao chiing ta khong nhan thirc duwgc noi lo lang ctaa
minh?

“Nhéan thitc = Nhan ra sy ton tai cia mot diéu gi do6”

Dé giai quyét dugc van dé do su sg hai gy ra, tredc hét ching ta phai nhan thitc dugc nhitng
moi lo ldng cua minh va doi mét véi ching. Nhéan thitc dugc noi lo lang ctia minh la mot chuyén;

giai quyét chung lai la chuyén khac.

O day, toi xin gidi thiét hai buéc dé giai quyét ndi so hai cia ching ta, do Rita Emmet,tic gia
cua cudn sach The Procrastinator’s Handbook, dé xuét.

Phuong phap cua Rita Emmet la ty hoi ban than minh hai cau hoi :

Cau héi dau tién : “Minh sg cai gi?”

Khi ti hdi ban than cau héi nay, ching ta dang tim cach xac dinh nguyén nhan noi sg hai ctia
minh. Bang cach nay, ta sé cam thay it s¢g hon dong thdi cé thé nhan thitc dwge né mat cach rd
rang hon.

Cau hoi thit hai : “Diéu gi sé xdy ra néu noi s¢ 16n nhat ctia minh tré thanh sy that?”

Hay twdng twgng diéu gi sé xdy ra néu ndi s¢ 16n nhat cda ta trd thanh sy that. Khong nghi ngo



gi nita, chung ta sé bi ton thwong va khon kho rat nhiéu. Nhung liéu ching ta c6 thé vugt qua
dwoc n6 khong? Di nhién la c6. Bang cach trai nghiém va vurgt qua ndi s nay, ching ta sé
tredng thanh hon, manh mé hon déng thai it lo lang vé ndi s¢ nay hon.

Phuwong phap nay rat hiéu qud, va t6i khuyén khich ban hay thtt ap dung né

St dung 10i khang dinh

Loi khang dinh la nhitng cau néi ngan gon va tich cy'c ma ta c6 thé dung dé tu noéi véi ban than
minh. Viéc thudng xuyén st dung nhitng 16i khang dinh sé gitp ching ta dinh hinh lai cach suy
nghi cia minh. Nhitng 10i khang dinh d6 sé thay thé cho suy nghi tiéu cuc va dan dat ching ta
hanh dong tich cyc hon. Néu ban cham chi luyén tap va thwong xuyén st dung 161 khang dinh,
ban hoan toan c6 thé 1ap day tam tri minh bang nhitng suy nghi tich cyc. Khi ban néi véi ban
than rang minh c6 kha nang va da san sang giai quyét mét cong viéc nao do, ban sé cé dong luc
dé bat tay vao hanh dong.

Ban c6 dé y thay mot vai van dong vién luén 1am bam diéu gi do6 trude khi budce vao thi ddu
khong? D6 1a Iic ho dang tw néi véi minh nhitng 16i khang dinh dé chuan bi tdm ly va tinh than
thi dau nham déanh bai déi thu day

Viéc noi véi ban than nhitng 16i khang dinh la viéc lam rat dé dang. Tuy nhién, ban can lvu y
mot vai yéu t6 sau:

1) Chuing phai ngan gon
Diéu nay hoan toan hgp ly. Ai ma nhé dugc mot cau khen nggi dai ngoang co chi, phai khong?
2) Chung phai tich cuyc

biéu nay ciing hoan toan hgp ly. Loi khang dinh mang tinh tiéu cyc chang nhitng khong dem lai
lgi ich nao hét ma con gay hai cho tinh than cta ban.

3) Chiing phai dugc ding 6 thi hién tai

Diéu nay rat quan trong. Chang ai lai néi véi ban than rang minh that tuyét voi trong qua khi
nhung bay gio thi khong tuyét ca.

Sau day la mot vai vi du vé 16i khang dinh:

* T6i cAm nhan dwgc sitc manh cta ban than va toi c6 thé lam dwgc viéc nay
* T6i cAm thdy minh that manh mé.

« T6i da san sang va rat hao hitc mudn duwgc bat tay vao lam viéc do.

* T6i rat phan chan trede moi thit thach cia cude song.

* T6i chang lo sg diéu gi hét.



Hay dwa ra vai 10i khang dinh cta riéng ban va thuong xuyén lap lai ching trong ngay. Hay dé
nhitng 161 khang dinh nay truyén cho ban sitc manh.

Keét luan : So hdi la mot cdm gidc hoan toan binh thwong. Nhung diéu quan trong hon la ta phai
“nhén thitc” duwgc nguyén nhan dan dén ndi sg hai cia minh va déi mét vdi ching!



Chuong 7 : Khong thé lam viéc mot minh

“Co thé ching ta chang lam duwgc diéu gi vi dai nhung ta c6 thé lam 1 diéu nhé véi 1 tinh yéu vi
dai.”

7.1. Tai sao phai don doc 1 minh?

“Pon doc mot minh = Khong cé ai & bén canh”
1. T6i c6 phai lam viéc nay mot minh khong?

Da bao gid ban cam thay don doc khi phai thyc hién nhitng cong viéc thudc vé nhiém vu cta
minh khong? Ban c6 cam giac minh dang “chong lai ca thé gigi” khong?

Cdn phong can phdi dugc don dep gon gang va dung ra ban phai lam viéc nay vi dé la phong
CUA BAN. Bai tap vé nha can phai dugc hoan tat nhwng ban khong biét phai lam thé nao dé lam
duoc diéu dé. Ban cling chang biét on tap bai vo thé nao trong khi ky thi lai dang dén gan.
Duwong nhw moi thit déu chong lai ban. Ban nhw mat con kién dang ganh trén Iwng sitc nang cia
ca thé gidi. Néu ban suy nghi va cu xt nhu vay, stress sé sém ha guc ban.

2. Cau hoi vé Stress

Ban c6 nhitng triéu chitng sau day khong? Hay danh dau vao c6t “C6” hoac “Khong”.

Triéu ching

Co

Khong

Mét méi

Mat ngu

Hay hoi twéng

Gdp ac mong

Hay giat minh va dé hoang hot

Tam thoi mat tri nhd va khong cé kha nang tap trung

Phién mudn

Dé cau gidn



An khéng thay ngon

Bung con cao

Néu ban c6 tit hai triéu chitng noi trén trd 1én thi ban dang bi stress day!

3. Ky vong qua cao

“Tai sao diém so ctia con khong cao nhu diém cua con gai di Linda?”

“Tai sao chau khong tham gia vao dan dong ca ndi tiéng cua treong?”

“Tai sao ban khong tai gioi nhw anh trai ban vay?”

“Tai sao ban khong duwgc chon vao dogi?”

Yéu cau va ky vong ma moi ngudi dat cho ching ta thuwong rat cao. Moi ngwoi déu noéi vé tam
quan trong cua viéc hoc hanh dén noi dén chon ciing nhw viéc phai tré thanh nguwai that xuat sac.
Nhiéu bac phu huynh doi héi & con céi ho rat nhiéu diéu. Mot vai ngwoi thi lai doi hoi rat cao &
ban than ho. Vi nhitng ky vong qua cao dd, chang c6 gi la khi ho bi stress ca!

Nhitng nguwoi bi stress thwong c6 xu hwéng chan chir vi ho lo lang vé qué nhiéu thi¢. Néu khong

6 101 khuyén va s ho trg ctia ban bé va nhitng nguwdi xung quanh, ho cam thay minh that nhé bé
va dé bi ton thiwong. Chinh suy nghi nay da khién cho tinh hinh trd nén t6i té hon rat nhiéu.

7.2. Tai sao khong dong tam hiép lyc véi nhau?

“Pong tam hiép lyc = Hai hay nhiéu ca nhan két hgp lai vdi nhau dé mai lién két giita ho trd nén
manh mé hon”

Ai bao ching ta phai mot minh doéi mat véi thé gidi?

Cach thic dé vugt qua cam gidc don doc, lac 16i va vo vong la hdy tim kiém sy gitip d& caa ban
bé. Khi dugc & bén canh ban bé, ching ta sé c6 dong luc va sitc manh sang tao dé vuot qua
nhitng thai khéc chan chir. Xét cho cung thi hai cai dau van t6t hon mét céi dau!

1. Nhém hoc tdp va mang lugi ho trg xa hoi

Chting ta nén thanh 1ap mot nhém hoc tap véi mot hay nhiéu ngudi ban dé viéc hoc ctia minh tré
nén dé dang va thd vi hon. D6i khi, chiing ta sé phai doc hét tai liéu nay dén tai liéu khac. Khi
hoc nhém, chiing ta c6 thé chia sé nhitng tai liéu nay v4i nhau va moi ngwoi chi can phai tom tat
mot vai tai liéu ma th6i. Tuy nhién, hady dam bao rang moi ngudi déu dong gop cong sitc ctia
minh vao cong viéc chung dé cach hoc nay thye sy hitu ich cho ca nhém

Neéu c6 thé, cac ban hay cung hoc bai bén nhau. Di nhién, c6 nhiéu nguwdi thich hoc mét minh

nhung sé rat tuyét néu cé ai d6 cung ta thw gian, giai tri sau nhitng gid hoc cang thang. Ca hai c6
thé chia sé vgi nhau nhitng kinh nghiém hoc tap hodc nhitng thac mac vé bai vé trong qua trinh



on tap dé cung nhau giai quyét. Va cd hai c6 thé truyén dong lwc cho nhau dé cuing tién xa hon

T6i van nhd quang thoi gian t6i con di hoc va phai 6n bai dé chuan bi cho cac ky thi. Thoi do, t6i
c6 mot nguwdi ban hoc tap chung 16p. Chiing t6i thwdong dong vién nhau va kiém tra qua trinh hoc
tap ctia nhau. Tham chi, ching t6i con goi dién cho nhau vao ngay thi dé khong ai ngu quén ma
bé 16 buoi thi d6. Bang cach nay, chiing toi da virgt qua nhitng ky thi mdt cach tot dep

2. Bong tam hiép lyc dé gianh chién thang

Michael Jordan — mot trong nhitng van dong vién béng ro vi dai nhat moi thoi dai — da gap nhiéu
kho khan méi c6 thé dat dugc cac danh hiéu vo dich giai NBA (National Basketball Association:
Giai bong r6 nha nghé My). Trén thyc té, 6ng da khong thé mang chitc vo dich vé cho doi
Chicago chi bang tai nang cua minh, du do6 la diéu ma ai cling tin twdng. Mai cho t6i khi doi
Chicago chiéu m¢ thém nhiéu cau tha gioi khac thi Michael Jordan méi cé thé vivon dén mot tam
cao m@i va giup doi Chicago sau lan vo dich gidi NBA!

Keét luan : Dai khi chiing ta chan chir vi thay minh c6 ddc va thiéu sy ho trg ctia moi ngwdi xung
quanh. Nhung ai bao la ta phai lam moi viéc mot minh? Nhitng ngudi ban cta ta luén ¢ do vi ta.
Hay tim dén ho va dong tam hiép luc véi ho dé dat dugce thanh cong!



Chuong 8 : Mét méi (thé chat lan tinh than)

“Sau khi moi tht dugc cho 1a hoan tat thi thuwdng cé nhiéu cau néi hon la viéc lam.”
8.1. Tai sao chung ta lai mét méi nhw vay?

“Mét mai = Cam thdy yéu 6t, dudi sic”

1. T6i mét qua!

Qua that, ching ta c6 thé cam thay rat mét moi sau mot ngay dai lam viéc cat lyc, di hoc &
truong hay tham gia cac hoat dong thé thao, vui choi. Cam giac dudi stc co6 thé chién thang ta,
khién ta chi mu6n nam xudng nghi ngoi va thw gian. Khi khong nghi ngoi dd, ching ta sé cam
thdy v6 cing mét moi.

Hay twdng twgng mot ngay ban chay tGi chay lui khong ngirng dé lam hét viéc nay dén viéc no.
Néu ban da tirng lam cong viéc chay ban thi han ban hiéu cam giac ciia minh vao moi cudi ngay.
Luc ay, chan ban sé dau nhdi vi ban da phai ditng su6t ca ngay. Khi mét mai, co thé ta sé khong
c6 du nang lwgng dé tiép tuc hay hoan tat mot cong viéc nao d6. Ta chi mudn duwge nghi ngoi va
danh mot giac that ngon.

2. Toi kiét strc qua!

Da bao gio ban thtr hoc bai ¢ nha vao budi téi sau mot ngay dai & treong va thiép di vi mét moi
chwa? Pau ban guc xuéng tap sach trong khi cha me hay nguwoi nao do6 di ngang qua c6 thé nghi
rang ban dang tap trung cao d6 cho viéc hoc ctia minh!

Qua that, viéc tap trung tinh than cao d6 trong mot thoi gian dai c6 thé khién ta kiét sitc. Nghién
cttu cho thay rang kha nang tap trung ctia con ngudi sé giam di sau mot gio' dong ho dau tién, va
do6i véi mot vai ngudi thi diéu nay cé thé xdy ra sém hon!

Khi tri 6c ta bi kiét sitc, ta cam thay minh khong con chit dong luc hay nang lwgng dé bat dau
lam mot viéc gi nita. Tét cd nhitng gi ta muon la tha nguwdi vao cai givong ctia minh.

3. Chan ngan moi thi

biéu nay khong lién quan tryc tiép dén sy mét moi vé thé xac hay tam tri. Don gian la doi khi
ching ta cam thay chan ngan moi thit ma thoi. C6 thé cong viéc nao d6 khong gay hirng thu cho
ta, khién ta chang tim ra dong lwc dé bat tay vao thuc hién n6. Néu roi vao tinh hudng nay, diéu
ta can lam la ap dung mot chién thuat khac, chang han nhw xac dinh lai tw twdng cia minh thong
qua viéc “Hinh dung chién thang” (dwgc n6i dén & Chwong 2) dé pha vo tinh trang tri tré cta
minh. Ching ta can phai thay doi cach nhin nhan vé cong viéc cia minh va tich cyc hon khi thyc
hién cong viéc do.



8.2. Chién thuat 3T : thw gian, tuyén b, thyc hién

“Thuw gian = Nghi ngoi dé hoi phuc sitc khoe”

“Tuyén bo = Trinh trong dwa ra mot 16i hita va lam cho moi ngwdi xung quanh biét t6i 101 hita
d(')”

“Thyc hién = Bat tay vao hanh dong theo diéu ta da hita”

Dbé giai quyét duoc van dé mét mai, t6i khuyén ban nén st dung Chién thuat 3T. Pay la mot
chién thuét rat hitu ich c6 thé gitp ban danh tan sy mét mai va bat tay vao hanh dong!

Chién thuat 3T gom 3 phan :
1. Thu gidn
Khi mét méi, diéu ma ching ta nén lam la hay nghi giai lao. Nghi ngoi. Ngi mot giac that sau.

Mot gidc nga sau chirng 15 — 30 phut cho phép tam tri ta dwgc nghi ngoi hoan toan va thoat khoi
nhitng suy nghi vé cong viéc ciing nhw nhitng van dé dang khién ta lo phién.

Sau khi da nghi ngoi hoi phuc sitc khoe, ta sé tinh tdo hon va san sang bat tay vao giai quyét
nhitng cong viéc dang chd don minh - dac biét 1a nhitng cong viéc c6 yéu cau veé thé chat. Biéu
quan trong nhat la ta phai that san sang, néu khong, ta c6 thé ty gdy cho minh nhitng chan thvong
khong dang c6 chi vi mét gidy phat bat can.

2. Tuyén bo

Sau khi da nghi ngoi xong (dirng ndi la ban cit nam dai ra mai nhé), hdy néi cho ca thé gigi biét
rang ban da san sang hanh dong. Hay tuyén bo diéu nay thanh 15i!

Néu chiing ta c6 mot viéc can phai hoan thanh vao ngay mai, hay néi véi ai do rang ta sé hoan
thanh n6 vao ngay mai, tham chi la sém hon nita. Bang cach nay, ta da dwa ra mot 1oi hita va cho
moi ngudi biét dén né. Khi dd, ta dang dat minh vao vi tri phai hoan thanh né. Mat 16i hita da
duwgc dva ra va chiing ta phai thyc hién. Néu ta khong giit 10i hita cia minh, danh duy cta ta sé bi
de doa! Luc nay, ta sé c6 da dong luc dé bat dau va hoan tat cong viéc.

3. Thye hién

Sau khi da dwa ra mot 16i hiva va noi cho ca thé gidi biét dén no, budce tiép theo cia ban la hanh
dong. Nhitng 101 néi khong dwgce bién thanh hanh dong thi chi la nhitng 16i n6i sudng. Ching ta
can phai hanh dong dé thuc hién héa moi viéc.

4. M6t hoc sinh “hita hen”
Peter — mot hoc sinh cua t6i — rat sang da va “day hita hen”. Peter c6 nhitng ké hoach cu thé dé

cdi thién diém s6 ctia minh va biét nén lam gi dé dat dugc diéu d6. Nhung cau chang bao gio
thure hién ké hoach ciing nhw 161 hita cia minh ca. Sau khi da dua ra 16i hiva va phac thao nhitng



budc di can thiét, Peter cam thdy rat hai long va coi nhw cong viéc d6 da duwgc hoan thanh! Vi
thé, chang co gi la khi Peter chang bao gio hoan thanh duwgc muc tiéu cia minh.

Chéng c6 nghia ly gi khi ban dé ra rat nhiéu ké hoach va 16i hita nhung lai khong tuan theo
ching.

Keét ludn : Néu mét moi, ching ta hdy “Thu gian” vi ta xitng dang dugc nhw thé. Nhung sau do,
hay “Tuyén bo véi ca thé gidi” va bat tay vao “Thuyrc hién”.



Chwong 9 : Luoi biéng

“Nhitng gi dugc twdng thuwong déu la nhitng gi da dugc hoan thanh.”
9.1. Tai sao lai lvoi biéng?

“Lwdi biéng = Biéng nhac”

1. T6i dang di vé dau véi thi nay?

Doi khi, si lwai biéng sé khuat phuc dwoc ta, khién ta roi vao trang thdi tri tré va tri hoan viéc
hoan tat cong viéc cua minh. Thyec té 14, tat ca chiing ta déu c6 nhitng ltc lwdi biéng. N6 chi tuy
thudc vao viéc ching ta da dé “con quai vat lwgi biéng” anh hwdng dén minh nhw thé nao ma
thoi.

S thure thi nguyén nhan khién ching ta Iwgi biéng la do cudc doi ta thiéu nhitng muc tiéu ro
rang. Néu khong cé muc tiéu rod rang, ta sé khong cé dong lyc hanh dong va trd nén chan chw

Néu dé y, ban sé thdy nhitng ngwdi c6 dong lwe ludn cé anh nhin rat tap trung va nhirng budc
chan day qua quyét. Nguoc lai, nhitng ngwoi khong c6 muc tiéu sé thiéu dong lwe va tré nén lvoi
biéng. Néu giong nhitng nguwoi nay, ching ta ciing c6 thé lac 16i nhw mot cai la ban bi héng va
khong biét minh dang ¢ dau. Khi chuing ta lwoi biéng, ching ta sé chan chu.

2. M0t trang thai tinh than

Luoi biéng la mot trang thai tinh than va cling 1a mot théi quen. Théi quen sé dwgc hinh thanh
khi ban ¢t 1ap di lap lai mot viéc gi d6. Chang han, ng6i sao bong r6 Michael Jordan da tap ném
phat nhiéu dén mic co thé 6ng da tié€p thu maot cach vo thitc va “ghi nhé” théi quen ném bong tir
vach ném phat nay. Co thé va tam tri ctia 6ng da quen thudc véi viéc ném phat dén mitc 6ng co6
thé nham mat ma van ném tring ro!

Tuwong t, sw lwdi biéng cling c6 thé trd thanh mot théi quen cta ta. Pa bao gio ban roi vao tinh
trang lwoi biéng ma khong hé hay biét chwa?

3. Pham vi thoadi mai: Mot noi vo cung thodi mai

Pham vi thodi mai la noi ma moi thit déu rat t6t dep va khién ban hai long. Tuy nhién, néu & qua
lau trong vi tri dy, ching ta sé c6 cam giac minh giong nhw mot con éch dang ngoi day giéng
vay.

Chtng ta thwong phai ra khéi pham vi thodi mai cia minh dé lam mot viéc gi d6. Cam giac kho
chiu khi phai ra khoi pham vi thodi mai da khién ta chan chtr. B6i khi, do qua lwdi biéng nén
chiing ta khéng muon ra khéi pham vi thoai mai cia minh! S& di nhw vay la vi ching ta phéi n6
lyc thém trong khi khong biét diéu gi dang chd don minh phia truéc.



Con éch ngoi day giéng c6 tam nhin rat han hep va khong dwgc trai nghiém thé gidi bén ngoai
cai giéng cua nd. Két qua la n6é chang bao gio biét duwgc diéu gi dang cho doi né & ngoai kia.

9.2. Tai sao chiing ta khong nghi dén viéc ty thwong dé cé dong
Ivc hon?

“Ty thwdng = Ty tang cho minh mot moén qua khi ta dat dwgc mot thanh qua nao do”

1. Ty thudng cho minh

bé khac phuc s luwai biéng, ban chi viéc nghi dén phan thudng hodc nhitng sy khich 1€ tuyét voi
ma minh sé nhan dwgc khi hoan thanh cong viéc. Phan thuéng c6 thé trd thanh dong lwc manh
meé thidc day ta bat tay vao lam viéc.

Chtng ta khong can phai dat ra cho minh phan thwdng that hoanh trang bdi vi c6 thé ta sé khong
du tién dé mua nd. Hay bat dau v6i moén qua nho nhuwng twong xitng véi cong viéc ma ta vira
hoan thanh. Pirng choi an gian bang cach hoan thanh mot cong viéc don gian nhung lai ty
thuwdng cho minh mén qua that hoanh trang! Bén canh do, ching ta cling can biét ti kiém soat
ban than, néu khong, c6 thé ta sé luon ty thuwéng cho minh trong khi lai chang lam dwgce gi nhiéu
ca.

Duwdi day la danh sach nhitng phan thwdng ma ban c6 thé tham khéo:

1) Xem mot bd phim

2) Nghe dia nhac ban yéu thich

3) Goi dién thoai cho ngudi ban than nhat

4) bi choi vdi ban be

5) Choi tro choi dién tit ma ban thich

6) Cham séc cho thud cung

7) Thudng thitc mon an ma ban thich

8) Tan hudng mot so thich nao do

9) bi mua sam

10) Lam nhitng diéu ban thich (ma khong cam thdy t6i 16i)

2. Phan thwdng nhw 1a nguon dong luc

Jeffrey Gitomer — tac gia ctia nhitng cudn sach bestseller nhu The Sales Bibble va The Little
Gold Book of YES! Attitude — ké rang trong sudt nhitng nam dau khai nghiép, 6ng déu mua tang



minh mot mén qua gi d6 mai khi ban dwgc hang. Bang cach nay, 6ng c6 dong lwc rat 16n dé co
gang hét minh va hoan thanh xudt sac muc tiéu dé ra!

Elaine 1a co bé rat nang n6 trong moi hoat dong. Khi dwgc héi vé nguon dong lyc ctia minh,
Elaine ndi vdi t6i rang c6 bé lubn ty thwdng cho minh moi khi dat dwge mot thanh qua nao do.
Phan thwdng doéi khi chi don gian la an mdt que kem nhung d6 chinh la bi quyét thanh cong cua
Elaine!

Keét luan : Ty thwdng la mot phwong thudce hitu hiéu c6 thé gitp ching ta tri dit chitng bénh lwoi
biéng. Chiing ta nén ty thwdng cho minh mén qua nao d6 méi khi hoan thanh c6ng viéc!



Chuong 10 : Tri hoan
“Nguoi hay tri hoan khong chon bay gio la cau tra 16i cho minh.”

10.1. Vi sao “van chwa dén luc”?

“Van chwra dén lic = Dé sau, khong phai bay gio.”

“Van chwa dén ldc dau... T6i chuwa san sang.”

“Van chwa dén luc dau... Thoi co chwa chin mu6i...”

Nguyén nhan khién ta néi ra nhitng cau trén la vi ta thiéu sy chuan bi.

Thiéu sy chuan bi

Ban c6 biét nhitng van dong vién dién kinh nhw Carl Lewis va Maurice Greene da phai tap luyén
trong su6t nhiéu thang trgi, tham chi nhiéu nam tréi mai c6 thé dat duwgce thanh cong vang doi
nhw vay? Ban c6 biét tredc khi tham gia cudc dua thuc sy, ho phéi khdi dong trong vong mat
tiéng dong ho hoac 1au hon dé c6 thé hoan tat cudc dua trong quang thoi gian rat ngan, c6 khi
chwa dén muoi giay?

Chuan bi la chia khéa giup chiing ta virgt qua nhitng diéu ma ta khong chac chan hoac e sg. Khi
chiing ta khong thé chuan bi t6t cho bai kiém tra & treong, ta sé nghi ra nhiéu ly do dé khong
phai di hoc ngay hom d6. Khi chiing ta chwra san sang cho mét cudc thi, ta sé cam thay bon chon

va tim c@ thodi thac dé khong phai tham gia cudc thi dé.

Daéi khi, cac ban tré c6 qua nhiéu viéc phai lam dén mitc khong phai ltic nao ho cling san sang
cho moi thit. D6 1a 1y do khién ho chan chu.

Tuy nhién, con nhiéu ly do khac c6 thé giup ta ly giai vi sao con ngudi ta lai thwong bi cau néi:
“Van chuwa dén lic” danh guc dén vay:

1) Ho la nguoi theo Chu nghia hoan hao. (Chuwong 1)

2) Ho da gdp qua nhiéu that bai trong qua khit va chuwra san sang dé don nhan thém bat ci that bai
nao nita. (Chuong 2)

3) Ho bi chét chim trong dong viéc. (Chuwong 3)
4) Moi treong lam viéc ctia ho qua bwra bon. (Chuong 4)
5) Ho mu6n nai loan. (Chwong 5)

6) Ho sg hai. (Chuong 6)



7) Ho khong thé lam viéc mot minh. (Chwong 7)

8) Ho mét moi ca vé mat thé chat lan tinh than. (Chwong 8)

9) Ho luoi biéng. (Chwong 9)

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

11) Ho mé mét nhitng chwong trinh ti-vi. (Chuwong 12)

12) Ho lu6n vién c@ dé bién minh cho si thu dong ctia minh. (Chwong 13)

Ban thdy ddy, sitc manh cta cau “Van chwa dén lic” c6 thé ha guc mot s6 ngwoi, va ching ta can
phai nhin nhan thuc té nay.

10.2. Tai sao chung ta khong thyc hién ngay bay gio?

“Ngay bay gio = co hiéu luc lap tiéc.”

S& di ching ta chan chtr vi ta nghi rang minh luén c6 thoi gian dé lam mot viéc nao do t6t hon.
Nhwng diéu gi sé xay ra néu ta c¥ cho cho dén phit cudi cing méi bat tay vao lam? Lic ay, ta sé
c6 xu hwédng lam voi vang cho kip thai han, hodc trong treong hop xau nhat la ta khong con thoi
gian nita va khong hoan thanh dugc cong viéc. Co nhiéu ly do khac khién ta roi vao trang thai
chan chir nhung chu yéu van la do cam xuc tiéu cye tir y nghi “Van chwa dén lic” mang lai.

Dé loai bo sy chan chtr, ching ta phai c6 tw duy “Ngay bay gio”. Hay dung sitc manh cua “Ngay
bay gig” dé bat tay vao lam cong viéc ctia minh.

St dung “Ngon nglt nhu bay gio”

Ching ta c6 thé stt dung ngon ngir dé khuyén khich ban than minh. Va dé chinh la thit ma t6i goi
la: “Ngon ngit Ngay bay gio”. Hay thit diéu sao:

Thay vi néi: “T6i hy vong/mong sao/ sé/ nén/ muén hoan tat cong viéc nay”, hdy ndi rang: “T6i
PHAI hoan tat cong viéc nay NGAY BAY GIO.”

Twr “phai” gitip chiing ta nhan ra tinh can thiét cia viéc minh lam. Viéc st dung tr “bay gio” dé
két thic cau no6i sé budc ta phai hanh dong ngay lap titc. Khi chung ta 4p dung cach néi nay
nhiéu lan, tam tri ta sé khong ngirng thic giuc ta hanh dong.

Thyc hién budc di dau tién luon 1a viéc kho khan nhat. Nhung mat khi ching ta da lam dwoc
diéu nay thi quang dwong con lai sé trd nén dé dang hon rat nhiéu. Vi da tién caa budce di dau
tién, ching ta sé chu tam vao cong viéc ctia minh dén mic d6i khi ta khong thé ngtrng lai dé lay
hoi nita ay chi!

Két luan : Hay dung sitc manh cua “Bay gio” chit khong phai dung cau “Van chwa dén lic” dé
lam cai ¢é cho si chan chu.



Chuong 11 : Nang khiéu va thai do tich cuc
“Nang khiéu ma khong c6 thai d6 dung muc thi ciing khong la gi ca.”
11.1. Tai sao phai ban tam dén nang khiéu?

“Nang khiéu = Ky nang, tiém nang hay kha nang”
1. T6i khong du kha nang

Diéu gi xay ra khi ta thdy ban bé minh dat dwgc diém cao nhat trong bai kiém tra? Vai nguoi
trong so ching ta sé ldy d6 lam dong luc dé c6 gang hon va gioi nhu ho, néu khong noi la gioi
hon. Nhung cling rat nhiéu nguwdi cam thay minh khong giéi nhw ban bé ctia minh.

Nhiéu ngudi trong chiing ta té ra chan chit vi nghi rang minh khéng c6 nang khiéu hay khong da
kha nang dé hoan thanh mét cong viéc nao dé. Hodc ciing c6 thé ching ta sg rang minh khong
thé lam dugc viéc gi ra hon. Chiing ta nghi ngd kha nang cia minh. Khi dy, ching ta cling dong
thoi nghi ngd chinh ban than minh. Va diéu nay dan chiing ta dén sy chan chur.

Nhiéu ngudi cho rang: “Cudc doi nay that khong cong bang!”. Tuy nhién, néu doi cong bang thi
tat ca chung ta déu sé dat dwgc diém cao chét vot, yéu thich chinh ban than minh va lic nao cling
hanh phtic. Nhung thyc té thi diéu nay khong xdy ra!

2. Phitc cam tur ti

Phitc cam ty ti 1a mot trang thai tam ly xay ra khi ban cam thay minh khéng c6 da kha nang.
Trang thai tam ly nay thuong rat nguy hai doi véi long tw ton cua ching ta va trd thanh ly do
chinh khién ta chan chu.

Nhitng ngwoi c6 phirc cam ty ti cdm thdy rang ho khong da kha nang va sé 1ay dé lam ly do dé to
ra chan chtr. Ho nghi rang du né c6 gang dén thé nao di chang nita thi ho ciing chang bao gio dat
dwgce muc dich cia minh ca. Va ho lam gi? Ho chan chir. Ban c6 phai la mét trong s6 ho khong?

3. Toi thtra sttc lam viéc nay
biéu nguwoc lai cling dung. Vai ngudi trong ching ta c6 kha nang hoan thanh moi cong viéc dugc
giao. Chiing ta nghi rang minh c6 thé hoan thanh céng viéc d6 ma khong can qua nhiéu thoi gian

nhw nhitng ngwoi khac. Chinh vi thé, doi khi ching ta t6 ra tu tin qua mic.

Ban da bao gio chan chtr khi sap bat tay vao thyc hién mot viéc gi d6 vi nghi rang n6 qua dé
dang, dé roi sau d6 ban nhan ra rang minh khong c6 du thai gian hoan thanh né chwa?

Van dé cua sy chan chit 1a khi chiing ta tri hoan qué 1au, ching ta sé quén mat cong viéc minh
can phai lam!



11.2. Tai sao ta khong cé 1 thai do tich cuc?

“Thai do = Ctr chi, cam xtic hay quan diém ctia mot nguwdi doi véi nhitng sy vat, sy viéc xung
quanh.”

Thai do la cach ching ta xac dinh lai tw twdng ctia minh dé doi x1i v6i mot nguwdi hay moét tinh
hudng nao do. Viéc c6 dugce thai do dung dén va tich cye 1a diéu vo cung thiét yéu giup ta cing
c6 cac moi quan hé xung quanh va dat dugc thanh cong trong cudc song.

Thai do ding dan va tich cyc sé thuc day chiing ta ditng 1én khdi cai ghé thu dong va bat tay vao
hanh dong.

birng lo lang néu ban khong c6 kha nang lam cong viéc gi d6 mot cach hoan hao. Biéu ma moi
nguwoi nhin thay va ghi nhan chinh la né lyc cda ban trong cong viéc d6. Néu nhan thay ban dang
c0 gang, co thé ho con gitip ban mat tay nita.

Vi thai do ding dan, ching ta sé c6 dugce sitc manh can thiét dé lam duwgc moi thit. Vi thai do
dung dan, chiing ta c6 thé vugt qua dugce that bai va xem dé nhv mot qua trinh hoc hoi.

Ngugc lai, thai do sai 1éch va tiéu cyre sé cang khién ching ta chan chit hon. Chiing ta sé tr@ nén
bi quan va thu dong trong cong viéc.

Viéc c6 mot thai do dung dan con quan trong hon ca viéc c6 kha nang. Chac chan la viéc c6 kha
nang sé gidp ta thuc hién cong viéc ctia minh nhe nhang hon. Nhung néu khong c6 mot thai do
dung dan, c6 thé ta sé khong tan dung dwgc kha nang ctia minh va tham chi con lam dung kha
nang ctia minh nita! Chung ta sé ty tin va kiéu ngao qua mitc. Két qua la khong ai wa ta ca.

Ban c6 mu6n tré thanh ngwoi nhw thé khong?
1. Voi mot nira hay day mot niva?

Neéu ai do ludn suy nghi tiéu cuc vé nhitng sy viéc xdy ra trong cudc song, ban c6 nghi nguwsi nay
sé lam dwgc bat c diéu gi khong? Anh ta sé than phién rang cudc song that bat cong v4i minh va
cau co vé moi thi.

Mot trong nhitng cach hiéu qua nhat dé hinh thanh nén thai do tich cyc l1a luon nhin vao mat tot
dep cua cudc song. Bang cach lam nay, ching ta sé hwdng su chi y va nang lwgng ctia minh vao
nhitng thit ma minh dang cd. Sau do, ta c6 thé tap trung no lyc dé dat dwge nhitng diéu ma minh
chwra c6. Ngay ca khi gdp that bai thi ta van c6 thé xem d6 la mot trai nghiém quy bau.

Sau day la cau hoi danh cho ban : Ban nghi gi khi nhin thay cai coc nay? (coc chi cé 1/2 lwgng
nwec)

Cai coc nay voi mot nita hay day mot nira? Néu ban nghi n6 voi mdt nira titc la ban dang tap
trung vao khia canh tiéu cuc cua van dé. Ngwoc lai, néu ban nghi né day mot nira, titc 1a ban
dang nhin vao mat tich cyc ciia n6. Va day chinh la thai do tich cy’c ma ta nén co.



Trong twong lai, ching ta nén tap trung vao mat tich cyc cia cudc song va thu hit nang lwgng tw
d6. Néu lam dugc, ta sé khong roi vao cai bay cta su chan chir.

2. Ton trong cong viéc

Dé giai quyét van dé tu tin qua mitc, ta nén st dung chién thuat dwoc trinh bay & Chwong 5. Ban
can c6 thai do ding dan khi nhin nhan cong viéc va khong dugc xem thuwong né. Khi dung
phwong phap “Can nhac hau qua”, ta c6 thé hinh dung diéu gi sé xdy dén vdi ta néu ta ty tin qua
mitc va khong quan tdm ding myc dén cong viéc ctia minh.

Ban c6 thé twdng twong diéu gi sé xay ra néu ching ta qua ty tin va doi dén phat cudi mdi bat tay
vao thye hién cong viéc khong? Ching ta sé phai lam vi vang va gan nhu khong thé hoan thanh
tot nhw mong doi. Lé ra, véi kha nang cia minh, ta c6 thé hoan thanh mot cach xuat sac chi
khong phai ntta voi. Va khi d6, chac chan két qua sé cho ta cam giac dé chiu, ding khéng nao.

3. Tho va rua

T6i nghi ban da nghe cau chuyén nay tr tredc roi. Noi ngan gon, truyén ké vé cudc chay dua cia
thd va rua. Tho chiém wu thé r6 rét va gan nhw sé thang. Thoat dau, thé chay rat nhanh va bo xa
rua. Thé roi, qua ty tin vao kha nang ctia minh, tho tim mot noi nghi ngoi va nga quén mat. Thé
chuyén gi da xay ra? Rua vugt qua tho va gianh chién thang trong cudc dua. Vay, ta rat dugce bai
hoc gi t cau chuyén nay?

Tho c6 kha nang nhung lai khong c6 thai do ding dan. Nguogc lai, rua tuy cham chap nhung luon
theo sat muc tiéu cia minh. R6 rang, c6 kha nang nhung khong c6 thai do diung dan sé dan dén
nhitng hau qua vo cung tai hai.

Keét luan : Thai do ding dan la yéu t6 quyét dinh gitp chiing ta loai bo sw chan chtr va dat dugc
thanh cong trong hoc tap cling nhw cudc song. Néu khong c6 thai do dung dan thi du c6 kha nang
chang nita ban ciling sé chang dén dau ca. Vi mot thai do ding dan, gidi han danh cho ban la ca
bau troi!



Chuong 12 : Nhirng cam do
“T6i lam cong viéc ctia minh vao cung mot thai gian moi ngay - phut chot.”
12.1. Tai sao lai dinh lay cai ti vi?

“Ti-vi = Mot thiét bi thu va phat cac chwong trinh truyén hinh.”
1. T6i phai xem chuong trinh nay trén ti-vi!

Nhiéu ngwai trong ching ta khong thé song thiéu cai ti-vi cia minh. Chiing ta c6 thé dinh chat
lay cuc nam cham tuyét voi nay trong suot nhiéu gio dong ho! Chiing ta thuwong ngoi dan mat
vao man hinh ca ngay trdi, tri hoan tat ca nhitng viéc lam. T6i cling da tirng rdi vao tinh huéng
nay. T6i ting c6 thé ngodi tredc man hinh ti-vi trong suét nhiéu gio lién, bé mdc tat cd moi thiy
con lai.

Chung ta thudng tw nht rang minh sé lam viéc nay viéc kia sau khi xem xong mot chwong trinh
truyén hinh nao d6. Nhung coi nao, hdy doi mat véi thye té di. Sé c6 hang ta chwong trinh khac
hédp dan tiép n6i chwong trinh ban vira xem. Nhitng bd phim gay can nhuw CSI, nhitng chuong
trinh thue té€ nhw The Amazing Race va Survivor, nhitng cudc tranh tai nhw American Idol,
nhitng tran bong da, phim Han Qudc, phim hoat hinh, phim tai liéu... Danh sach nay sé duogc kéo
dai mai.

Vi qua nhiéu chwong trinh hap dan nhu vy, ta rat dé xao nhang nhitng cong viéc quan trong
cta minh. Ching ta ¢6 gang xem moi chwong trinh dé c6 thé budn chuyén vé chiing vao ngay
hom sau di hoc.

2. Sy hdp dan chét nguai

Hay dé t6i héi ban mot cau: “Ban ¢6 phai 1a m6t ngwoi nghién ti-vi khong?”

Hay thit lam bai kiém tra ngan sau day:

* C6 phai bat ti-vi la diéu dau tién ban lam khi vé nha khong?

* Ban c6 vtra an vira xem ti-vi khong?

* Ban c6 danh hon tdm gio mot ngay dé xem ti-vi khong?

Neéu tat ca cau tra 16i cia ban déu la “C6” thi xin thong bao : ban la mo6t con nghién ti-vi chinh
hiéu! Khong, ban khong nén qua ty hao vé ban than néu ban la nguwdi nhu thé. Viéc nghién ti-vi
chang t6t cho ban ti nao ca. Bén canh viéc khién ban chan chtr, né con lam tang nguy cao can thi

va pha hiy moi quan hé gitta ban v6i nhitng nguwdi xung quanh.

3. Xép thai gian biéu quanh cai ti-vi



La mot ngwoi da cai dwgc con nghién ti-vi, toi biét vai ngwoi dang trai qua cudc song cua minh
quanh cai ti-vi nha ho. Ho bat ti-vi ngay khi budc vao nha. Ho vira an vira xem ti-vi, lic tam
cling bat ti-vi v4i am lugng 16n dé c6 thé “nghe” dugc né. Va ho nga khi dang “xem” ti-vi. Tham
chi vai ngudi con mang ca cai ti-vi lén givong nita!

Viéc dinh chat 1ay cai ti-vi sé khién ho xao nhang nhitng cong viéc ma ho can phai lam. Va do6 la
ly do khién ho té ra chan chur.

T6i nhd c6 mot hoc sinh tén 1a Terry bao vdi toi rang toan bo thdi gian biéu ctia cau dy xoay
quanh cai ti-vi. Cau dy c6 thé néi cho ban biét kénh nao dang chiéu chwong trinh gi vao bat ct
lic nao ban héi. Thai gian lam bai & nha cia cau dy phu thudc vao lich phat séng cta cac chuong
trinh trén ti-vi!

T6i con co thé noi gi nita day?
4. Sy dam mé do6i v6i nhitng mén do dién ti

Bén canh ti-vi, nhiéu ngudi trong ching ta khong thé song thiéu dién thoai di dong, may tinh,
mady PDA, iPod... Sy that la nhiéu ban tré con xem ti-vi bang may tinh cta ho nita. Nhitng trang
web chia sé thong tin nhi YouTube dang tré nén ngay cang pho bién trong gidi tré. Va ai c6 thé
khong biét viéc “nhan tin” — mot trong nhitng tro tiéu khién wa thich cta cac ban tré?

Khi da nghién ma khong cé dugc nhitng moén do dién tir nay, ching ta cdm thdy minh nhw trong
rong. Da bao gio ban cam thay tréng trai va thiéu thon khi quén mang theo dién thoai dén treong
hodc khi dang di choi véi ban bé? Ban cé cam thay kho s& néu khong thé nhan tin cho ban be
minh vao moi t6i? Ban c6 thé tap trung lam bai tdp & nha ma tai khong can ke ke chiéc iPod
khong?

Duwong nhu chiing ta khong thé song thiéu nhitng thiét bi dién t¥ nay. Va vi cit mai dam du6i vai
ching, ta c6 xu huéng bé mac tat ca nhitng diéu khac dang can dén sy chu y cta ta. D6 1a 1y do
vi sao ta chan chu.

12.2. Tai sao ta khong diéu tiét 1 chut?

“Piéu tiét = Giam xudng mot cach hop 1y.”

Vay lam sao ching ta cai dugc con nghién ti-vi day? Phwong phép t6t nhat la tat ti-vi di va hoan
toan tap trung vao cong viéc ctia minh. T6i biét diéu nay rat khé thyc hién nén dé nghi mot chién
thudt thuye té va dé ap dung hon la giam thoi gian xem ti-vi xuéng. Day la chién thuat ma t6i goi
la “KY¥ thuat diéu tiét”. Ban cling c6 thé ap dung chién thuat nay d6i vGi nhitng thiét bi dién t
khac.

TGi sé chia sé v&i cac ban cach thite st dung chién thuat nay: Bang mau sau day sé thé hién cach
“ Ky thuat diéu tiét” lam viéc.



Truyén hinh thyc té - 1h
This 3 4h Fh:lm h.'mh sir=1h
Phim tinh cam - 1h
Hai kjch - Th
Thir 3
Thir 4
Thir 5
Thir 6
Thir 7
Chu nhit

Hay viét ra s6 gio ban danh dé xem ti-vi moéi ngay, va ca tén chuwong trinh ban xem nita. C6 thé
trong tuan dau tién, mo6i ngay ban déu danh bon gic déng hé cho cac chwong trinh truyén hinh
minh yéu thich. Nhung sau d6, hay diéu tiét n6 mot chit — thay vi xem 4 chwong trinh, ban hay
chon 3 trong so ching dé xem thoi. Néu ap dung cach thue nay trong vai tuan, ban co thé cat
giam mot cach hiéu qua so lvgng thoi gian ban danh cho cai ti-vi ddy.

Chién thuat nay ciing c6 thé dugc ap dung véi nhitng mén do dién tir khac. Hay gidi han so gio
ban danh ra cho may tinh hodac dién thoai.

Ti-vi va nhithg mén do6 dién ti khac co thé rat thu vi, nhwng hay coi chirng. Ching c6 thé gay
nghién, khién ta xao nhang nhitng viéc minh can lam va tr¢ nén chan chtt. Hay hoc cach can
bang cudc song ctia minh. Hay nhé rang, moi thit chi that s tot khi c6 diéu do.

Keét luén : Ti-vi (va nhitng mén do dién ti khac) c6 thé mang lai cho ta rat nhiéu niém vui va
nhitng gidy phut gidi tri thodi mai. Tuy nhién, dirng dé ching kiém soat ta. Hay gidi han thaoi
gian danh cho chiing dé can bang cudc séng cua minh.



Chuong 13 : Viéen c6
“Mot ngay nao dé khong phai la mot ngay trong tuan.”
13.1. Tai sao phai vién cg?

“Vién cd = Dung 1 ly do nao d6 dé giai thich, thanh minh (cho 1 sai lam hay 1 t4i 16i nao d6) véi
hy vong dugc tha thit hodc dwgc thau hiéu.”

1.A ... U¥m ... vién cG a?

S& di nhiéu ngudi té ra chan chir vi ho ludn biét vién cd cho viéc khong chiu hanh dong cia
minh.

“Con ch6 xé mat v& bai tap vé nha cua t6i roi ...”

“T6i quén mat ...”

“T6i qua mét ...”

“T6i khong dugc khée ...”

“T6i c6 qua nhiéu viéc can phai lam ...”

Vién c@ la viéc lam rat dé va rat tién. Nhung cai cd chi la ... cai cd. Cham hét.

2. Khong chiu trach nhiém

Vién c@ la 1 trong nhitng cach thitc dé dang gitip ta tron tranh trach nhiém. Nhitng tiéng la hét :
“Khong phai tai toi! Khong phai tai t6i!” rat thwong xdy ra. Chung gitip ta khoi phai hoan thanh
cong viéc va co thé d6 16i cho ai d6 hodc diéu gi d6 néu c6 chuyén khong hay xdy ra. Sau cung,
chiing ta tin rang (hau nhw ltic nao ciing vdy) KHONG phai 16i ctia ta néu cong viéc khong dugc
hoan thanh hay khong dat chat lugng.

3. Céi c@ sau cung

“T6i khong thé 1am n6 bay gig, t6i lam viéc hiéu qua nhat khi c6 ap lwe.”

ba bao nhiéu lan ban nghe thdy hodc néi cau ndi nay roi? Vay thi khi nao mdi 1a ltic tot nhat dé
ban lam viéc?

Nhitng nguoi dwa ra cdi ¢ nay mot lan nita lai tri hodn viéc sém hoan thanh cong viéc ctia minh.
Ho tuyén bo rang ap luc sé khién ho c6 nhiéu dong Iwc hon va lam viéc t6t hon. Va dé chinh la
1y do vi sao ho chan cht.



13.2. Tai sao chiing ta khong co gang dep bé nhirng cai c6?

“Dep bo nhirng cédi cé = Ttr bo va khong dung dén nhirng céi cé nira.”

Dé dep bd nhitng cai cd, chiing ta dirng dé ching chiém hitu hoan toan tam tri ta. Mgt cach hiéu
qua la hay str dung chién thuat ma t6i da gidi thiéu trong Chwong 6 dé gitp ban virgt qua noi s¢
hai - chién thuat dung 10i khang dinh.

MOoi lan nghi dén - hodc chuan bi nghi dén - mot cai cd nao dé dé bién hd cho minh, ta hdy mau
chong dep bo suy nghi d6 va ty nha : “Khong c6 vién cd gi hét. Minh phai lam viéc d6 NGAY
BAY GIO!”. Sau d6, hay bét tay ngay vao lam viéc. Bang cach nay, chiing ta di loai bé viéc vién
c6 cho s chan chtr ctia minh. Mot khi da bat dau, ta sé cé da dé tiép tuc thuc hién va hoan thanh
cong viéc.

Vay nén, hiy ngirng viéc vién cd va bat dau truyén nang lwgng cho ban than minh. Pirng 1é buéc
nita. Hay rao budgc 1én. Hit that sdu vao. Cam nhan sy hung phan va san sang tién vé phia trudc!

1. Giai quyét cdi c@ sau cung
Hay tw hoi ban than : “Liéu minh c6 thye sw lam viéc tot hon khi c6 ap lwe khong?”

Co thé doi véi mot s6 ngwoi thi diung la nhw vay that. Dwéi ap lwc, ho cdm thay mau trong ngudi
minh s6i suc va c6 thé lam viéc to6t hon. Nhung véi nhiéu ngwoi khac, ap luc chi khién ho cam
thay hoi hop va lo lang. Tham chi, ho c6 thé bi “dong cttng” khi gap ap luc!

Vay ching ta phai giai quyét cai c¢d sau cung nay nhu thé nao? Truwdc hét, ching ta phai xac dinh
rang nhitng ngudi dung céi cd nay cé thé khong y thitc 16 vé thai gian. Ho luén doi dén phut cudi
cung m@i lam viéc. Néu roi vao hoan canh twong tu, ta phai y thitc duwgc lwgng thai gian minh
can bo ra dé hoan thanh cong viéc ciing nhu cai dich ma minh nham t&i. Sau d6, hay lam viéc
“giat lui”. Khi thuc hién theo phuwong thitc nay, ta sé biét minh con bao nhiéu thoi gian va sé co
ap luc dé hoan thanh cong viéc khi han chét dang gan ke.

2. Lich lam viéc lui

Mot phwong phap ma t6i thdy vo ctung c6 ich chinh la “Lich lam viéc lui”. Phwong phép nay cho
phép ta 1én ké hoach lam viéc bang cach dém ngugc thai gian bat dau tir ngay cong viéc dugc
giao cho dén thoi han phdi hoan thanh. Bac si tam ly Rita Emmett goi phwong phap nay la “Canh
thoi gian lui”.

Chang han, néu ta dugc giao 1 cong viéc vao ngay 16 cua thang vdi thoi han 10 ngay, ta cé thé
1én “Lich lam viéc lui” dé biét minh con bao nhiéu ngay dé hoan thanh né. Hay viét s6 ngay
trong thang ra, sau do, tao 1 cai dong ho dém ngugc bat dau tir ngay nhan viéc cho dén han cudi
phai hoan thanh né. Tiép theo, hdy dat ra nhitng thai han phu dé hoan thanh nhitng phan cu thé
ctia cong viéc. Vi dy, ching ta c6 thé danh ra 2 ngay (17, 18) dé nghién cttu va 1-2 ngay tiép theo
dé phac thao phan swon cho cong viéc.

Phwong phap “Lich lam viéc lui” tuy don gidn nhung rat hiéu qua dé ta thyc hién cong viéc cta



minh theo titng phan nho. Ching ta c6 thé nhin thay bitc tranh toan canh vé cong viéc ctia minh
va hanh dong ngay lap tirc. V&i phwong phap nay, chiing ta c6 thé danh bai dwgc con bo chan
chu!

Sau day la 1 vi du cta “Lich lam viéc lui” :

3. Hay chiu trach nhiém vé hanh dong ctia minh

Tu twdng hitu ich nay sé giup ta hiéu dwgc hau qua tir hanh dong cia minh.

Nhitng cdi cG c6 thé rat tién 1gi va cho phép ta tri hoan viéc hoan thanh céng viéc. Nhung hay
nghi xem, cudi cung thi ta van phai hoan thanh céng viéc d6, néu khéng ta sé phai hitng chiu hau
qua. Vi thé, hay than trong can nhac nhitng hau qua do.

Du muén hay khéng thi ching ta van phai hoan thanh thanh c6ng viéc ctia minh, vay tai sao ta
khong ngirng viéc vién cd lai dé thye hién né? Sau khi hoan thanh viéc can lam, ta sé dugc nghi
ngoi thodi mai ma khong con lo nghi gi.

Két luan : Nhitng céi cd & khap moi noi va rat dé xudt hién trong dau ta. Nhung diéu nay khong
c6 nghia la ta sé dung ching dé bién ho cho sy chan chir cia minh. Hay ném chiing ra ngoai ctra
s6 va hoan thanh nhitng viéc ta nén lam.

Loi két

Chic mung ban da doc dén phan cudi caa cudn sach nay. Qua 13 chwong sach, toi hy vong ban
da hiéu hon vé su chan chur. T6i ciing hy vong rang nhitng chién thuat ma t6i trinh bay sé c6 ich
cho ban khi ban d6i mat véi si chan chir.

Sau day la 13 chién thuat va tw twdng hiéu qua dé giai quyét ditt diém sy chan chur :

1) Hay xac dinh thyc té khi thye hién cong viéc cia minh.

2) Hay xac dinh lai tv twéng dé suy nghi maot cach tich cure.

3) Hoan thanh titng phan nho ctia cong viéc dang lam.

4) Don dep phong 6c, ban hoc gon gang va tap trung vao cong viéc.

5) Ton trong nhitng nguwoi xung quanh cling nhw chinh ban than ban.



6) Nhan thitc duge noi sg hdi cia minh va d6i mat véi ching.

7) Bong tam hiép lwc - hday hop tac va lay cam hirng tir nhitng ngwdi xung quanh ban.
8) Khi mét méi, hay “Thu gian”, sau d6 hay “Tuyén bd” va “Thuyc hién”.

9) Hay dung chién thuat ty thuwdng dé c6 thém dong luc.

10) Ren thdi quen “Ngay bay gio”.

11) Hinh thanh thai d6 tich cwc doi véi cong viéc.

12) Diéu tiét s6 gio danh cho ti-vi va nhitng thiét bi dién ti khac.

13) Loai bo nhitng cai c6.

Néu ban c6 thé thiye hién theo nhitng ggi y trén thi ban sé sém hinh thanh dugc théi quen tot cho
minh. Khi d6, ban sé hoan tit cong viéc ctia minh va danh bai con bo chan chtr.

Con bay gio, hay cung chic mirng budce di thanh cong dau tién ctia ban trong viéc thau hiéu sy
chan chwr dé vugt qua dugc né.

Chtc ban nhitng diéu tot dep nhat!
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