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Loi gigi thiéu
Ban doc thin mén,

Budc vao tudi méi lén, ban sé bét di sy ngay ngo, hon nhién cda tré tho nhung ciing chua
cd duoc sy chirng chac, trai nghiém cta ngwoi da trwdng thanh. Trudc mat ban, gior day cudc
s6ng m& ra tram ngan néo dwong khac nhau. C6 con dwong bang phang, ém 4i.

Nhung cling c6 con duwong quanh co, khuc khuyu. Lam sao ban chon dwgc con duong téi
dich binh an ma van c6 thé tranh dwoc nhumg ma&i nguy rinh rap bén dudng?

Cudén sach nay chinh Ia kim chi nam gitp ban tim ra con duong do. Voi phong cach viét tuoi
vui, di dom, ngan gon... cubn sach di dwoc dén nhan nong nhiét trén khap thé gi¢i va duoc xép
vao nhirng cudn sach dwoc ban tré yéu thich nhat véi s lwong phat hanh 1én dén hang triéu
ban trong mot thoi gian ngan.

First News va NXB Treé tran trong gioi thiéu dén ban doc cubn sach dwoc xem nhu mot
quyén cAm nang quy gia dua ban dén thanh cong, giup ban dat duwoc uéc mo clia minh, xtrng
dang véi su tin yéu ctia ban be, ngudi than, gia dinh va x4 hoi.

Chuc ban thanh cong!
First News - Nha XuAt Ban Tré

“Nhiing gia triva nguyén tac song ctia Sean rdt cdn thiét cho sw trwdng thanh va trdi nghiém
cua gici tre ngday nay. Ban cang sém xdy dung nhitng thoi quen tot thi ban cang sém thanh dat.
Chinh nhiing y twéng trong cudn sdch nay sé gitip ban lam dwoc diéu dé.”

- Mick Shannon
Gidm déc diéu hanh Children’s Miracle Network
“Cdch tot nhdt dé bién woc mo thanh hién thuc la co dugc nhitng thoi quen diing ddn ngay tir
thoi nién thiéu. “7 thoi quen cua ban tré thanh dat” gitip moi nguori hiéu dwoc rang chinh nhimg
thoi quen, suy nghiva tam nhin la nen tdng chil yéu tao nén thanh céng cho dit qud khir hay hién
tai cua ban cé thé nao di chdng niva.”

, - Stedman Graham
Tac gia cuén “You can make it Happen”



Tao thoéi quen
1 thang 1

ngudi tro gitp dic luc cho ban, nhung cling cé thé la

ganh ndng cho ban. T6i c6 thé dua ban dén thanh cong

nhung cling c6 thé bién ban thanh ké that bai. T6i luén
lam theo y mudn cua ban.

T 0i luon dong hanh cuing v&i ban. Toi ¢6 thé tré thanh

Hay cho t6i biét chinh xac ban muon rng pho mot van dé nao do ra sao, réi sau mot vai lan
thuc hién, toi sé& tw dong thuc hién diing nhw vay. Véi nhitng nguoi vi dai, toi cung ho tao nén
nhu*ng didu vi dai. V&i nhitng ai chd bai, téi sdn sang ddy ho dén dwdong cung, diéu ma chinh ho
cting khong hé hay biét.

Vay to6i - Théi Quen, la gi ma quan trong dén thé?
2 thang 1
Dau tién, t6i chi la mét suy nghi hodc la mot hanh dong tinh c& ctia ban,
RO6i t6i tré thanh mot théi quen cta ban,
Va cudi cung, toi la ngwdi diéu khién ban!
3 thang1

Théi quen la nhitng viéc lam thwdong xuyén ldp di ldp lai va déi khi ban khéng y thirc dwoc diéu
do.

Co nhing théi quen tét nhw tap thé duc diéu do, Ién ké hoach truéc khi hanh dong, ton
trong nguoi khac... nhung cling cé nhu’ng thoi quen xau nhu néi xau nguoi khac, suy nght tiéu
cuec, tw ti... Mot vai thoi quen khac vo thuwong vo phat nhuw tam dém, dn tré, doc bao nguoc tw
trang cudi dén trang dau...

Tuy theo théi quen nao ma né cé thé gitip ban nén nguoi hodc hiy hoai ban.

4 thang 1
Gieo suy nghi, gat hanh dong;
Gieo hanh dong, gat thoi quen;
Gieo thoi quen, gat tinh cach;
Gieo tinh cach, gat s6 phan.
- Samuel Smiles
5thang 1

May man thay, con ‘nguoi lai manh mé hon thoi quen va do do chungta co thé thay doi
dwoc théi quen. Tuy sé& c6 nhitng théi quen rat khé thay d6i nhung khong phai 1a khong lam
duorc.



Vao bdt cir lic nao, ban hoan toan cé thé thay déi mot théi quen xdu bang mot théi quen
khdc tot hon - néu muén. Tap duoc nhitng théi quen tot sé gitp ich cho ban rat nhiéu.

6 thang 1
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Song hanh phic
Tim dwoc sw cAn bang giita trudng 16p, ban bé va moi thir khac

8 thang 1
7 thoi quen xau thwong thiy & nhirng ban tré

Thu ddng, c6 thai @6 song tiéu cuc
Lwdi suy nghi

Nuwdc dén chan méi nhay

Chi nght dén thang thua

Thich néi trudc roi moi nghe sau
Khong hop tac véi moi nguoi
Song mon




Nhitng quan niém va nguyén tac séng

9 thang 1

viéc, la quan diém, tham chi la niém tin
cua ban. Nhw ban ciing biét, nhan thirc
ciia ching ta thwong tao ra nhirng
gidi han.
Piéu d6 ciing glong nhuw viéc ban mét muyec tin rang minh khong thé vao dai hoc, cling nhw
Ptolemy ciing da tirng khing khiang tin rang trai dat 1a trung tam ctia vi tru.

N han thirc 1a cach ban nhin nhan mot SW o e

10 thang 1

Quan niém ciing glong nhw mot cdp kinh deo mat. C6 nhiing quan niém khong dung vé ban
than hoic vé cudc doi ciing giéng nhu ban dang deo mét cdp kinh khong dung do. Cip kinh dé
anh hwdng dén cach ban nhin moi su vat khac

Néu ban tin rang minh ngéc, chinh niém tin 4y s€ lam cho ban ngoc. Néu ban tin rang nho
em gai cia minh ngu ngo, ban sé tim chirng ctr dé cliing c¢6 niém tin do, va co bé sé& van mai ngu
ngo trong mat ban.

Néu tin rang minh c6 thé, ban sé tim thdy mét sitrc manh vé hinh.

11 thang 1

Néu nhirng quan niém tiéu cwc vé ban than lam han ché kha nang cta ban, thi nhitng quan
niém tich cuc lai mang dén cho ban nhitng két qua tét dep.

12 thang 1
“Lam sao diéu chinh néu nhin thirc cia tdi bi méo ma6?”. Cach diéu chinh tét nhitla tim sw
v@i mOt ngudi nao dé tin twong va muodn lam diéu tot cho ban.

Me la m6t ngwoi nhw thé d6i véi toi. Me ludn tin twdng va thuong dong vién toi: “Sean nay,
con co the lam I6p trwong dwcrc day!”, hay “Sao con khong moi c6 dy di choi, me nghi la c6 ay
rat muon dwoc di choi véi con”.

B4t cir ltic nao mudn khang dinh minh, toi déu tro chuyén véi me, va me sé lau sach doi mat
kinh m¢ tdi gium téi.

13 thang 1

Moi ngwoi thanh cong thwong c6 mot nguoi c6 van bén canh. Ngwoi dé c6 thé 1a thiy co
gido, b6 me, anh chi, 6ng ba hay ciing cé thé 1a mot ngudi ban...

Chi can c6 mot nguoi, viéc nguwoi ay la ai khong hé quan trong. Quan trong la ban c6 thé tim
thay sw dinh hwdng, nguén dong vién va nuéi mam lac quan tir ho.

14 thang 1
Khéng nhitng phai nhin thirc ding vé ban than, ching ta con phai biét nhin thirc ding vé



nguwoi khac dé tranh nhirng sai Iaim dang tiéc.

Nhin nhin van dé tir mot quan diém khac gitp chung ta
co thé hleu tai sao nguoi khac lai hanh dong nhu vay. Chiing
ta thwon phan xét nguoi khdc khi chwa cé di thong tin
dé cé thé hiéu diing vé ho.

15 thang 1
M6t ban tré tén la Monica ké:

Khi Song ¢ California, t6i co nhiéu ban tét va téi khéng bao
gio dey toi nhitng nguoi hang xom maéi don toi. ROi khi chuyen
di noi khdc, toi tré thanh mgt “ma méi”. Luc do toi wérc gi c6 ai do quan tdm dén téi. Gior ddy toi
dd hiéu cam gidc khéng cé ai lam ban la nhw thé nao.

Tir ddy tré di, ban c6 nghi rang Monica sé ddi xr véi nhitng ngwdi méi theo mot cach khac
khong?

16 thang 1

Nhdn thtrc cua ching ta thuong chua day du, thiéu chinh xéc, hodc rdt16n x6n. Do d6 dirng
nén hap tap xét doan, chup mii hay cé nhitng y ki&n khit khe vé nguoi khac hodc vé ban than
minh.

Vi cai nhin cia ching ta con han ché nén chiing ta hi€m khi nhin thiy dwoc toan cadnh cua
bitc tranh thuc t&, hodic khong c6 day du dit kién cho viéc phan xét.

17 thang 1

Nhin nhan s viéc tr mot quan diém khac c6 thé dwa dén mot khac biét 1on trong thai do
clia chiing ta ddi véi moi ngudi.

Do do, chung ta nén céi mo voi nhirng thong tin mai, trai 1ong ra véi nhing quan diém song
khéc va sdn sang thay ddi nhan thirc khi biét ro rang minh di sai.

N R

“O, TA DA THAY POI NHAN TH(C!”
18 thang 1

Quan trong hon, néu muén tao ra mét sy thay doi Iém trong cudc doi ctia ban sau nay thi
trworc tién phdi thay doi nhitng nhdn thikc sai ldm trong hién tai.

Ciling nhuw khi thay cdp kinh nhin d&i, moi thir sé thay doi theo khi dwgc nhin qua mot cap
kinh moi.
19 thang 1

Xét cho cling, tat ca nhitng kho khan trong cudc song (Ve nhitng méi quan hé, vé cach tw
nhin nhan minh, vé tdm trang, cdm xic...) ciing 1a két qua ctia nhitng nhan thitc sai léch.



Vidu neu ban c6 méi quan hé khong tot véi cha ban, cé Ié la do cd
hai dd c6 quan niém chura ding vé nhau. €6 thé ban dang nght rdng
dng dy la mét ' Ong gia 16i thoi, lac hdu, séng biét lap véi thé gioi hién
dai. Con 6ng dy lai cho rang ban la mgt dira con hon xworc, bdt hleu 1)
on. Thdtra, quan niém cua cd hai déu chwa diing va diéu d6 cén tré
hai bén cdm théng ldn nhau.

20 thang 1

Cé bao gior ban tw hoi: “Téi thwong mdt thoi gian suy nght vé diéu
gi?”, “Ai hay diéu gi thLmng xam chlem suy nghi cua téi nhat?”. bo
chinh la nhan thirc ctia ban trong cudc song.

biéu quan trong nhat d6i véi ban chinh la quan niém séng cla
ban, cap kinh nhin doi ctia ban, hay nhw t6i van thich goi la: trong
tam cuéc dori ciia ban.

21 thang1
Vay tudi méi lén ddt trong tdm ctia cude doi vao ddu?

Thuong thi vao ban be, cha me, vat chit bén ngoai, cic mon thé thao, scr thich c4 nhan, than
twong, ban than, cong viéc... moi thir ddu c6 mot wu diém riéng nhuwng tit ca déu chua day du
dwdi nhitng khia canh khac nhau.

Va do d6, khi c6 mét sw thay doi, cudc song ctia ban thwong bi roi tung 1én.

22 thang 1

bat trong tam vao ban be

Khéng gi tot hon la c6 dwoc mt nhém ban tot, va khong ¢
gi té hon la bi ban bé xa lanh. Ban be la quan trong nhung chiing
ta khong nén dat trong tam vao do.

(in 16i miy bo,
khong phal viéc
gl cung co thé

Vi sao w? B&i vi ho hay thay doi. Ciing c6 khi ho noi X4u sau
leng ban hodc khi c6 mét tinh ban méi thi lai bé quén ban.

Ban cé6 tin khong, mdt ngay nao do, ban hitu khéng con la
diéu lén nhdt trong doi ban.

23 thang 1

Hay ket ban cang nhiéu cang tot nhung dung 1dy ho lam nén
tang cta doi ban. P6 1a mot nén méng khong virng chic.

24 thang 1

Dat trong tam vao vat chat

boi khi chung ta nghi chiéc xe dep nhit, mot b d6 hiéu, chiéc may nghe nhac hién dai nhit,
kiéu téc hop thoi trang nhat... s& dem lai niém vui va hanh phuc

Vat chit doi khi con nip dwdi hinh thirc danh vong nhw chirc 16p tredng, déng vai chinh



trong mot v Kich...

Khong c6 gi sai trai néu chiing ta dat duoc thanh qua va huéng thu né, nhung dirng bao gior
dat trong tam vao vat chat. Vé ldu vé dai, gid tri vdat chdt chdc chdn sé mdt di

25 thang 1

T6i da tung doc dwoc mot cau rat hay: ' ‘Néu nhw nhirng gi téi c6 hom nay gitup khang dinh
toi 1a ai, vay khi nhirng thir d6 mat di, thi toi 1a ai?”.

26 thang 1

Dat trong tam vao viéc hoc hanh

Viéc hoc hanh rat can thiét cho twong lai ctia ching t tava phal la wu tién hang dau, Nhung
ching ta nén can than, ding dé cho nhitng danh hiéu nay no chi phdi toan bd cudc séng clia
chung ta.

Co6 nhirng thleu nién bi &m anh bai viéc phai dat thir hang cao dén ndi ho quén rang muc
dich thwc sw ctia viéc hoc 1a sw hiéu biét. &nbsp;Pa c6 nhiéu ngudi hoc rat xuat sic nhung van
duy tri duoc sw can bang trong cudc séng.

Hdy nhé rdng gid tri ctia chiing ta khéng phdi dwoc tinh bdng téng sé diém trung binh clia
chiing ta!

27 thang 1

bat trong tdm vao bo me

B0 me c6 thé 1a nguon thuong yéu va dlnh huong tot cho ban.
Ban nén klnh trong va tin yéu b6 me, nhung viéc dit trong tam vao
b6 me va song chi dé€ 1am vui long cac bidc phu mau hon la song vi
minh chwa chac da hay ldm dau.

Cha, con
p]‘lal tip
scmf doc
ap di thoi

28 thang 1

1% A \ ~ A /7
bat trong tam vao nhirng dieu khac

Danh sach nhiing trong tam co thé kéo dai ra mai: choi mot
mon thé thao nao do, chon cho minh mét than tuong, chi tam vao
ban than minh, hay lay cong viéc lam trong tam...Thé nhung tdt cd
cdc quan niém néu trén khong mang dén mot sw 6n dinh bén viing
ma chiing ta can.

__.m 2 Khong phai ban khong nén c6 gang tré nén that gioi trong mot
linh virc nhw khiéu vii hay huing bién - nhitng viéc nay nén lam lam

Nhung nén c6 mot ranh gi¢i gitra viéc say meé voi viéc dat ca cudc doi minh vao do. Do
chinh la Ian ranh ma chung ta khong nén vuwot qua.

29 thang 1



Vay c6 mot trong tAm nao that sw 1a chd dwa khong?
C6 day!

D6 chinh 1a nguyén tic s6ng ding dan.

30 thang 1

Nguyén tacla gi? Hay tha mot trai banh ti trén
cao, no sé ty roi xudng. b6 la mot nguyén ly tw
nhién hay con goi 1a mot nguyén tic.

Co nh1eu nguyén tac chi phdi the gioi tu nhién
va thé gidi loai nguoi. Nhitng nguyén tdc nay
khong phu thudc vao bat ky ai va luon cong bang
vGi tat ca moi ngudi. Sw chan that Ia mot nguyén
tic; dao dirc tinh yéu la mot nguyén tac; gitp do
nguwdi khac 1a mot nguyén tic; tinh than trach
nhiém, sy diéu do, trung 1 thanh la nhitng nguyén
tac dao dirc trong cudc séng.

,Ciing nhw mét la ban luén chi diing hwong
Bac, trai tim ban s€ nhan ra dau la nguyén tac
séng diing ddn.

31 thang 1
Pit trong tAm vao nguyén tic song ding dan.

Ban nhin nhén, suy nghi nhw thé nao thi ban sé dat dwgc ding nhu viy.

1 thang 2

Can phai tuyét déi git virng niém tin dé song theo cac nguyén tac s6ng ma ban da chon,
nhat 1a khi ban dang phai ching kién day ray nhitng ngudi tién than trong cudc séng bang su
gia d6i, Itra dao, co hoi, ich ky.

‘Tuy nhién diéu ma ban khéng nhin thiy duoc - d6 1a nhitng nguyén tac dao dirc bi phd vér
cuéi cung luén lam hai ho.

2 thang 2

Nguyén tac song dang dan khong bao gio’ lam ban that bai. Nguyén tac séng khéng noi
xau sau lung ban, nd khong Ién 1én va roi xa ban, né khong cam thdy dau budn khi bi that
nghiép. N6 ciing khong phu thudc vao mau da, gidi tinh, sttc khde hay ngoai hinh bén ngoai.

'Lay nguyén tac sdng ding danlam trung tam cudc song la nén tang bén virng, 6n dinh va
chic chin nhat ma ban cé thé dua vao, va tat ca chiing ta déu can cé né.

3 thang 2
Néu ban song voinguyén | tac san 1 long giup d&, ton trong nguoi khac, séng tinh cdm thi ban
s& dé dang c6 nhidu ban bé va ban sé& tré thanh mot ngudi ban tot.

Dit ra nhitng nguyén tac séng ding din ciing 1a mot cach dé€ tré thanh mot con ngwoi c6 tw
cach tét.



4 thang 2

Hay quyét dinh ngay tir bdy gi¢r nhirng nguyén tdc nao xitng ddng dé ban ddt trong tdm cudc
séng ctia minh vao do.

O’ bat ky tinh huéng nao ban ciing nén tw hoi: Bay gior tdi nén ap dung nguyén tac nao day?
Sau dé, kién tri di theo nguyén tic dé va dirng ngoai dau lai.

5 thang 2
Néu ban cdm thdy mét moi  hay gap phai that

bai, hay thtr 4p dung nguyén tic can bang cudc
song.

Néu ban cam thay khong ai tin minh thi nguyén
tic chan that 1a diéu ban can nhat trong lic nay.

6 thang 2
Hay tirng buwérc 4p dung nhitng théi quen nay vao cudc sé6ng ban nhé:

- 1. Hay nghi vé nhitng mac cam gay can tré cho ban than, hay lam nhiing gi dé phan

= -f => baclai quan diém doé.

2. Hay nghl vé nhitng cu Xt la ling, kho hi€u cia mot ngwoi quen va tim hiéu xem
diéu gi khién ho tré nén nhu vay.

3. Bat dau tlr ngay hdm nay, hdy cw xtr véi moi ngwoi theo cach ma ban mudn ho
doi xtr voi minh. Dirng ndi nong, dirng than phién hay chi trich ai, trir phi ban
muon bi d6i xt nhw vay.

4. Khi lam mot viéc gi do, hdy nghi vé nguyén taclam viéc siéng ndng - c6 thém
chut nita, thém chut nita va ban sé thay két qua cudi cuing con hon cd mong doi.

= -



Lap tai khoan ca nhan
7 thang 2
Khoi sw voi chinh ban

than minh

Truéc khi chién thing nhitng kho
khan trong cudc sdng thi ban phai chién thang dwoc chinh ban than minh.

=l —E W S S s

Moi thay ddi déu bat nguon tir chinh ban than ban. Dirng bao gi¢ quén diéu nay, ban nhé!

Hdy tw tin dé chién thang bdn thdn minh trwéec tién.

8 théng 2

Chiing ta biét bo tru¢c khi biét di, hoc moén s6 hoc truéc mon dai s6. Ching ta phai sira doi
ban than truwéc khi mudn thay d6i ngwdi khac.

Néu muén doi thay doi minh thi di€ém khéi dau 1a chinh ban than ban chir khong phai cha
me hay ban bé, thay c6.

Moi su thay d6i déu bat dau tir ban: tir trong ra ngoai chir khéng phdi tir ngoadi vao
trong.

9 thang 2
Mot vi linh muc da tirng néi rang:

Khi con tré, voi sw tw do va tri tuong twong khéng co gioi han, toi thwong mo mgt ngay nao
do toi co thé thay doi dwoc thé gicinay.

Khi trwong thanh va hiéu blet hon, toi biét rdng theglo'l nay khong thé'thay doi dworc. Va toi
quyet dinh rut ngan wéc mo ctia minh: dé I thay doi qué hwong ctia minh. Nhwng dé ciing la
diéu khéng tuényg.

Bwéc vao tudi trung nién, trong nhitng no 5 Iwc cudi cung, t6i muén thay dozgla dinh toi -
nhitng ngwoi ma toi yéu thwo'ng nhdt - nhung van khong hé cé mét sw bién doi nao.

Gior ddy, khi cdn ké véi cdi chét, lan ddu tién toi nhdnra rdang: néu toi tw thay doi bdn than
minh, roi moitdac dong dén gia dmh vOi sy gitip d& cua gia dinh, qué hwong téi sé tré nén tét hon
va biét dau t6i c6 thé thay doi dwoc cd thé gici nay.

10 thang 2

Nhiing gi ban lam dworc cho chinh ban than cunggzong nhuw viéc ldp ra mgt tai khodn cd
nhdn. Cing nhu viéc goi tién vao varuttiénra & ngan hang, ban c6 thé gtvi vao va rut ra tir tai
khodan c4 nhan nhitng gi ban nghi, nhitng gi ban nédi, nhitng gi ban lam.

Vi du, khi t6i virot qua dwoc chinh ban than téi, téi cAm thay minh tw cht: vy la t6i da co
mot Khoan gaéi vao trong tai khoan ca nhan cua toi.



Néu toi that hira véi chinh minh va cdm thiy that vong: tai khodn cia t6i da bi rat ra mot

khoan.

Néu quy tiét kiém ctia ban khong con nhiéu thi ciing dirng that

vong.

Ngay tir hdm nay, hdy danh dum tirng chut mét, dan dan ban sé
tré nén “giau c6” cho ma xem.

11 thang 2

12 thang 2

o LY ))
giau’:

Ban tw chiu trdch nhiém vé minh va chdng lai cac 4p luc. —
Ban khéng quéa quan tam téi viéc dwoc nhidu nguoi biét @
dén.
Ban nhin doi qua lang kinh lac quan.
Ban séng c6 muc dich.
Ban hanh phtic véi thanh céng ctia ngudi khac.

13 thang 2

Nhitng dau hiéu cia mot tai khoan “ngheo”:

Ban dé dang bi ban be tac dong.

Ban thuong phai danh vat véi nhing cam giac that vong va tu ti.

Ban quan tam qua murc toi nhirng gi nguwoi khac nghi ve ban.

Ban t6 ra ngao man dé che gidusw bat an cia minh.

Ban tuw hily hoai ban than bang ma tay, phim khiéu dam, sy pha phach hay tham
gia cac bing nhém x4u.

Ban dé ghen tirc, nhAt 1a khi ai d6 than cAn v&i ban ¢6 dugc thanh cong.

14 thang 2

T6i mach nhé ban mot vai cach tiét kiém nhé, di nhién véi moi cach g&i vao ciing c6 mot
cach rut ra twong ing:



Goi vao

Giu loi haa voi ban than

Rut ra

That hua

Lam nhung viéc tu té

Ich ky

Tu trong

Mac cam, tu ti

Trung thuc

Thiéu trung thuc

[.am mai ban than

Song mon

Danh thuc tai nang
cua minh

[ang queén tai nang cua
chinh minh

15 thang 2

GI(* LOI HOA VOl BAN THAN

Ban da tirng bi ai thuwong xuyén that hira chwa?

Di nhién ddi v&i ban, ngudi dé sé chang con chit uy tin ndo ca phai khong?

Diéu nay sé xay ra véi ban néu ban thit hira véi chinh ban than minh.

Chung ta nén xem trong loi hira véi ban than
minh nhw 101 ta da hira véi nhitng nguoi quan '

trong trong doi ta.

D6 chinh la ban dang giir lo’i hira voi

chinh ban than minh day.

17 thang 2

Néu ban ddnh mét s tw chu trong cudc
song, hay bdt didu ngay véi didu don gidn nhdt
ma ban c6 thé'tdc dong dén - dé chinh bdn thdn

ban.

Hay ddt ra 161 hira voi chinh ban than minh
va quyét tam thuc hién. Bat dau goi “tiét kiém”
nhirng khodn nho thoi nhu tw hita sé ddy som,
roi sau do tang dan nhw diy sém hon va tip thé

duc moi ngay.

18 thang 2

16 thang 2




LAM NHO’NG VIEC TOT

T6i chot nhé dén loi cia mot nha tim ly hoc:
Néu ban dang cdm thdy chdn ndn thi tét nhdt la tim cdch gitlp do mét ai do.
Vi sao u?

Vi khi gitip d& ho, ban s€ hudng tam honra bén ngoai va nhan duoc niém
vui. Khi cam thay vui, ban sé quén chuyén budn cta minh.

19 thang 2

Viéc cho di khéng chi la gitip d& ngwdi khac ma con lam cho cudc s6ng cia ban
tot hon.

20 thang 2

O’Palestme c6 hai bién. Mgt bién nwéc ngot co nhleu dan cd tung tang. Ven bo la mot mau
xanh twoi tdn. Chim chéc tir khdp noi tu vé. Con nguoi dén ddy va xdy t6 dm trong nhitng ngéi
nha ven bién. 6 la bién Galilee.

ROi song Jordan chdy vé hwéng nam d6 vao mét bién khdc. O day khdng cé nhirng dan cd,
khéng cé nhirng ld canh rung dbng, khéng cé tiéng chim ca hot liu lo, khéng cé tiéng cwdi con tré.

Sw khdc biét Ia vi & ché bién Galilee dén nhdn nhung khéng gitt lai cho riéng minh. Moéi giot
nwéc chdy vao, bién Galilee lgi cho di mot giot khdc. Sw chova nhdn bang nhau. Bién kia ich ky
hon. N6 khéng chia sé bdt ky giot nwéc nao cho ai cd. N6 dworc goi tén la bién Chét.

C6 hai loai ngwoi & trén doi, cling nhu & Palestine c6 hai loai bién nhu thé.

21 thang 2

HAY DOI1 XU TOT VOI BAN THAN

Chuing ta khong thé nghi rang minh sé tré thanh ngudi hoan hdo ngay vao sang hom sau, va
néu ban chwa dugc hoan hao thi hay kién nhan va tw cho ban thin minh thoi gian dé bién dieu
do6 thanh hién thuec.

22 théng 2

Hay hoc cach cuoi vao nhiing diéu ngu xudn ma minh da lam. Ngoai ra,
ban con phai biét tha thir cho ban than khi minh c4 16i.

23 thang 2

Nhitng con tau di bién ‘thuong bi nhitng con hao bam vao day, co thé' lam muc ndt tau. Cdch
dé nhdt la cdp bén vao mét cdng nuwéc ngot, Iti hao sé roi ra khoi ddy tau.

Con ban, ban c6 nhitng “con hao” 16i IAm, hdi han va ndi dau trong qua khr khdong?
Hay cho ban thin mot co hdi dé rii bo nhitng “con hao” ay.

Va dé la mot cach gdi tién vao tai khodn ca nhin cta ban.



24 thang 2

HAY TRUNG THUC

Sw trung thuwc xudt hién dwéi nhiéu hinh thirc:
Pau tién la trung thwc véi ban than.

T6i nhan thay rang c khi nao minh gia tao hodc ¢6 tré thanh mot ai d6 13 téi lai cAm thiy
that vong.

Vay la toi da bi rat mot khodn ra khoi tai khoan ca nhin cia minh roi!
25 thang 2

Ké dén l1a trung thwc trong hanh dong ctia ching ta.

Ban c6 chan that véi nhitng ngwoi xung quanh khong?

Khi xung quanh ban, ban van thay rat nhiéu nguoi s6ng gia ddi; ban van thay co nguoi noi
déi cha me, thiy co, gian lan trong thi ctt.., thi viéc gitt cho minh lu6n ludn chan that qua thuc
la mot digu dlng cdm va rat can dam.

26 thang 2

Hay ludn nhé rang:

Méi hanh déng trung thuc sé la mgt khodn gdivao tai khodn
cd nhdn ctia ban va dé chinh trung thuec la tai sdn cia ban ddy.

27 thang 2

HAY TU LAM MOT BAN THAN

Ban nén danh tho1i gian cho ban than
dé tw lam m&i minh va thw gidn déi chut.

Cha, da dén
Itic phai lam
mai ban
than roi!

Néu khong, ban sé danh mat niém vui
dang dén v&i ban dy

28 tha'mg 2

Bdt ky ai trong chiing ta ciing cdn mot noi dé béc 16 cdm xiic, dé lam
sdng khodi tinh than.

Khong bat budc d6 phai 1a mot vwedn hoa that tho mong, trén dinh
cao cua mot ngon nii hay do phal 12 mot bii bién vang lang, chi c6 tiéng
sOng vo ri rao, ma do co thé 13 can phong ngl, phong tam hay mot noi
vang vé, yén tinh nao dé.

29 thang 2

Ngoai viéc tim mot noi yén tinh, c6 nhiéu cach khac dé dem lai sang
khoai cho ban than nhu tip thé thao khiéu vii, théu dan... Vai ngwoi con



hay xem phim c6 dién, choi nhac, vé, hay ndi chuyén véi mot ngwdi ban than. Viét nhat ky ciling
12 mot cach tot 1am day!

1 thang 3

DANH THU’C TAI NANG CUA MINH

Phat huy tai nang, s¢ truong, hay tim thay niém vui trong moéi  / xem nay, t

viéc ban lam ciing Ia mot cach rat hay dé g&i thém mot diém vao co thé cllu‘mg
20 cai lon

lén nhau!

tai khoan ca nhan cda ban.

2 thang 3

Khong nén nghi rang tai nang chi bd gon trong nhirng dang
nhuw thé thao, khiéu vii, hay doat dwgc hoc bong...

That ra, tai nang con thé hién & nhiéu diéu khac nita: ban cé
thé doc viét hay noi mét ngoai ngit nao do; ban co thé tu tay lam
mot mon qua tang nguoi than, ban ritlanh tri, d& hoa dong, cé
kha ning t6 chitc...

D6 la mot hinh thirc tw boc 16 minh va xdy dung long tuw tin.

3 thang 3

Hay cung toi tirng buére tao
dwng long tin cho minh, ban nhé:

Gitr 1oi hiva véri ban than

1. Day sdm nhw dw
dinh trong 3 ngay
lién tuc.

2. Xac dinh mot cong
viéc kha dé dé thuc
hién ngay hom nay
(nhu giat do, doc
xong mot quyén
sach).

Lam nhirng viéc tot

1. Hay lam nhitng viéc tot nhw d6 rac cho gia dinh, don phong gitp nguoi than.
2. Tim mot viéc gi 1am dé tao suw thay doi: tinh nguyén lam cong tac xa hoi, hay doc
sach cho ngwdi mu nghe.
4 thang 3
Panh thirc tai nang cia ban
1. Liét ké nhitng tai ndang ma ban mudn minh phat huy, viét ra trng bwéc thye hién.

2. Liét ké nhitng tai ning ma ban ngwdng mo & nguwoi khac
Pai xtr tét véi ban than

1. Nghl vé diéu gi d6 ma ban than cdm thay con thua kém ban bé¢, roi thé sau va tu
nhu: “Cling chwa dén noi nao!”.



2. M01 khi bat gap minh dang c6 nhitng suy nghi dao dong, thay ngay vao dé bang
ba y nghi tich cuc vé ban than.

5 thang 3
Poi m@i ban thin

1. Tim mo6t hoat dong vui vé, hao hirng va lam ngay trong ngay: nhw bat nhac lén va
nhay.
2. Neu cam thiy buon chan, hdy diy va di dao mot vong trong cong vién.
Hay trung thuc

1. Néu me ban c6 hoi ban dang lam viéc 1 gi: Hay | ké lai su that, dimg quanh co.
2. Trong mot ngay, co gang dirng phong dai hay t6 diém cho ban than ma hay nhin
mot cach thang thin vao nhitng gi minh da lam dwoc va chua duorc.



Tai khoan quan hé

5 thang 6

Mot trong nhitng cau danh ngdn ma t6i thich 1a: “Khéng ai trong gio phut lam chung
ctia minh lai di wéc ao phai chi minh da danh nhiéu thoi gian hon cho céng viéc”

To6i thwong ty hoi: * Vay ho mudn danh thoi gian nhiéu hon cho viéc gl?”, va toi da tim
duoc cau trd 1oi cho minh: “Danh nhiéu thei gian ho'n cho nhirng ngwoi ho yéu
thwong”.

6 thang 6
Nhitng méi quan hé tot dep chinh la chat liéu tao nén sw thi vi cia cudc song.

7 thang 6

Ciing nhu v61i tai khoan ca nhan, tai khoan quan hé cua ban sé the hién mirc 6 dang
tin ciy va su chan that cia ban trong nhitng méi quan hé ctia ban véi thé gidi xung quanh.

Tai khoan quan hé cling giong nhw mot tai khodn tiét kiém & ngin hang. Ban c6 thé gti
thém vao hay rut bot ra.

MOt moi quan hé manh mé va tét dep la két qua cda nhitng khoan gii vao kién tri qua mét
thoi gian dai.
8 thang 6
Khéng giong nhuw & ngan hang, chi c6 thé mé& mot hoac hai tai khoan.

Ban c6 thé mé tai khoan quan hé véi tat cd moi ngwoi minh gap.

Néu ban cwoi va chao héi véi nguoi lang giéng ma&i thi ban d3a mé& dwoc mot tai khoan véi
anh ta. Néu ban 1¢ di thi ban ciing mé& mot tai khodn nhung Ia tai khoan am.

9 thang 6
Khac véi tai khoan tién givi, mot khi ban da mé tai khodn quan hé véi ai dé thi ban khong
thé dong lai duoc.

b6 1a ly do tai sao ban c6 thé mirng r& khi gap lai mot nguoi ban da tu lau khong gap. b6
cling 1a 1y do tai sao mdt ngudi c6 thé gitt trong long mdt mo6i han thu sudt nhiéu nam.

10 thang 6
Trong tai khoan tién gri, 10 d6 lala 10 46 la.
Con trong tai khoan quan hé, cac khoan gui vao co xu huong boc hoi va cac khodn rit ra cé

xu hwdong hoa thach. Nghia la ban can tiép tuc giri nhirng khoan nho vao cdc mdi quan hé quan
trong dé gitt cho chiing ludn & trang thai tich cuc.

11 thang 6

Vdy bang cdch nao chiing ta c¢é thé tao nén mot tai khodn quan hé manh hay vwc ddy nhitng
tai khodn quan hé yéu?



Rat don gian. Nhung chung ta khong thé thyc hién chi trong mot lan, cling nhw ching ta
khong thé ngay lip tirc an hét mot chi voi vay.

Néu toi c6 mot tai khodn quan hé am 5.000 di€ém v&i ban thi t6i can phai gti vao nhitng
khoan c6 tong s6 13 5.001 diém dé giit cho tai khoan quan hé duwoc dwong.

12 thang 6
Thong thwong thi c6 5 cdch co ban dé duy tri hoac lam mit di mot tai khoan quan hé, dé la:

Goi vao Rut ra
Git loi hua That hua
Co nhimg ct chi tot bung Ich ky

Nhiéu chuyén va

Trung thuc - »
thieu tin nhiem
Chiu lang nghe Khong biét lang nghe
Noi cau xin 16i Buong binh, co chap
13 thang 6
Phan thwdng 16n nhat ma ngwdi khac danh cho ban la gi?
bé la:
e Khi mét nguwoi ban, ngwdi than.. néi "ban thit tot bung”, ciu néi ay clr lam toi vui
mai
¢ Khi t6i pham sai lam, khong nhitng t6i dwoc tha thir ma con dwgc cam thong va
giup do.

e Mot nguoi ban bao vo ai toi rang anh ay rat quy mén va tin tudng toi vi toi séng
chan thanh. T6i cdm thay minh cé ¥ nghia quan trong véi anh ay.

14 thang 6
GIU LOTHUA
Gitr 1oi hiva la y€u t6 can thiét nhat dé tao dung long tin. Ban phai lam nhiing gi minh da noi.

Néu ban nhin ra ban than khoéng thé giit 1 vi nhitng 1y do dic biét thi hiy giai thich véi ngudi
khac vi sao minh khéng giit dwoc 101 hita.

15 thang 6
Né&u tai khoan quan hé ctia ban véi ba me ban thép, hay giti thém vao tai khoan dé bang
cach giir loi.

Khi ba me da tin twdng ban thi moi viéc sé tét dep va tréi chay hon.



16 thang 6

NH{*NG CU’ CHI TOT BUNG

Co khi nao ban dang gap toan la chuyén xui
X€0 va cam thay v0 cung budn buec, roi dot
nhién c6 ai d6 no6i voi ban mot 101 tot dep, thé 1a
ngay hom dé birng sang tré lai?

Do6i khi nhitng diéu nho nhat nhw giri dén ai
d6 motloi chao hoi, mot nu cwoi, mot 161 khen
tang, mot cai 6m... lai tao ra mot sw thay doi rat
16n.

17 thang 6

Néu muodn tao dung tinh cam v6i ngwoi khac, hay c6 gang tir
nhiing diéu nho nhat, vi trong moi quan hé, mot ct chi quan
tAm nhé bé c6 thé dem dén nhitng y nghia v cling 1én lao.

Mark Twain da néi: “Toi cé thé song ba thang nho vao mot 1oi khen ngoi chan thanh”,
18 thang 6
“M6t 1o néi tét dep c6 thé swdi Am ba thang mua déng.”

- Ngan ngir Nhat
19 thang 6

Néu ban c6 diéu gi d6 dé thuwong muon noi véi ai do thi dlrng chin chtr, du chi mot lat thoi.
Nhuw Ken Blanchard viét trong quyén “Vi gidam d6c mot phut”:

“Nhitng y tudng tot dep ma khong duoc thé hién thi cling chang ddng mét xu”. Xin dirng do'i
dén khi ngwoi khdc lia doi réi méi mang hoa di tdng.

20 thang 6

LONG TRUNG THANH

Mot trong nhitng khoan gtri vao tai khoan quan hé 16n nhat ban c6 thé lam dwoc la hay
trung thanh véi nguoi khac.

Sw trung thanh dé khong chi dwoc thé hién khi c6 sw hién dién cia ho ma con ngay ca
nhitng khi ho ving mit.

21 thangé6
Khi néi xau sau lung ngwoi khac, ban dang tw lam hai minh & hai mat:

- Thir nhat, ban da thwc hién mot khoan rut ra véi tat cd nhirng ai dang nghe ban néi.

- Thir hai, ban da thuc hién cai ma t6i goi la “nhirng khoan rat v6 hinh” tir ngwdi ma ban
dang néi ve.



22 thang 6
Diéu gi tao nén mot con nguwoi trung thanh?

Ngwoi trung thanh ludn giivr bi mat
Khi moi nguwoi chia sé véi ban diéu gi @6 va yéu ciu gitr bi mat, ban dirng réu rao véi mot ké
thi ba.
23 thang 6
Diéu gi tao nén mdt con ngwdi trung thanh?
Ngwoi trung thanh khong ngoi 1é do6i mach
biéu nay khong c6 nghia la ban khéng dwoc néi vé ngudi khac, ma chi nén néi theo phwong
dién gop y xay dung. Hay nh& “Bo 6c¢ sang sudt ludn nghi vé nhirng y twdng, con bo 6c toi tam
chi biét ban tan vé nhirng ngwoi khac”.
24 thang 6
Diéu gi tao nén mét con ngwoi trung thanh?

Ngwoi trung thanh luén bao vé ngwoi khac

Né&u c6 mot nhom bat dau ndi xau vé mot ngwdi khic, ban hay tir chdi tham gia vao cudc
tan phét hoac manh dan dirng 1én bénh vuc nguoi do.

25 thang 6

BIET LANG NGHE

Lang nghe ngwoi khic 1a mot trong nhitng cach hay nhat dé tao nén
mot khoan goéi vao tai khoan quan hé cua minh.

26 thang 6
Nguei ta cAn duwoc ngudi khac lang nghe cling nhw cin dn udng vy.

Néu chiu danh thoi gian lang nghe, chac chan ban sé c6 dwoc nhitng
tinh ban tham thiét.

27 thang 6

Biét noi cau xin 16i moi khi cw xr qua dang hay miac sai IAm chinh 1a ban da c6 thé ctru van
mot Khoan rit ra tir tai khoan quan hé cia minh.
28 thang 6
Li xin 101 sé gitip ban cdm thdy nhe nhom, dong thoi cling 1am gidm con ndng gian cla

nguwoi khac. Thong thuong khuynh hwéng clia ngwoi bi xu dc pham la tim mot thanh gwom dé
tw vé va cling la dé bao vé minh sau nay.



Nhung khi ban ngd loi xin 16, nghia la ban dd lam tan bién sy tht hdn
trong long ho va ddnh roi dwoc thanh kiém dé.

29 thang 6
\ “\
\Q\ TAP TINH RO RANG, BO THOI PAI BOI
- \}) f Nhigu khi dé& 1am vui long nguoi khac dé dat dwoc viéc trudc mat,
& /77" changta thwong c6 khuynh hwong dai boi va khéng rd rang.

Dé ngwoi khdc tin twéng minh, ban nén trdnh dwa ra nhitng théng diép mu mo, hita hen 6Gm
0.

30 thang 6

bélam day tai khoan quan hé cia minh, ban nén to ra ré rang, dung dé€ nguoi khac hiéu lam
hay hy vong vao nhitng diéu khong cé that.

Bé&ivi dé mét nguwoi thdt vong tikc la ban da riit ra mét khodn Ién trong tai khodn quan hé roi
do!

1 thang 7

S THACH PO

Hay tim mot nguoi nao co m01 quan hé vé&i ban da bi tén
thwong - co a thé dé 1a mot nguoi ban. Hay tw thach thirc ban i
than xay dung lai m6i quan hé véi ho. 22 Al KHOAN

£ | E
Hay nhé rang canphal mat nhiéu thoi gian dé xay dung lai QUAN H:
nhitng gi da bi sup do. Tir tir ho s& hiéu ra va cac ban sé& that sw
lam lanh lai vé&i nhau.

2 thang 7

Hay thuwc hién tirng buwéc sau day dé xay dung tai khoan
quan hé cho ban than, ban nhé!

1. Néu c6 di choi vao buoi toi, hdy hita véi bo me la
khi nao ban vé va hiay gitt &,

2. Trongngay hom nay, trudc khi dua ra loi tuyén
b0 nao, hay suy nghi va tu hoi minh co thé thuec
hién dung nhu vay khong. burng noi “Toi s€ goi
cho ban” hay MO’l ban di dn t6i véi minh” néu
ban thuc sw khong thé thuc hién duorc.

3 thang 7
Hay thuc hién tirng budc sau day dé xay dung tai khoan quan hé cho ban than, ban nhé!

CO NH'NG CUr CHI TOT BUNG



1. b€ danh mon dn ngon cho mot nguoi vang mdt trong nha.
2. N6iloi cdm on véi nhitng ngwoi ma ban mudn cadm on tir 1au.

4 thang 7
Hay thuwc hién tirng budc sau day dé xay dung tai khoan quan hé cho ban than, ban nhé!

TRUNG THANH

Hay suy nghi xem khi nao va ¢ ddu minh kho tranh khoi nhitng budi tAn gau vé nguoi khac.
V&i mot nguoi ban than, trong mot can phong khoa kin hay khi dang an com? Hay vach ké

hoach dé dan tranh xa va tir bd no.

5 thang 7
Hay thuc hién tirng budc sau day dé xiy dung tai khoan quan hé cho ban than, ban nhé!

CHIU LANG NGHE

1. Ngay hom nay, ban thir kh6ong néi nhiéu vé ngwdi khac ma hay danh thoi gian

14ng nghe nhiéu hon nita.
2. Hay nh¢ lai xem trwde gio ban it khi ling nghe ai nhit? Ba ndi, ba, me hay anh

trai? Hay thir mot Ian ling nghe ho xem!



THOI QUEN 1

C6 thai do song tich cuc

BAN THAN TOI LA NGON NGUON S(*C MANH

6 thang 3

THOI QUEN 1:

/7 /= A ~N /
Co thai do song tich cuc
bay chinh Ia chia khoa dé thuc hién nhu'ng théi quen khac va ciing 1a ly do dé théi quen nay
dwoc ndi dén dau tién.

Thoi quen thir 1 néi: “Bdn than téi la ngon nguon cta moi sttc manh. Toila nguoi dinh huong
cho doi minh. Téi tw chju trdch nhiém vé hanh phiic hay bdt hanh ctia dori minh. Téi la ngwoi ldi
con tau sé ménh chir khéng phdi la mét hanh khdch nao khdc”,

7 thang 3
Co6 hai loai nguwoi trén doi:

o Ngu’o'z tich cwc, chii dong: La nhirng ngudi ludn tw chiu trach nhiém vé moi viéc
va chu dong tao ra hoan canh cho minh.

e Nguwoi tiéu cuc, thu dong: La nhitng ngudi chi biét d6 16i, va luén cho hoan canh
xay dén véi minh.



8 thang 3

Tich cwc hay tiéu cwc... la do ban chon

Moi ngay toi va ban c6 ca tram co hdi d€ chon cho minh thai do
séng tich cuwc hay tiéu cuc

C6 bao nhiéu lan mét nguwoi bang qua dwong khién ban phai TIEU CUC »
thing gip?

Khi d6 ban phai lam gi? Hodng hot? Ttrc gidn va ding lai gy su?
Hay ban c binh than di tiép?

Sw chon Iwa la ctia ban.

9 thang 3

Nguoi tiéu cuc thuong lua chon thdi
dé itng xtr dura trén sw boc dong.

Biet lam sao me! :;:.'
cach aia con la ™4
Vay rol ma:
Ciing nhw mot chai soda, néu cudc :

song lac ho vai céi, ,ap luc tang lén va thé
1a cai nut chai bi vang ra.

10 thang 3

Con nguwoi tich cwc chon cdch trng xw
dwa trén nhdan thirc.

Ho ludn suy nghi trwdc khi hanh
dong. Ho biét minh khong thé diéu
khién nhlrng gl sé xay dén, nhung ho tin
rang minh cé thé quyét dlnh rang nén
lam diéu gi.

11 thang 3

Khong nhu nguoi tiéu cuc chira day hoi ga, nguoi tich cuc giéng nhw nwdc. Ban clr tha ho
lic ciing chdng co gi xay ra: khong xi bot, khong trao bong béng, khong ap luc.

Nguwori tich cwc ludn biét tw lam chu bdn thdn minh

12 thang 3

Ban cé thé nhdn ra sw khdc biét gitra ngwoi ndng dbng, tich cwc va ngwoi thu dbng, tiéu cuc
qua ngén ngit ma ho sw dung.

Ngon ngit tiéu cuc: “Toila vay do. Toi quen vay roi”. Piéu ho that sw muon néi la: T6i khong
chiu trach nhiém gi vé cung cach hanh dong ctia toi. T6i khong thé thay déi duoc. Toi sinh ra
da 1a nhw vay roi.



Ban hdy dé y xem, nhw vy la ngoén ngir tiéu cuc da twdc bd strc manh ban than ctia ching ta.

13 thang 3

Khi ban roi vao trang thal thu dong thi giong nhuw ban da dua b6 diéu khién tir xa ctia cudc
doi minh cho ai d6 va bao: “Nay, hay diéu khién t6i khi nao anh thich”.

Trai lai, ngdn ngi tich cuc sé co6 tac dung glong nhu viéc ddt b diéu khién tir xa d6 vao tay
ban va nhu thé, ban dwgc tw do chon kénh ma ban muon.

14 thang 3
Ngon ngu tiéu cuc Ngon ngu tich cuc

Toi sé thu Toi sé lam

Toi con co thé lam tot

Toi quen vay roi
hon

Hay xem xét tat ca

Toi chang lam duoc gi ca 3 o
: ' nhung kha nang

Toi phai Toi chon

Toi khong thé Co thé co cach nao do

el T B, Toi se khong dé anh lam
Anh lam to6i xui xeo ca ngay e o
' to1 xui xeo dau

15 thang 3

C6 mot s6 ngwdi mic phai mot loai vi rit ma tdi goi 1a “vi rit nan nhan”. C6 1€ ban da nhin
thiy no.

Nhirng nguoi bi nhiém loai vi rat nay tin rang moi l’lgll‘O‘l khac déu c¢ 161 va thé gioinay no
ho mot diéu gi do. Tbi thich cach noi cua Mark Twaln ‘Durng ludn noi rang thé gi¢i nay mac no
ban. Cudc séng khong no ban diéu gi ca. Cudc séng von di da nhw vay roi’

16 thang 3

Mot anh ban cta tdi khong may bi nhiém loai vi rat nay. Nhitng loi than phién cia anh lam
toi phat chan:

“Lé ra t& c6 thé choi khd hon, nhuwng may dng huin luyén vién déu cé tinh choi
ép to”.
e T sap don dwgc bong, vady ma co thang cha nao do lai chan ngang”.
Trong dau anh chang, van dé luon “& ngoai kia”. Cdu ta chdng bao gicr nhdn ra chinh thdi dé
ctia minh méi cé vdn dé, va diéu duy nhdt cdn tré cdu ta chinh la bdn thdn cdu ta.

17 thang 3



Ngoai viéc xem minh la nan nhdan, nhirng ngwoi cé phdn irng tiéu cwce con:

Dé bi ton thuong.

D6 16i cho nguoi khac.

Noi gidn va ndira nhing diéu ma sau dé ho phai hoi tiéc.
Hay than van, rén ri.

Thu dong ché cho moi viéc dén véi minh.

Chi thay déi khi bi bat budc.

18 thang 3
Ngwdi ndng déng, tich cwc la mau ngwoi:

Tram tinh, khong dé bi xtic pham.

Tuw chiu trach nhiém vé nhitng gi minh lam.

Suy nghi trwdc khi hanh dong.

Lu6n cht ddng tim ra cach dé tao ra hoan canh ma ho mudn.

19 thang 3

Pung 1a chiéu theo cdm xtc tiéu cuc thi rat dé,
cling nhw ngudi ta dé mat tw cha hon la gite dwgc sy
tw chu. Nhung diéu ‘quan trong ma ban can phai nh&
1a khong can phai té ra hoan hao.

Thuyc sw khong o ai la hoan toan tich cyc hay tiéu
cwc, ma c6 1€ nam dau do gitra hai trang thai nay. Do
do ban phai tao thoéi quen tir ttr.

Méi ngay chi cdn thay déi mét chiit, ban sé thdy két
qud thdt la lén lao.

20 thang 3
Chiing ta chi c6 thé kiém sodt dworc duy nhdt mét diéu: dé chinh la thdi d6 séng.

biéu gi sé xay ra khi ching ta luén mat thoi gianlo lang, suy nghi vé nhitng diéu ma ban
than khong thé kiém soat duoc? Cadm giac d6 giong nhu chinh ching ta 1a nan nhan ctia moi
van de.

Lau dan ban sé tré nén bi 1é thudc vao nhan xet cua nhirng nguoi xung quanh - va khi do,
ban di danh mat strc manh ban than ctia minh.

21 thang 3

Cudc séng ludn ton tai nhu’ng thir thach va khi d6 ban phai biét tw chu vé thai do ctia minh. Moi
khi chiing ta gap phai mot “bwéc lui” thi hay xem déb chinh 1a co hdi dé chuyén bai thanh thing.

22 thang 3

HAY TRO' THANH TAC NHAN CUA SU OI MOT

B&i thudc nhém nguoi tich cwe, nén ban ¢ thé ngan nhirng thoi quen xau xa ay dén va xay
dung cho minh nhitng théi quen tét. Chinh ban phai tré thanh mdt ngudi tét dé lam guong cho



con cda ban sau nay.

Khong co gi
can budc duoc
nguoi tich cuc!

23 thang 3

Trong ban than ban luén c6 mot sirc manh
tiém an, chinh su’g: manh do sé giup ban vuot
1én nhitng bién cd “4p” dén cudc doi ban.

Néu biét st dung, strc manh do sé gitp ban
tré thanh mot tac nhan cta sy d6i moi, tao ra
mot cuéc song maéi cho chmh ban than ban
ciing nhw cho nhitng ngwdi xung quanh.

24 thang 3

Nguoi chu dong, tich cuc biét tw chiu trach
nhiém vé doi minh va luén suy nghi theo huéng minh cé thé 1am dwoc, nhw bang so sanh dudi
day:

Nguoi co thé lam Nguoi khong thé lam

Chu dong thuic day cho  Cho doi mot dieu gi do
su Viéc xay ra xay dén

Suy nghi vé cac giai phap  Suy nghi ve cac kho khan
va y tuong va tro ngai

Chu dong hanh dong Luon bi tac dong

25 thang 3
bé dat dwoc muc dich ctia cudc sdng, ban phai tré thanh ngwdi chd dong.

Nhiéu nguoi tuong nhw vay la tro nén doc doan, hung hang hay kho chiu. Nhung ban da sai,
d6 chinh la ban dang rat hang hai, thé hién sw quyét tim ctia minh.

26 thang 3

George Bernard Shaw, nha viét kich nguoi Anh da nghién ctiru vé hiéu qua cla
cach suy nghi c¢é thé'lam dme 6ng nhan xét:

“Nguoi ta thuong dé6 thira cho hoan canh song Riéng
toi, toi hoan toan khong tin vao hoan canh song. Nhiing
ngudi co thé tién than trén thé gioi nay la nhitng nguoi
luén cht dong di tim hoan cdnh ma ho mong mudén. Néu
khong tim duoc thi ho sé tw tao ra hoan canh dé”.

27 thang 3

Néu co ai d6 xic pham thi stirc manh nao sé gitr cho ban dwgc binh tinh dé
khong phan tng lai theo nhitng cadch ma sau nay chinh ban sé& 1a ngudi phai héi



tiéc?

V&i nhitng ngwdi méi bat dau thi ¢6 thé hay nhin nit tam ding.
Vang, hdy bam nut nay véi cudc séng cling nhw ban bam nat trén b
diéu khién tir xa cda ti vi vay (néu toi nhé khéng lam, thi nit nay nam &
gitra tran ban!). Chac chan ban sé cé nhirng quyét dinh ding dan hon.

28 thang 3

Khi da tam dirng, hdy sir dung 4 dung cu la nhan thirc, lwvong tam, 6c
twdng twong va y chi dé gitp ban ra quyét dinh mot cach dang dan hon:

Nhan thirc: khach quan xem xét nhirng suy nghi va hanh dong
cta ban than minh

Lwong tAm:lang nghe tiéng ndi ctia Ilong minh va biét dau 1a ding, 1a sai

l Oc twérng tworng:nhin thay trudc nhitng kha ning sip sira xay ra

il
Ty
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chi:dé c6 dwoc sirc manh thuc hién sw lwa chon

29 thang 3
Trong cudc s6ng hang ngay, chiing ta cé thé st dung hay bo x6 bén cong cu do.

Nhung ban hdy nhé rang cang dwoc st dung nhiéu, cac cong cu ndy cang tré nén manh mé
va chung ta cang cé nhiéu phan trng tich cuc.

Nguwoc lai, néu khong dwoc dung dén, chiing sé khién cho ching ta c6 xu huwdng
phan rng mot cach tiéu cuc theo ban nang, chir khong phai hanh dong theo sw lwa
chon cuia con nguoi.

30 thang 3
Tirng bwéc sir dung bén dung cu ctia con ngwe’i vao hanh déng

1. Néu ai d6 choc tirc ban thi hay trd 1o bang nhitng cir chi thin thién.

2. Hay nham xem bao nhiéu lan ban st dung ngoén ngit tiéu cuc nhu: “Anh lam
toi...”, “T6i bi budc phai...”, “T6i khong the...”

3. Hay roi khéi “vung an toan”, thir hoi gioo moét ai do, gio tay trong 16')p hoc hay mac
mot cai 4o ngd nghinh.

31 thang 3

Tiép tuc st dung bén dung cu vao trong tirng hanh déng ctia minh:



. Vao budi lién hoan ké ti€p, hdy chi dong dirng day ty gi¢i thiéu minh v&i nhimg
nguoi chwa quen.

. Khi nhan dwgc moét diém s6 ma ban cho la khong cong bang thi hay tim thay co
dé cuing xem la1 diém s6 nay.

. Né&u ban gy g6 véi bd me hay ban bé thi hay 1a ngudi diu tién ndi cau xin 16i.



THOI QUEN 2

it dinh hwéng twong lai

CHINH BAN LA NGUO'1 QUYET PINH TWWONG LAI
CUA MINH

1 thang 4

~ THOI QUEN 2:
Biét dinh hu’('m% twong lai

Théi quen nay sé gitip ban phac hoa mét birc tranh ro rang cho twong lai cia ban.
Néu Thoi quen 1 néi rang ban la nguoi 1ai con tau dinh ménh cia minh ch khong phai la

mot hanh khach trén do, thi Th01 quen 2 noi rang khi da 1a nguoi 1ai tau thi ban cling sé 1a
nguoi quyét dinh hu'o'ng di cia con tau.

2 thang 4
Ban da bao gi¢ choi tro rap hinh chwa?
Dé ot! Nhung ma la x&p hinh v&i mot tAm hinh mAu bén canh chit gi, va lai con it manh nira.

Vay con x€p ca ngan manh khong c6 hinh miu bén canh? Gay go nhi, biét Ian tir ddu ra bay



gio?

Ban nghixem, néu ban 'khong nghivé i tuong lai thi ciing gibng nhw
ban choi tro ghép hinh ma khéng cé hinh mdu vay dé.

3 thang 4

T6i ndi thé cling khong
hanla ban phal quyet dinh
tirng chi tiét cu thé cho
tuong lai, nhw chon nghe gi
hay sau nay sé cudi ai.

May toi mudn néi rang
ban nén suy nghi vé tuong
lai va dinh huéng cudc doi
minh dé hwéng moi viéc

ban lam theo mot huéng
nhat dinh.

4 thang 4

Tai sao dinh hwéng
cho tu'O’ng lai lai quan
trong dén nhw viy?

Co hai ly do: ~S TSRS

Mot la ban dang ding o : VONG };D{i‘t; \ /4y
mot vong xoay cua cudc ¥4/ . CUOC ROT i\
dori: tir day ban phai chon - -~_,‘} Y
mot con dudng dé di, dleu T “
nay sé anh huong dén ca : '
cudc doi ban sau nay;

Hai la néu ban khong tw quyét cudc doi minh thi nguwoi khac sé quyét dinh thay ban.

5 thang 4

VONG XOAY CUQC P01

Ban dang con rat tré. Ban dang dirng gitra vong xoay cudc doi va ban phai chon con dwong
dé di:

Ban c6 mudn vao dai hoc * hay chi tot nghiép trung hoc?
Ban mudn cé nhwng nguoi ban nhu the nao?

Ban sé chon nguoi ban tral/ban gal nhw thé nao?

Ban sé nhau nhet, htt thuéc, “choi” ma tdy?

Ban sé& déng gop duoc gi cho xa hoi?

6 thang 4

Vé ban beé thi sao?

Ban bé c¢6 nhitng &nh hwéng 16n dén thai dd, cach nhin va phwong hwéng trong cudc doi



ban.
Nhu cidu dwoc chdp nhin va dwoc la thanh vién cia m6ét nhém rat manh meé.

Nhung rat thong thudng chung ta hay chon nhitng ngudi ban dya vao sw chap nhan cda ho
doi voi chiing ta. Va diéu nay khong phai luc nao cung t6t. Vi du, néu duoc mot dam tré “choi”
ma tiy chdp nhan, diéu chic chin xay ra 1a ban ciling “choi” ma tdy.

Nén nhé rang twong lai ciia ban phu thudc rdt nhiéu vao viéc ban két ban ciing ai ddy!
7 thang 4

Thé con sex?

Ban dirng cho rang no6i diéu nay véi ban 1a qua som.

bay la mot diéu v6 cung hé trong. Va ban phai quyét dinh ngay tir biy gi¢r “chu trwong” cta
ban: Co nén quan hé tinh duc trwdc khi két hon khong? Pay 1a chuyén anh hwdng téi sttc khoe,
tinh than va ca danh tiéng ctia ban.

8 thang 4
Chinh ban lIa ngwoi quyét dinh twong lai ctia minh, chir khong phai nguwoi khac.

9 thang 4

LAP BAN NHIEM VU CHO BAN THAN

Vay néu dinh hlrcmg twong lai quan trong nhw thé thi ching ta nén lam gi dé dinh huwéng
twong lai cho minh?

Cach tot nhatla lap ra mot ban nhiém vu cho ban than. N6 ciing giong nhu bitc phac hoa
cudc doi ban vay hay twong tw nhu chirc nang cua cac thé ché cia nhiing quéc gia. Cic cong ty
16n nhw Microsoft hodc Coca-Cola ciing c6 nhitng ban nhiém vu nhuw vay.

10 thang 4
Vay ban con chdn chtr gi nita ma chwa ldp bdn nhiém vu ctia riéng minh?
Nhitng ban tré khac ciling da lam ro6i day.

Ban nhiém vu c6 thé dai hay ngan, c6 thé 1a mot bai tho hodc 1a mot ban nhac. Co nhirng
ban lai chon mdt cAu danh ngdn lam ban nhiém vu cho minh, trong khi ngudi khac lai chon
mot btrc tranh hay mot tam hinh.

11 thang 4

Mot ban nhiém vu cho ban than cling glong nhw mot cai cay co ré siu: khi gip mua giong,
ban c6 thé nwong nau duéi béng ciy nay - né sé giit cho ban vitng vang va khong bi cuon di.

12 thang 4
Ching ta hay cung tim hiéu ban nhiém vu ctia Beth Haire:

Ddu tién, téi phdi luén cé niém tin.



T6i khong dworc phép xao ldng cdc méi quan hé, nhung
ciing khéng quén danh thoi gior cho ban than.

Téi luén dén nhdn nhieng thdch thikc bang mot thdi do .
lac quan hon la nghi ngo. &

Té6i ludn tw trong va nhdn thirc ré gid tri cua bdn than.

13 thang 4 f,vﬂf';“?—‘tf- o ﬂl

Con day la ban nhiém vu cta Steven Strong: & e C
(_,-r . f’:-r 1E M) - - M‘jj
N T Y
T rung thuc
H am hoc hoi
A m hieu
N ang dong
H aihoa
C ancu
O n hoa
N hiét tinh
G iandi
\ 14théng/4

KHAM PHA TAI NANG CUA BAN THAN

Mot phan quan trong ctia viéc dé ra nhiém vu ca nhan la phat
hién ra minh c6 kha nang & linh vuc nao.

Tai nang khong chi la c6 mot giong hat thién than. D6 c6 thé la
cO tai choc cuwdi nguoi khac, hoac la c6 nang khiéu hoi hoa.

15 thang 4

Do6i khi tai nang chi xuat hién theo tirng thoi ky.

Néu tai nang cia ban né mudn thi ciing dirng voi, can c6 thoi
gian dé phat hién ra tai nang ctia ban than.

16 thang 4
Sai lam lén nhdt cla cac ban tré 1a danh qua nhiéu thoi gio dé 7
lap ra m6t ban nhiém vu hoan hao va khé dén noi chang bao gio c6 thé thuwc hién dworc.

Ciing c6 ban ¢d 1am cho ban ctia minh gidng v&i ban clia ngwdi khac. Ban quén rang ban viét



noé cho chinh ban ma.

Hdy cir viét tam mot bdn, roi sau dé sé hoan chinh ddn trong
khi thwc hién.

17 thang 4

Khi viét xong, hay datn6 vao moét noi ban co thé dé dang lay
duorc, vi du trong cudn nhat ky hoac trén tdm guong. Hoacban
c6 thé thu nhd, ép nhwa va cat vao vi, roi thuong xuyén xem lai
noé, hodc tét hon nita, hay hoc thudc long no.

18 thang 4

BA PIEU CAN
CANH GIAC

1. Nhirng biét danh tiéu
cuc

Hay quén nd di. Cho du co
lac ban nhw thé, nhung phai
nhé 1a ban con c6 thé thay
déi duworc.

2. Hoi chirng “thé 1a hét”

Al ma chang c6 luc pham 16i. Néu ban c6 mac 16i gi d6 thi ciing 1a viéc binh thudng thoi. Ban
c6 thé stra 16i dwoc co ma.

3. Pinh hwdng sai

Khong dinh hudng cho twong lai méi la van dé, con dinh hwéng sai va nhin ra dwgc 1a minh
sai thi ban van con co hoi day.

19 thang 4
Dé tién dén muc tiéu, ban cdn phdi wéc lwong cdi gid phdi trd.

C6 bao nhiéu lan ban dit ra muc tiéu trong lic dang hitng chi roi sau dé thay rang ta khong
c6 du strc dé tién hanh?

Tai sao diéu nay xay ra?
Do la vi ban khéng wéc lwong dworc cdi gia phdi tra.
20 thang 4
Vidu ban dwa ra muc tiéu dat diém s6 cao trong ndm hoc nay.

bé dat muc tiéu nay, ban sé pha1 lam bai tap thay vi di choi véi ban be, phai thirc khuya day
sé'm, khong xem ti vi, doc bao vi danh théi gian hoc bai.

Chung ta cung nhau danh gia thir nhé.



biém cao mang lai cho ban nhiing dleu nhu: dugc khen tang,
duoc ban bé né phuc, duoc hoc béng vao dai hoc, c6 viéc lam tét...
Ban c6 thich khong?

21 thang 4
Cach tot nhat la nén chia muc tiéu dé ra thanh tirng phan nhd.

Chang han nhw néu mudn c6 diém tot trong tat ca cac hoc ky thi
ban nén dé ra muc tiéu la ting hoc ky roi ctt thé tiép tuc cho cac hoc
ky con lai. Khi d6 ban sé& cdm thay “nhe nhang” hon.

22 thang 4

Détién dén muc tiéu, ban cdn phdiviét
ra gidy cdc muc tiéu ctia minh.

“Muc dich ma khong duoc viétra
cling sé chila mot diéu ao wéc ma théi.”
Viétra glay giup kha nang dat dugc muc
tiéu tang gap 10 lan so voi viéc chi nghi
trong dau.

23 thang 4
Dé tién dén muc tiéu, ban cdn phdi hanh déng ngay.

Khi ching ta da thuc sy quyét tam thurc hién mot
diéu g1 do thi kha ning hoan thanh ctia chiing ta sé ting
1én rat nhiéu.

_Chi c6 lam hay khong lam - chir kh6ng c6 chuyén lam

thr.

24 thang 4

Dé tién dén muc tiéu, ban
cdn phdi biét ndm bdt nhitng
thoico quan trong.

Trong doi ta, ddi khi c6 nhitng thoi co ma ta phai biét tin
dung.

Co nhitng thoi co giup chung ta thire hién nhitng muc tiéu
ma&i nhu vao dip ndm hoc méi, bat dau mot moi quan hé méi,
co hdi thang tién, mot cach nhin méi, 18 tot nghiép...

L7 | thoco
i ™ quan trong

25 thang 4
Ban dd tirng nghe truyén thuyét vé loai chim phwong hoang
Itra?

Sau moi vong doi 500 hay 600 nam, loai chim phuong
hoang xinh dep lai tw thiéu n6 trong dong Itra. Roi tir tro tan, nd lai hoi sinh.

Twong tw nhw vay, ban cé thé tai sinh tir “tro tan kinh nghiém” ctia ban than 1am cht. Pugc



hoc héi kinh nghiém ciing la mot co hoi.

26 thang 4
Détién dén muc tiéu, ban cdn phdi biét thdt chdt.

Hay nghi xem nhiing ai dang c6 cung muc tiéu nhu ban? Tai sao nhirng ngudi c6 cing muc
tiéu khong ciing nhau hanh dong - nhw thé s& nhanh chéng c6 két qua hon chit!

B0 me c6 thé gitup d& néu biét muc tiéu cia ban la gi.
Nhitng ngwoi da tirng thanh cong c6 thé cho ban nhitng 1¢i khuyén hiru ich.

Chac chan ban sé c6 nhiéu co hdi thanh cong hon néu biét cach that chit véi moi nguoi.

27 thang 4

Nhitng ngudi thiéu cac kha nang vé thé chat ty nhién, xa hoi hay tinh than phai diu tranh
nhiéu hon nhirng nguoi khac. va cuoc ddu tranh kho khin d6 ¢6 thé san sinh ra nhitng phim
chat va sttc manh ma ho khéng thé phat trién dwoc bang bat ky cach nao khac.

b6 1aly do tai sao téi ndi ching ta c6 thé bién nhwoc diém ctia minh tré thanh strc manh.

28 thang 4

Loai gb t6t khong trwdng thanh trong sw dé dang.
Gi6 cang manh, than cay cang virng chai.

- Trich trong bai tho cia
Douglas Malloch

29 thang 4
Hdy lam cho cudc séng cia ban thdt ddng séng bdng cdch séng hét minh vi ngwoi khdc, vi
nhitng str ménh do minh ddt ra.

C6 nhitng con ngwoi that vi dai véi nhirng cudc doi hét sirc Iy thi béi vi ho da thuwce hién
dwoc nhitng stt ménh 1ém. bo la:

e Ong Gandhi giai phong dwoc 300 triéu nguoi AnPo.

e Me Teresaxac dinh st ménh ctia minh 1a dem lai 40 quan va com an cho nhitng
nguoi doi rach.

e Muc sw Martin Luther King diu tranh ca cuéc d&i minh cho quyén con nguoi.

30 thang 4

C6 18 ban sé thic mac: “Nhung néu tdi khong lam duoc viéc 1on nhw vay, thi chang 1 cudc
doi téi khong vui, khong thu vi hay sao?

1 thang 5
Khong phai vay, nhw nha sw pham Maren Mouritsen da néi:

“Chi c6 mot it ngudi lam duoc nhitng diéu vi dai. Nhwng tat ca chiing ta
c6 thé 1am nhitng diéu nhd bé theo mdt cach thirc 16n lao.”

2 thang 5 &
Twrng bwéc thire hién nhirng viéc nho:



Xac dinh dau la nhing k§ ndng quan trong ma ban can phai c6 d€ thanh cong
trong cong viéc.

Thuong xuyén doc lai ban nhiém vu deé tin rang ban dang di dung hudng.

Ban da viét nhu'ng muc tiéu ra gidy chwa? Néu chua thi ban con chan chir gi nita
ma khong lam diéu do.

Nghi vé nhitng biét danh Xdu ma nguoi ta da gan cho ban. Nghi vé mot s6 diéu
ban c6 thé 1am thay d6i biét danh dé.

3 thang 5

Ban da tirng nghe néi vé “Strc manh cua y chi”, nhwng ban cé biét gi vé sirc manh cda tir
“Khong” va anh hudng cua tir “Khoéng” chwa?

s W =



THOI QUEN 3

Viéc hom nay khong dé ngay mai

4 thang 5

THOI QUEN 3:
Viéc hom nay khong
dé ngay mai

Thoi quen nay sé giup ban tao thoi
quen sap xép cong viéc, gio gidc hop
ly. Néu Thoi quen 2 da gitp ban xac
dinh viéc gi 1a viéc quan trong can wu
tién s6 1 thi Th01 quen 3 s€ giup ban
c6 thé lam viéc d6 dau tién, va biét dé
nhirng viéc it quan trong va cip thiét
hon lam sau.

5 théng 5

Thoi quen 1 ndi rang “Ban la nguoi
lai chir khdng phdi la vi hanh khdch
trén con tau s6 phdn cia minh”.

HAY LAM VIEC
Théi quen 2 lai néi rang: “Vdy thi ~ QUAN TRONG TRUOC
hay tw quyet dinh hwéng di va vé so do g
noidén di”.

Con thoi quen thi 3 thi cho rang: “Hdy cit tién vé phia trwdec, dirng dé bdt ky diéu gi cdn tré
cudc hanh trinh ctia ban cad”.
6 thang 5

Hay tuwdng tuong lic nay ban sap xép hanh Iy cho mét chuyén di choi xa: Néu sap xep gon
gang, hoply thi co thé dem theo nhiéu thit tién dung, ding khong? Con néu chi don gianla bo
tat ca vao tti xach mot cach 16n xon thi ban sé ching mang dwoc bao nhiéu ca.

Cudc doi ban cling thé. Khéo sap x€p, ban sé cé thé dwoc rat nhiéu: Cé nhiéu theoi gian cho
gia dinh, ban be, trrong hoc, va cho chinh ban than ban nira.

7 thang 5
Ban thuéc nhom nguwoi nao?

Co6 phdi ban la ngwai lirng thirng, hay khdt lan?



Nhimg nguoi nay thuomg khong kiém
soat dugc viéc gi nén lam trudrc, viéc gi nén
lam sau. Ho hay khat [an cho dén lic nuérc
t&¢i chan moi nhay Chinh tinh khit Ian do6
khién ho ludén & trong tinh trang cing thang
nhung Van thi€u trach nhiém, hoi hot trong
cong viéc.

8 thang 5
Co phdi ban la ngwoi ba phdi?

Nhiing ngwoi nay xem chuyén gi cling canlam ngay, nhung khong c6
viéc gl quan trong d01 véi ho cd. Do mudn dwoc long nhiéu nguoi nén
ho luén dap Gng tat cad moi yéu cau.

Tinh cach nay co vé gid déi vi lam cho moi viéc c¢6 vé khan cap dé
ngudi ta lam twong viéc dé 1a quan trong. Nhu'ng thurc té thi khong nhw
vay. Anh ta c6 xem viéc d6 1a quan trong dau, dan ba phai ma, ai néi gi ma ching gat.

9 thang 5

Co phai ban la mét ké lwo'i biéng? o
Maoi cac ban
xem tiep
chuong tninh

Nhitng ngwoi nay luon phi thoi gio cho nhirng
viéc qua dang nhu xem ti vi trién mién, ngl nwdng
ca ngay, ca ke dé ngong trén dién thoai. Nhirng
nguoi luoi biéng thwong thiéu trach nhiém va hw

hong.
10 thang 5 %(
Hay ban la ngwoi biét "
danh quyén wu tién? g
Nhimg nguoi nay luon 2 :

biét rod viéc - gila quan
trong va viéc nao khong
gap gap. DI nhién do khong
phai la nhirng nguoi hoan hao nhung ho biét xem xét moi viéc va
danh quyén wu tién cho nhitng viéc can lam trudéc. Ho biét tir choi
dung luc, dang viéc, tir do co thé lam chd cudc doi, can bing cudc séng
va co phong thai ung dung.

11 thang 5
Trong moi nhdm nguwdi déu cé da tinh tét va tinh x4u, vy thi ban

- B&t khit Ian: Bing c6 viéc gi cling 6m vao va viéc gi cling cho la quan trong hét.
- Biét n6i “khong” v&i nhirng viéc khong cin thiét.
- Ttr bo tinh lwoi biéng: Hay dé danh thi gio cho nhitng viéc quan trong hon.

Vay dé tré thanh ngudi biét danh quyén wu tién thi phai lam thé ndo? Ban phai biét 1én ké



hoach.

12 thang 5

LEN KE HOACH

Dé bat ddu mot cdng viéc gi do sudn sé thi toi thanh that khuyén ban nén lén ké hoach. Dung
nghi ké hoach la mot viéc gi to tat, ban c6 thé 1én ké hoach theo nhleu cach co ma: mot so ghi
chy, quyét dinh, viéc can lam dwcrc ghi trén quyén lich, mot quyén s6 nhé ghi nhitng muc tiéu
phai dat duoc...

13 thang 5

Ké hoach tuan

Cuoi tuan hodc dau tuan, hay suy nghi xem trong tuan nay viéc
gl 1a quan trong nhit can lam.

T6i goi do la Hon ba Lon, no cling giéng nhw nhirng chang nho
trén duong di den muc tiéu l4u dai cla ban vdy. N6 co thé 1a doc
xong mot quyén sach, viét xong mdt 14 don xin viéc, tap thé duc 3 1an/tuan, du sinh nhat mot
ngudi ban...

14 thang 5

Hay tuong tugng ban c6 mét cdi chdu, ban bo
soivao day ntra chdu, sau dé bé tiép nhu"ng hon dd
lon vao, mgt so 'hon dd sé bi dw ra. Nao bdy gio lam
lai: Triit hét séi trong chdu ra, xep nhiing hon da
Io'n vao trwdc, sau do mai cho séi vao - nhiing vién
s6i gan nhw ldp ddy nhirng khoan tronggura
nhitng hon da. Bdy gio thi tdt ca déu nam ¢ trong
chdu: cd nhitng hon dd Ién, cd nhitng vién soi.

Ban thiy chwa, néu ban khong dwa nhitng Hon ba Lom vao thoi khoa biéu trudece tién thi ban
s& chang lam hét du'o'c moi viéc dau.

15 théng 5
Sau khi d3 1ap xong ké& hoach tuén, gior chi c6 mdi viéc thwc hién thoi khoa biéu nay thoi.
Ban c6 thé chinh lai d6i chut khi thu'c hién.

Co6 tuan thu theo ding nhiing gi da dv dinh, nhung néu khong lam hét dwoc moi thir thi
ciing khéng sao, ban s& lam bu lai khi khac vay.

16 thang 5

Thoi gian la thir qua di khong bao gio trd lai. Thoi khoa biéu gidp ta d& phi thoi gian va biét
tran trong tirng khoanh khac cudc song.

17 thang 5

Sau khi da quan ly thoi gian tot, tiép dén ban can phai vueot qua cdm gidc s hai va ap luc dé
14y lai sw diing cam.



Viéc dat cdc van dé quan trong lén hang dau doi hoi & ban long diing cdm va thwong budc
ban phdi virot ra khéi Viing An Nhan ctiia minh.

18 thang 5

Vung An Nhan thé hién nhitng gl vén quen
thudc ddi véi ban: ban be, nhitng viéc ban
thich Iam, nhitng noi ban thlrcmg dén.

Moi trueong an nhan khong c6 rui ro thi
qua dé, khong doi hoi no lwc, trong d6 ban
cam thay an toan va dé chiu. N6i cach khac,
lam quen ban mai, dlen thuyet truedc dam
dong... lam cho ban cam thay lo s¢. Hay bwérc
vao Vung Diing CAm xem nao.

19 thang 5

Vung Diing Cam: thir thach, rii ro, mao hiém, moi thir d&u lam ban cdm thiy khéng dé chiu
chut nao ca.

0 do day nhiing ap lic, nguy co, sw bat 6n, kha nang thit bai dang cho don, nhung noé ciing
la noi dé tim kiém co h01 va la noi duy nhat ban co thé dat dwoc tiém ning tron ven ctia minh.
Ban sé khong bao gi¢ dat dwo'c né néu cir quanh quan trong Vung An Nhan.

D6 1a diéu chac chan.
20 thang 5
Ban c6 thé sé héi: “Thich m6i trwdrng an nhan thi c6 gi 1a sai dau?”.
bung 1a khong c6 gi sai hét. Thit ra, phan lén thoi gian cla ching ta déu trai qua & do.
Nhuwng sé hoan toan sai néu ban khong bao gior mao hiém di vao nhirng viing xa la.

Ban ciing biét rd nhw t6i rang moi nguoi hlem khi thir nhitng diéu ma&i la hay dam sai canh
bay ra khéi viing d&i séng an toan va té nhat cta ho.

21 thang 5

Co6 rat nhiéu cam giac té hai khac nhau nhung té nhat Van 12 ndi s¢ hai. Khi nght vé nhitng that
bai, sai lam truwéc day ctia minh, t6i nhan ra rang tat ca ciing chi bai vi téi da qua so hai.

22 thang 5
Hdy nghivé hanh déng ctia nhitng ngwoi anh hting ma nhieng ngudi khdc khong dam lam vi
S0

Nelson Mandela - nguoi da ting dau tranh chdng lai té phan biét chung toc 6&nbsp;Nam
Phi. Ong da tirng ngdi tu 27 nam trwdc khi tré thanh vi Tong thong da mau dau tién cia Nam
Phi.

Hay Susan B. Anthony, ngudi da diing cdAm diu tranh cho quyén phu nir dwgc tham gia (rng
clr & My.

23 thang 5



Khi tré thanh ngwoi dau tién leo 1én dén dinh Everest, nha leo ndi Edmund Hillary da phat
biéu:

“Khdng phdi la téi chién thang dwoc dinh nii, ma la téi chién thang dwoc bdn thdn minh”.

24 thang 5
Vivdy ban nén manh dan:

Lam quen ban moi,

Thoat khoi ap lwc ban be,

Tt bo thoi quen ci,

Boi dudng mot ky nang moi,

Thay doi cong viéc,

Tim ra giai phap,

Tw than van dong.

Hoac 1a tham chi ban c6 thé sé& hat trueédc mot dam dong... Hdy lam! Pirng ngai thdt bai.

25 thang 5

Mot cach dé vuot qua sw so hii la ludn nghi trong dau cAu “Thanh céng la biét ditng ddy sau moi
lan thdt bai”.

26 thang 5
Rdt nhiéu danh nhdn cting dad tirng thdt bai nhiéu lan:
Albert Einstein da khong biét néi cho dén nam 4 tuoi.

Thay day nhac ctia Beethoven da tirng n6i:”Chang c6 chit hy vong gi d€ Beethoven tré
thanh nha soan nhac dwoc”.

Louis Pasteur luén dat diém thap nhit trong mén hoéa khi con di hoc.
Nha khoa hoc vé tén ltra Wernher von
Braun thi trrot mén dai s6 nam 16p 9.

Nha héa hoc Marie Curie da bi khanh kiét vé tai chinh trwdc khi phat hién ra linh vuec hda
hoc nguyén ttr.

27 thang 5

"Trong canh rirng ré ra hai con dwong, téi sé chon con dwong it ngwdi qua lai. Vi diéu do sé lam
cho moi chuyén tré nén khac di".
Robert Frost
28 thang 5

Tho'i diém kho khdn la nhitng Iiic chiing ta phdi chon lwa giira viéc lam diéu diing va viéc lam
diéu dé dang.

Nhiing kho khan nho xay ra hang ngay nhw phai day sé'm khi dong ho reng, tw gidc lam bai
tap vé nha. Nhitng kho khan 16n ciing thwong xay ra nhw viéc phai quyet dinh chon ban, phai tir
bo 4 mo at 4p lwc xau clda ban be, giai quyét nhitng viéc rti ro khong ngo...



Néu luoén phong trudc rang nhitng viéc nhw vy c6 thé sé dén va da chuén bj trudc cho
nhitng tinh hudng nhw vay, chac chin ban sé vuot qua duoc thoi.

29 thang 5

Mot trong nhu‘ng kho khan 1én nhat la phai déi dién véi ap luc
clia ban bé. Pé néi “Khéng” khi tat ca ban ctia minh néi “C6”, ban sé
phai rat can dam.

Tuy nhién, néu c6 thé dirng vitng trudc ap lyc nay, ban da co thé
g&i mot khoan 16m vao tai khoan ca nhan ctia ban roi day.

30 thang 5

Khong phai tat cd nhitng ap lwc ctia ban beé 1a xau c3, cling c6
nhing ap lwc tét va tich cuec.

Néu ban c6 thé tim ra mot ngwoi ban tao ra nhitng anh huong
tich cwc dén ban thi hay cir tiép tuc choi véi ngudi dé. Chic chin
ban sé hoc dwoc nhidu diéu hay.

31 thang 5
Né&u ban than mudén khong bi 1é thudc, nhung van bi ban bé 16i kéo thi ban nén tich cuwc gtti
thém long tw tin va long tw trong vao tai khoan ca nhan cia minh.

Néu sw tw tin va long tw trong cua ban thap thi lam sao c6 thé chong cw lai swloi kéo? Do d6
nén tao "tai khodn ca nhan" bang cach giit 11 hita véi ban than, gitip dé ngudi khac...

Tw nhién ban sé c6 dwgc noi lwe dé tim ra 16i di cha riéng minh thay vi theo dudi ngudi
khac.

1 thang 6

Albert E. Gray da bo nhiéu nam nghién ctru trén nhirng ngudi thanh dat d€é tim ra nhirng
nhan t6 quyét dinh sw thanh céng ctia ho. Ban nghi xem 6ng dd kham phd ra diéu gi?

Han nhién khong phai ctr an mac dep thi thanh cong, hay dn uong day du hodc c6 mot thai
do, tinh than lac quan thi thanh céng, thay vao d6, nhitng diéu 6ng da tim ra la:

Tdt cd nhitng nguoithanh céng déu co thoi quen lam nhitng viéc ma nhiing nguoi thdt bai
khéng thich lam va ho biét ro nhiitng viéc lam dé sé dan ho dén muc dich cia ho.

2 thang 6

Do6i khi chiing ta phai st dung y chi ciia minh dé lam mét viéc gi d6 cho du ching ta cé thich
viéc d6 hay khong.

3 thang 6
D& thuc hién duoc thoi quen thir ba doi hdi ban phai diing cdm. Néu ban khong biét nén bat
dau tir dau thi hay lam theo nhitng buéc sau:

1. Patra muc tiéu va lén ké hoach trong mot thang. Trung thanh voi ké hoach do.
2. Xac dinh xem ban mat thoi gian vao viéc gi nhat, c6 can thiét phi thoi gio vao
nhitng viéc nhw vay khong?



3. Néuco bai tap vé nha, dung chin chw de nwéc dén chin méi nhay. Hiay lam ngay
tlr bay gio, moi ngay mot chit, ban sé cAm thay nhe nhang hon.

4 thang 6
Ban ciing phai nhin nhan xem:

1. Ban c0 1a ngwoi “ba phai” khong7 Ai néi gi ban cling git hét phai khong. Néu dang
nhw vdy, ban hdy ding cam néi “khong” trong nhirng truong hop can thiét.

2. Quyet dinh ngay tir bay gio bwdc ra khoi moi treong an nhan cia ban dé diing
cam d6i mit véi nhitng thir thach 1am ban t6t hon.

3. Banco dang phai chiu mét ap luc nao khong7 Hay tw hoi: Minh lam viéc nay vi
minh muén lam hay vi ngudi khac mudn minh lam.



THOI QUEN 4
Tw duy cung thang

6 thang 7
Chiung ta song trén doi nay la vi diéu

gl, néu khong phai la dé lam cho cudc
doi cia moi ngwoi xung quanh ta it

khé khan hon.

- George Eliot
7 thang 7

THOI QUEN 4: Tu
duy cung thang

Do chinh la thai dg, 1a mot trang
thai tinh than luon tu nht rang toi co
thé 13 nguoi chién thing, va ban ciing
vay.

Chién thang khéong phai chi danh
cho toi hoac cho ban, mala cho ca
hai. Tw duy nay dua trén co sé moi
ngudi déu binh ding, khong ai hon hay
kém nguwoi khac.

POl LA BUA TIEC BUFFET
“MOI NGUGI CUNG NO CA”!

8 thang 7

TOI THANG - BAN THUA

Néu ctx ludn mang tam ly T6i thing - Ban thua, ban sé luon phai cing thang v&i suy nghi doi
1a cudc chién ma trong dé chiing ta ludn phai canh tranh 14n nhau.

9 thang 7
Tam ly Toi thang - Ban thua thwong cé nhitng biéu hién nhw sau:

e Loi dung nguoi khac, vé tinh than hay vat chat, d€ phuc vu cho muc dich ich ky
cua riéng minh.
 Co nhitng hanh dong lam loi cho minh ma gdy thiét hai cho nguoi khac.
e Pdc doan trong hanh dong ma khong quan tAm dén suy nghi, cdm xtic clia ngudi
khéc.
e Tré nén do ky va ganh ghét khi mdt ngwdi than thiét véi minh c6 nhitng diéu tot.
10 thang 7

N6i chung, suy nghi theo kiéu Téi thang - Ban thua sé tac ddng nguoc lai ban, “giy ong dap
lung 6ng”. Khi d6, ban sé tré nén c6 doc va khong cé ban be.



11 thang 7

TOI THUA - BAN THANG

Vay c6 khi nao ban suy nghi theo kiéu
T6i thua - Ban thang?

101 gioi | il
on ban!y 7 44

luém co
Bé ngoai co veé ki€u suy nghi T6i thua - 16i...
Ban thing tot hon 1a T6i thang - Ban thua,

nhung that ra né con nguy hiém hon, vi dé

13 hoi chitng nhu nhuorc.

12 thang 7

Khi cho cach suy nghi Téi thua - Ban
thdng 1am cin ban ctia doi minh thi ban sé
bi nguoi khac ding 1én trén ban. Va ban
cling s€ khong thé hién duoc nhitng suy
nghi that sw cia minh.

Hay dé ngwoi khac gianh phan thang trong nhitng chuyén nhoé va do6 sé 1a mot khoan gt
vao tai khoan quan hé cua ban.

13 thang 7

CA HAI CUNG THUA

Ngudi c6 tAm ly Cd hai cting thua néi rang: “Né&u tdi that bai thi anh cling phai that bai
theo!”.

Cd hai cung thua thyong xay ra khi hai ngudi cung c6 tam ly T6i thang Ban thua gap nhau.

Né&u ban muén thing bang bat c gid ndo va ngwdi kia cling vay thi ca hai sé cung di tdi that
bai.

14 thang 7

CA HAI CUNG THANG

Ca hai cung thdng chira dung niém tin rang ai ciing c6 thé thang. Pay 1a mot tw duy tich cuc
nhuwng lai rat khoé thwc hién.

Toi khong giam lén ban nhung ban cling khong thé gidm lén t6i. Ban quan tAm téi nguoi
khac va mudn ho chién thing nhwng ban ciling nén tu quan tm dén ban than va mudén ban
than minh chién thing.

D6 cling nhu mét bubi tiéc buffet ludn c6 du thirc an cho tat cad moi nguoi.

15 thang 7
Ban cling c6 thé luyén tAp cho minh tdm ly Cd hai cting thang theo nhig vi du dudi day:

¢ Ban nhin dwoec tién thudng tir cong viéc. Hay chia sé niém vui v&i nhitng nguoi



da giup ban.
e Bancua ban duoc nhan vao truwong dai hoc ma ban van mong woc bay lau nay.

DU ban cam thay minh that té so véi ngudi ta nhung ban van mirng cho ngudi
ban dé.

16 thang 7
Lam thé nao dé nghi dworc “Cd hai cung thang”?

Phai chién thang ban than trwdc

Né&u khong chién thing dwoc ban than, ban sé kho cam thay hanh phuc voi thanh coéng cua
ho, kho thira nhin hay ca ngoi thanh qua cia ho. Chinh tAm trang bAt 6n sé khién ban dé néi

long do ky.
Sw an tAm l1a nén tang cia Tw duy cing thang.
17 thang 7

Lam thé nao dé nghi dworc “Cd hai cung thang”? "’m
cidu ta d’mg
dan lén vi

Tranh “Bo déi khéi u”

Co6 hai thoi quen glong nhu nhirng khoi u, lang I€ tiéu diét ban
tu* bén trong. Ching [a mot cdp bai trung cé tén 1a “Canh tranh” va
“So sanh”.

18 thang 7
Khéiu mang tén “Canh tranh”

Canh tranh c6 thé 1a mot diéu t6t va c6 thé giup ching ta tién
dén thanh cong. Nhung canh tranh con thé hién mot khia canh
mang y nghia xau. Khi d6, nhitng noi s¢ hai tam thlrcrng va that
bai dwoc cuong diéu hoa. Khi do, ngwoi ta tin rang chi bang cach to ra minh la nguoi gioi nhit
thi ho méi dat dwoc sw tdn trong va c6 duoc nhitng tinh cdm ma ho mong muén.

19 thang 7
Khéiu mang tén “So sadnh”
So sanh lam cho ching ta c6 cam giac giong nhu mot lwon séng bi quang quat, dang 1én ha

xudng tly vao con gio. Chung ta troi Ién, hup xudng, l4c nay thay minh thap kém, ltic no thay
minh hon ngudi, ldc nay thay minh tw tin, ldc no thay minh v cuing that vong.

20 thang 7

Néu dat long tw ton - cam giac vé gia tri ban thain - vao bat cir diéu gi ngoai pham chit cua
trai tim ban, tAm hon ban, tri tué ban nghia Ia ban dang dit chiing trén mot nén tang rat lung

lay.

21 thang 7

Su tw so sanh co the tro thanh mot chirng nghién nang khéng thua gi rwegu hay ma tiy dau.
Ban khong can phai c6 vé dep hay quan 4o cila mdt ngwdi mau méi tré' nén hoan hao.

Chi c6 ban m&i biét diéu that sw cé y nghia la gi.



blrng qua lwu tim dén viéc noi
tleng trong nhitng thang ngay tudi tré,
vi sau d6 da phan nhitng diéu doé sé
dén véi ban.

22 thang 7

Nhirng ich lgi cua suy nghi “Cd hai -
cung thang”:

Tinh than Cd hai cting thang co
tinh lan truyén. Néu ban c6 trai tim
nhan hay, san long gitp d& va chia se
chién thang cung nguoi khac thi ban sé 1a mgt thanh nam cham thu hut ban be.

NAM 1 NAM 2 NAM 3 NAM 4 NAM 5

Tinh than Cd hai cling thadng sé 1am trai tim ban tran day hanh phiic, nhe nhang va thanh
than. Ttr d6 ban cam thay tw tin va yéu doi hon.

23 thang 7
Luyén tAp cho minh suy nghi “Cd hai ciing thang”
1.Néu ai dé mwon tién ban thi durng ngai nhac ho mot cach
than thién: “Cau co nh(r cau da muon tién cua to hoi tuan trudéc

khong? Minh dang can né”. Hay nghi ca hai cling thing, dirng dé
T6i thua - Ban thang.

2.Ban sap c6 mot bai ki€ém tra? Néu cé, hay 1ap mot nhom
hoc tap va cung chia sé kinh nghiém lam bai. T4t ca sé hockha
hon.

24 thang 7

3. Néu ban choi thé thao, hay thé hién tinh than thwong v6: Khen ngoi cau thu doi ban sau
tran dau.

4. Pirng quan tAm chuyén thing thua, hay choi mot tro choi ban thich d€ c6 niém vui.




THOI QUEN 5

Biét lang nghe dé thiu hiéu va dé dwoc thau

25 thang 7
Trwéc khi mudn mang doi giay cia
nguoi khac thi téi phai thao doi cta
minh ra.
- Khuyét danh
26 thang 7

THOI QUEN 5:
Biét lang nghe de
thiu hiéu va dé dworc

thau hiéu

Bi quyét trong giao ti€p va tao ra sy
16i cuén doi VO’l nguoi khac co thé tom
gon nhu sau: “Hay lang nghe dé thiu
hiéu”.

27
thang
7
Tai
sao thoi
quen nay
lai la bi
quyet dé

Anh ta khéong

tiép cdn biét ling nghe
nng’O’l ma chi muén
khdc? o

h1

80 HAI TAl DE NGHE
NHUNG CHI CO MOT
CAlI MIENG DE NOI!

D6 chinh vi nhu cu sau tham nhit cia con ngwoi 1a dugc thau hiéu. Ai cling mong mudn
dwoc ngwoi khac ton trong va nhin nhan gia tri cua minh.

28 thang 7

Ho sé khong boc 16 nhitng dlem y€u ctia minh trir phi ho cdm nhan duwgc sw yéu thuwong
chan thanh va thau hiéu cia nguoi déi dién.



29 thang 7

Ban c6 bao gio nghe cau noi: "Moi nguoi khong dé'y téiviéc ban hiéu biét dén ddu cho téi khi
ho biét ban quan tdm t&i ho dén mirc nao”?

Diéu nay that dung. N&u c6 ai d6 khong thém lang nghe hodc hiéu ban, ban c6 chi y téi
nhirng gi ho no6i hay khong?

30 thang 7
XIN HAY LANG NGHE

Khi téi dé nghi ban nghe toj,
Ban bdt diu khuyén bdo dii diéu
khéng them nghe t6i not.
Khi téi dé nghi ban nghe toi,
Ban bat dau tubnralyle,
giay xéo lén nhiing cdm gidc cua toi.
Khi t6i dé nghi ban nghe té;,
Ban cho rang ban phal lam diéu gi do
dé gidi quyét vdn dé cia toi.
Ban lam téi thdt vong.
Xin hay ldng nghe,
do la tdt ca nhiing gi toi muon.
Dirng néi hay lam gi cd, chi cdn nghe.,

31 thang 7

o . ~ ~ Cap nang niy
Nim kiéu nghe khong t6t: L;‘IJ’J-}E e

thiv ot hon

Lo dang fitﬂ;n‘;;aﬂ
Gia vor nghe i
Nghe c6 chon loc
Chi nghe 1o néi
Nghe mot cach chi quan
1 thang 8

Lo ddng

Pirng té ra lo dang khi mot ai dé6 dang no6i chuyén véi ta.

C6 thé ho dang no6i dén nhirng diéu quan trong nhwng ching ta lai khéng chi tAm va thé 1a
chuing ta khong nghe thay duorc.

2 thang 8

= ? \
Gia vo nghe
Néu ban khong chid y lam téi nhitng gl nguoi khac dang noi, nhung ciing vo nhw dang cham

cht lang nghe bang cach tra 1o nhitng ttr dém nhuw: “vang”, “ir hll’" “hay d¢”, “nghe tuyét 1am”
V.V.



—

(Tovia ca) Sau cung ngwoi ndi van sé nhin ra va ho cdm thay rang nhirng 1 noi
o | e | ctia ho khong dang dé duoc nghe.

~ ban n-“-:_-),l

3 thang 8

Nghe co chon loc

Néu ban chi nghe nhitng giminh muon noi thay vl nhiing gi nguoi
khac muon néi, chac chan két qua 1a ban sé& khong thé xay dung duoc
nhitng tinh ban lau dai.

4 thang 8

? \ VA
Chi nghe loi noi
biéu nay thuong xay ra khi ching ta chi cham cha lang nghe 1oi nguoi khac noi nhung
khong dé y dén cach noi, tinh cdm va nhitng gi 4n chira dang sau cau noi dé.

H&u qua la ching ta sé hiém khi cham dwogc vao nhitng suy nghi sdu nhit bén trong trai tim
clla mot con nguoi.

5 thang 8

Nghe mot cach chu quan

D6 1a khi ta chi nhin moi viéc theo quan diém ctia riéng ta.

Cau néi clra miéng cho kiéu nghe nay la: * ‘0, minh biét chinh x4c ciu cam thay thé nao roi.”
Thatra, ta Chang biét ho dang cam thay thé nao ma chi biét chinh xac ta cdm thay thé nao, va
ta cho rang ho cling c6 cdm giac giéng ta.

6 thang 8

Nghe mot cdach xét dodn

Khi qua ban ron xét doan nguwoi khac, ching ta da khong nghe nhirng l&i néi ctia ho.

Va thé la ching ta da bé 1& co hdi tao ra mot khoan giri trong tai khoan quan hé véi ho.

7 thang 8

\ N ?
Nghe va khuyén bao
C6 em bé bong khong cin bat cit mot loi khuyén nao tir 6ng anh nhiéu thién chi, du né cé
hay c6 ding c& nao di ntra.

C6 chi cin duoc lang nghe.

Chi khi ¢6 cAm thiy minh dwoc lang nghe, c6 médi c6 thé san sang don nhin loi khuyén cua
ong anh.



8 thang 8

\ It N\
Nghe va tham do
Khéng ai muén bi diéu tra xét hoi. Néu ban dat ra nhiéu cau hoi va khéng thu lwom dwoc gi,
co 1€ ban dang tham do dé.

Doi luc nguoi ta chwa chuin bi tAm ly dé€ cdi mé va khéng mudn chuyén tro.

Hay hoc cach 1a mot ngudi biét ling nghe & nhitng thoi diém thich hop.

9 thang 8
D€ c6 thé ling nghe mot cach chan thanh, trwdc tién ban cin ling nghe bang d6i mat, trai tim
va ca doi tai cila minh nitra.

10 thang 8
D& hiéu nhirng gi ngwoi khac ndi, ban cin phai ling nghe nhitng diéu ma ho khong noi.

11 théng 8

Cho du ngoai mat moi nguoi co to ra cung ran dén dau thi ho van c6 nhitng diéu té nhi bén
trong va c6 mot nhu cau rat riéng can dwoc thau hiéu.

12 thang 8
Nhin nhan sw viéc dua trén quan di€m cta nguwoi khac cling gitp ban lang nghe tét.

“Chirng nao anh chua di cd ddm
bdng doi giay cua ké khdc,
anh chwa thé cdm nhdn durgc muz hoi
thwe swla nhw thé nao.”
- Robert Byrne

13 thang 8

Moi nguoi trén thé gian ndy déu mang mot déi kinh c6 mau sic khac nhau va khong ddi nao
giéng doi nao ca.

14 thang 8

Néu ban mudn cai thién méi quan hé véi bo hoac me, hay
thir 13ng nghe ho nhuw thé ban dang ling nghe mot ngwoi ban.

15 thang 8 5 i

'(}J erlnutl‘:.] omn |
Néu ban biét lang nghe va hiéu bé 'u s
me, hai diéu kho tin sé Xay ra.

Trwéc hét ho sé tén trong ban hon.

Hai la ban sé c6 nhiéu tw do hon
trong nhwng quyét dinh riéng tu cla
minh. Néu cam thay ban hiéu ho thi
ho s& sdn 1ong nghe ban va sé tin ban
hon.



16 thang 8
Dé cai thién quan hé v&i bd me, ban cling cé thé khéi dau viéc tao long tin véi ho.

Hay thir nghi xem diéu gi quan trong dé bé me tin twdng minh.
Hay dat minh vao vi tri ctia ho va suy nghi theo cach cua ho.
Viéc d6 c6 thé chi la rira chén bat hay do rac, gitr 1oi hira vé nha sd'm khi di choi toi...

17 thang 8

bé hiéu dwoc ngudi khac la diéu khong khd, nhung dé dwoc nguwoi khac thau hiéu cling khong
phai la dé.

18 thang 8

Nhing cam giac khong duoc thé hién minh khong hé bién mat Chdng van Am thim séng
trong long ban va sau d6 sé bot phat theo nhitng cach thirc khé xir hon.

Hodc la ban chon cach chia sé cdm gidc cia minh hoac ching sé gam nham trai tim ban.

19 thang 8
Viéc dwa ra y kién phdn hoi ciing la mt phdn quan trong dé dwoc thdu hiéu.

Néu ngwoi ban than dang c6 nhitng do twdng, ban c6 nghi rang han cin nghe nhirng y kién
phan hoi chan thanh, duoc néi ra mot cach té nhi?

C6 bao gior ban tré vé nha sau mot cuéc hen ho va kham pha rang cO mot mleng rau dinh
vao rang ban tir chiéu dén gid? Then thiing, ban nhé lai ngay 1ap titc nhitng nu cuoi ti dé.

Ban c6 wérc gi ldc d6 c6 mot ngwdi chan thanh néi cho ban biét diéu gi da xay ra...

20 thang 8
Trwdc khi gép y vai ai diéu gi, ban hay tw hoi:

e Néu dong co phan hoi y y kién ctia ban khéng tuong ung voi moi quan tAm 1én
nhat cia ngwoi dy thi c6 18 d6 khong phai la ldc dé néi.
Al ru?h-‘";
21 thang 8 C‘::h;’." |
) T1ep theo, khi cho y kién phan h01 ban hay dung P /
ngoi thir nhét chi dirng dung ngdi thir hai trong cau e B
noi cuia mlnh
Vi du ban nén néi: “Minh cho rang ban hoi nong tinh.” Khi ban

dung ngoi thit hai, thong dlep s& c6 tinh chat de doa hon vi né cé
vé nhw ban dang ap dat : “Cau c6 tinh khi kinh khiing qua.”

22 thang 8
Ban c6 hai 16 tai nhung chi c6 mot cai miéng, vay hay st dung ching sao cho phu hop.

23 thang 8

Mot phut nhin lai minh vé cach lang nghe:



Hay xem ban nhin ngudi déi dién dwoc trong bao 1au khi ho dang néi chuyén

voi ban. ;}K
24 thang 8 i

Mot phut nhin lai minh vé cach lang nghe:

Hay tim mot cai ghe va hdy xem nguoi ta giao ti€p v&i nhau nhw
thé nao. Hay xem ctt chi ctia ho néi lén diéu gi.

25 thang 8
Mot phut luyén tp dé co6 thé ling nghe tot hon:

1. Mot lic nao d6 hay thir hdi b hodc me: “Cong viéc c6 tét khong a?”. . Hay ma trai
tim minh ra va ling nghe mot cach chan thanh. Ban s& ngac nhién vé két qua cia

no.
2. Khinao ban thay minh muon chén gidu tinh cam thi cé cwdng lai. Thay vao dé6

hay biéu 16 mdot cach that chan thanh.



THOI QUEN 6

Co tinh than hop tac

26 thang 8

THOIQUEN

Co tlnh than &N

hop tac
Hop tac nghia la gi?

N6i that ngan gon,
hop tac 1a'viéc hai
nguoi hodc nhiéu hon
nita cung nhau lam
viéc dé dat dwoc
nhu*ng thanh tuu hay
két qua lén hon. N6
khong phai la con
dwong riéng cua toi
hay cua ban, ma la mot
con dwong to lon, rong
rai hon, né la “Con
duwong Cao toc”.

27 thang 8

Mot minh ban sé
chang lam dwoc may
dau, cung nhau chung
ta sé lam dwoc rat
nhiéu day!

CON DUGNG “CAO TOC”

- Helen Keller

28 thang 8
Hay hoc cach dan ngdng bay vé phwong Nam vao mua dong ban nhé!

29 thang 8
Tat ca moi loai vat, c6 cay trén trai dat nay déu dang hop tac véi nhau.

Loai cdy sequoia khong 16 (co thé cao to1 hon 90 mét) moc thanh cum va c6 nhiing bo ré to
16n moc dan bén vao nhau. Néu khong séng thanh cum nhuw thé, chiing sé bi cac con bao 16n



quat nga.

(€ ten) ;
LN M__Y__, I\ .:;*E._-';
30 thang 8 &ﬁr%&?ﬁ
Swhop tac khong c6 gi 1a méi me ca. Néu ban da ting song —
trong mot tap thé, thi ban da biét vé tinh than hop tac. _ ‘%Jﬁ_j_fi
rl;_l:nl m\

31 thang 8 =
Mot ban nhac gio6i la mot vi du L]é;ﬂﬁ S ‘@ .m\,q

hay veé swhop tac. Khong chila
trong, ghl -ta, ken saxo hay ca si,
malatatca hoa quyén dé tao nén
am nhac. M01 thanh vién dem hét
kha nang cua minh gép vao hoat
dong chung dé sang tao ra diéu
tot nhat.

Khoéng c6 nhac cu nao la quan
trong hon nhac cu nao ma chi la nhac cu nay khac nhac cu kia ma thoi.

1 thang9
Hop tac la Hop tic khong la
Hoan nghénh nhiing Chiu dung nhing
su khac biet sir khac biet
Lam viéc tap the Lam viéc mot minh
Co tinh hoa déng Ngh] e e
la diing
Ludn tim cich mdi Thoa hiep
2 thang 9

Tinh than hop tac khong phai mudn la cé ngay lap tic.
b6 1a mot tién trinh.
Va nén tang d€ dat dworc la: phdi hoc cdch hoan nghénh sw khac biét.

3 thang9
Nhirng diém khac biét tao nén su da dang cho cudc
song nay. ba dang trong mau da, giong nguoi, ao quan
ngdn ngi, stec khoe, gia dinh, niém tin, cach séng, tin
ngudong, k¥ nang, tudi tac,..

4 thang 9
Dbirng trwérc nhitng sw khac biét, ching ta thwong thiy dang tam ly “Xa lanh sw da dang’.

b6 1a nhirng nguoi ngai nghi vé nhitng di€m khac biét bdi vi ho cho rang cach séng ctia ho
la tot nhat, hay nhat va duy nhat.



5 thang9
Ngoai ra con c6 dang tam ly “Chiu dwng sw da dang”.

Nhitng ngwdi nay cho rang ai cling c6 quyén tré nén khac biét. Ho khong xa lanh sw khéc
biét nhung ciing khong hao hirng dén nhan no.

Mic du ho to ra thin mit nhung ho khong bao gior c6 thé hop tac b&i vi ho nhin sy khac biét
nhw nhitng chuéng ngai, chir khong phai 1a nhitng wu diém riéng ctia nhau.

6 thang 9
Cudi cung la dang tdm ly “Hoan nghénh sw da dang”.
Nguoi hoan nghénh sw da dang danh gia cao sir khac biét. Ho xem d6 la diém lgi chi khong

phai diém yéu. Ho hiéu rang hai ngudi ¢ ¥ twdng khac nhau sé bo sung cho nhau nhiéu hon la
hai ngwoi nghi giong nhau.

7 thang 9
Viéc chdp nhin nhitng su khac biét sé dé dang hon néu ching ta nhin ra duoc la:

Xét vé mot khia canh nao do, tat ca ching ta déu la nhirng thiéu s6.

Va ching ta ciing nén nho sy da dang khong phai la mot vin dé chi don thuén la vé bé ngoai
ma ciing la mét van dé tlr trong moi | nguoi. Chinh trong dau mbi ching ta cé khac nhau méi
dan dén bé ngoai chung ta chang gidng nhau.

8 thang 9
Chung ta khac nhau la do:

e Chung ta hoc hoi theo nhirng cach khac nhau
 Ching ta c6 cach nhin nhan sy viéc khac nhau
e C4tinh ctia chiing ta ciing khac nhau

9 thang 9

Thay vi ¢d gang thay do6i dé trong glong nguoi khac, ban hdy tuw hao Ve cac pham chatva sy
khac biét doc ddo ctia ban. Mot dia trai cay hon hop ngon1a vi m4i thi trai cé6 mot mui vi riéng.

10 thang 9

Mdc du c6 nhiéu vat can khién ban khéng hoan nghénh
s khac biét nhung c6 ba diéu té hai nhatla: dimg dung -
1am ngo, két bé phai va cé dinh kién - phan biét doi xtt.

11 thang9

Tinh dwng dwng - lam ngo khién ban  khong biét nguwori
khac nghi gl va cam xic cua ho nhuw thé nao, tir d6 khong
thé d6n nhan sw khac biét cia nguoi khac.

Ling nghe, quan tAm gitp ban m& long véi nhitng ngudi xung quanh va véi ca ban than
ban.

12 thang 9
Khéng c6 gi la sai trai khi ban muén tip hop nhitng ngwdi ban than lai, nhung viéc nay tré



thanh nguy hiém khi nhém ctia ban tré nén tach biét va phan bac nhitng ai khong giong minh.

Nhitng ngwdi ngoai nhom sé cdm thiy ho nhw c6ng dan hang hai va nhitng ngwoi trong
nhdém sé roi vao cam giac tw cao tu dai.

Két be phai s€ lam ban chang mAay chéc danh mat ban sic cia minh, tré nén dong héa véi
chung ban cung nhom, va nhw vay ban khéng con la mot con nguoi doc lap day tha vi nira.

13 thang9

Co bao gio ban thay bi ché nhao, dat biét hiéu hay bi dinh kién - phan biét d6i xtr vi voc
dang ctia ban hay vi ban s6ng & viing qué chua?

Pinh kié€n - phin biét doi xitr khong phai la ban tinh sinh ra da co6.

b6 1a viéc do dwoc ngudi khac day ma co. Thi dy, nhirng dira tré khong c6 khai niém ve giai
cap, nhwng khi 16m 18n chiing hap thu dinh kién ctia ngudi I6n va bt dau phan biét giai cap.

14 thang 9
Hop tac mang nhiéu y nghia hon la chi théa hiép hay cong tac.

Thoahiéplal+1=1,5.

Congtaclal+1=2.

Hoptaclal+1=3hodcnhiéu hon nita béi cai toan thé luén 16n hon téng s6 ctia cac thanh
phan.

15 théng 9

Khi nao bat dong véi bd me vé gior gidc vé nha buoi
toi hay bat dong v&i ban hoc vé lich hoc chung thi da
c6 mot cach dé thuc hién s hop tac. Dudi day 1a mot
tién trinh 5 buéc dé dat téi sw hop tac.

1. Xac dinh van dé hay co hoi

2. Hiéucacy tuong cua nguoi khac

3. D€ moi nguoi hiéu cacy tuwong cua minh
4. Taora nhu'ng y tu'(rng ma&i

5. Tim ra giai phap tot nhat

16 thang9
Tién trinh 5 buwdc trén c6 thé 4p dung trong nhirng tinh huéng sau:

Tham gia vao mot nhom hoc tap voi 3 nguoi khac ma ban khong quen.
Ban va ban trai khong thé quyét dinh sé& dén nha ai choi vao 18 Giang sinh.
Ban muén hoc 1én dai hoc, nhung b6 me khong c6 san tién dé tra hoc phi.
Ban cdi nhau véi anh minh vé viéc ai ¢4 thé sit dung may vi tinh.

17 thang9

Mot hoat dong tap | thé 1é6n giong nhw mot ban nhac 1én. T4t ca cac giong va nhac cu cé thé
hoa vao nhau ciing mét lic, nhung khong d6i choi nhau.

Tung nhac cu va giong hat tao ra nhirng dm thanh, am sac, nhip diéu, tlet tau khac nhauy; the
nhung ching hoan toan hoa nhap vao nhau dé tao thanh mdt Am thanh méi c6 tinh chat tong
thé. D6 chinh 1a sw hop tac.



18 thang 9

“Trong cudc song, ban c6 thé quén di nhiing tro choi, nhitng ct ném, diém s0, nhwng ban
khong thé nao quén nhitng ngudi dong doi ctia minh.”

- Danh thd bong r6 Miller Palmore
19 thang 9
Chung ta hay cung nhau rén luyén tinh thin hop tac, ban nhé!
1. Khi gap mot nguoi ban hay ngwoi hang x6m bi thwong tat, dung thwong hai

hay 1an tranh ho chi vi ban so khong biét phai néi gi. Thay vao dé hay dén lam
quen ho.

20 thang 9

2. Chia sé mot van dé ca nhdn voi mot nguwoi lon ma ban tin cdy. Sw trao doi quan diém se
mang dén cho ban nhitng cai nhin méi, nhitng y tuéng maéi, tir d6 van dé ctia ban sé dwoc giai

quyeét.
3. Néu c6 xay ra bat dong y kién véi bé me, ban thir:
- Lang nghe ho
- Chia sé quan diém ctia ban

21 thang9

4. Nghi vé m0t ngwoi lam ban buc minh. Cé diéu gi khac la noi ho? Piéu gi ban c6 thé hoc tir
ho?

5.bong ndo voi cac ban cua ban va tim ra mot dleu gi d6 vui vui, m&i me, khac biét dé lam
vao cudi tudn nay thay vi ctr lip di 1ip lai mai mot viéc cil.



THOI QUEN 7

Biét rén luyén va phat tr

22 thang9

THOI QUEN 7:
Biét ren luyén
va phat trién
nhirng Ky nang

Thoi quen nay giap ban gii
cho ban than luén nhay bén dé
rng pho tot hon trudc nhitng
suw viéc xay den Nghia la n6
thu'o'ng xuyén lam mai va
cung co6 bon phwong dién
quan trong nhat cta cudc doi
ban - co the tri dc, trai tim va
tAm hon cta ban.

23 thang 9

24 théng 9

Céu ngan ngr noi tleng cua
nguoi Hy Lap c6 dai: Khong nén dé bdt ky dzeu gl
vuwot qua mu'c cho phep nhac nho chungta veé tam
quan trong cua viéc gitr can bang va diéu do voi
bdn yéu td clda cudc séng.

25 thang 9

Khimét trong 4yeu to ctia cudc Song bi dnh
hwéng thi 3 yéu té con lai ciing sé bi dnh hwéng.

e Bansé tré nén kho than thién (trai
tim) neu ban yeu dubi (co the)

e Khi cam thdy sang khoai va vui vé
(tAm hon) thi ban sé dé dangﬁep thu

[] /\7

ien nhirng Kk nang

& Y&u to thé chét
CO THE Tap thé duc, &n ngon, ngi yén, thr gian

g Yé&u td tri tud
TRIOC G poo saen, hoo tap, vist hoo s

Y&u 16 tinh cam
TRAITIM @ Giao tiép voi nhiéu ngudi, hay gitp 48, vui vé

= Y&u 16 tinh thdn
W Suy tur, di du lich, nghe nhac, viét nhat ky

bai hoc (tr{ tué) va tré nén dé mén (trai tim).
26 thang 9

Cling nhw mot chiéc xe can bdo tri va thay nhét thuong xuyén, ban nén lam méi nhiing diéu
tot nhat ma ban c6 trong cudc séng - d6 chinh 1a ban than ban.



Thw gidn, tha l10ng minh, quan tdm dén nhitng nhu ciu tinh cdm cda ban than... la mét trong
nhitng hanh dong lam “sic bén” ban than.

27 thang 9

QUAN TAM DPEN CO THE

Thuc su co thé cia ban 1a mot cd may ki diéu va ban c6 thé phat huy cd6 may nay bang cach
quan tam ng, hodc nguoc lai, lang phi no.

Ban c6 thé diéu khién né hay dé né diéu khién ngwoc lai ban. Néi chung co thé la mgt céng
cu phuc vu ddc lic néu ban quan tdm dén né day di.

28 thang 9
Bon diéu co ban dé c6 mot co thé khée manh la théi quen ngt t6t, thw gidn co thé, dn da

chat va tap luyén thé duc thé thao.
Cho co
thé nghi
@t‘ %

29 thang 9
Dudi day 1a mwdi cach dé “mai gitia” co thé:

An du chat )
Thuw gidn trong bon tam
Dap xe

Cw ta

Ngua du giac

Tap yoga

Choi thé thao

bibd

Thé duc tay khéng

Tap aerobics

SCOXNUTEWNE

—_

30 thang9

Dinh dwéng cho co thé

Nguyén tdc thir 1: Lang nghe co thé ban. Luu y dén tac dung clia cac loai thwe phdm khac
nhau va tir d6 xac dinh nén va khong nén an gi.

Nguyén tdc thir 2: Hay an uéng diéu d6. Vao nhitng dip vui thi an nhitng thi linh tinh nhiéu
mot chtt ciing chang sao. Nhung dirng dé viéc dé dién ra thwong xuyén.

1 thang 10

2 thang 10

Chung ta ai cting c6 nhitng lic that vong, roi vao tdm trang chan ndn. Va cé 1€ d6 la lac tot
nhit dé ta lam nhirng gi giong nhw Forrest da lam: tdp luyén co thé nhiéu hon.

Bén canh viéc tot cho tim va phéi, tip luyén la mét cach hiru hiéu dé€ giam stress va lam cho
dau 6c minh man.

3 thang 10



Nhiéu ban thich choi nhirtng mén thé thao mang
tinh thi dau. Mot s6 khac lai thich chay, dap xe, Déu m, cac
khidu vii hay ctr ta. Mot s6 khac thi chi can di bo ohék g
vong vong choi. e

Dé c6 két qua thi ban nén 1 tap luyén 20 toi 30

phut mot lan, két hop cdc mon va khoang 3 Ian mot b, i, B ,
tuan. Thit, ca, tning
4 théng 10 Céc loai rau ct / > Céc loai
Tuy nhién, cling dirng dé tir “cwc kh6” deo bam . xcaconi /o Y
ban méi khi nghe ai nhic dén hai chit “thé thao”. ngti cdc chia

T6t nhatla chon mén nao ban thich choi nhat € dé  tinnoet
dang duy tri tap luyén.

THAP DINH DUGNG CAN BANG

Quan trong la ban cdm thdy thé nao, chir khdng
phdila tréng ban ra sao.

5 théng 10

Trudc khi tw so sanh minh v&i nhirng nguoi mau hay nhiing chang lyc sT trén bia bao va ty
thay khong hailong Ve ve ngoai cua minh, thi hdy nhé rang con c6 hang ngan ban tré manh
khoe va hanh phiic ma khong can dén miii cao, than hinh ly twéng hay co bdp luc luéng.

Nhirng ki€u mau ma con ngudi dit ra van cé thé thay déi ma.

6 thang 10

_ Lé dinhién ching ta nén cham tap luyén dé c6 than hinh dep, nhung néu khong canh giac,
dé “vé dep” am anh ching ta, chung ta c6 thé bi r01 loan nghiém trong trong van dé an uong
nhuw them an, chan an hay nghlen cac thir thudc nang cao thé hinh c6 chita chat kich thich.

Déi xt¥ v&'i co thé ctia ban nhw mot tii nhdn chién tranh chi dé€ dwoc ai dé khen ngoi thi qud la
mét viéc chang ddng lam.

7 thang 10
C6 nhiéu cach dé cham sdc co thé ban, va cling c6 nhiéu cach dé huy hoai né.

8 thang 10

Viéc st dung cac chit gdy nghién nhw rwou, ma thy, thudc 14 1a cach tw hliy hoai v6 cung
hitu hiéu.

Vi du nhw rwou, thuong gan lién véoi mot trong ba nguyén nhan hang d4u dan dén cai chét
clia cac ban tré: tai nan giao thong, tw sat va giét nguoi.

RoOi dén thudc 14 1am cho mat ban bi md, da nhin, lam vang rang, hai phoi, gy mét méi va
c6 thé dan dén ung thw (that ngac nhién I1a nhiéu ngudi van dam hut).

9 thang 10

Hay nh& rang, cac hang thudc 14 moi gior trong mot ngay bo ra 500.000 USD dée quang cao va
ti€p thi thudc 1. Mdi ngdy mua mot gbi thudc 14 sé 1Jam ban mat mot khoan tién lén mai nam.

Hay thi nghi xem, v&i s6 tién do, ban c6 thé lam dwoc bao nhiéu viéc khac!



10 thang 10

Di nhién, chang ai mu6n minh bi nghién ngép. Tré thanh nguoinghién la qua trinh tudt déc
mot cach vo tinh: dau tién 1a thudc 14, ké [a rwou, sau 1a cocaine, thudc phién, heroin.

Nhiéu Jguoi bat dau thir udng rwou, hit thudc nham chirng té sw tw do ctia ho dé cudi ciing
nhan ra rang ho da ddnh mit tw do vi théi nghién ngap.

11 thang 10
Cé 1é diéu té hai nhat khi tré thanh mot ngwoi nghién la: ban sé khéng con kiém sodt dwoc
bdn than.
Khi d6 chinh con nghién sé diéu khién ban. Ban tré thanh né 1é ctia né.

Va lac 4y thi ban danh phai tir bé y dinh luyén tip dé tré thanh mét ngwdi nang déng.

12 thang 10

Chung ta luén nght la sw nghién ngap chi xay ra d6i véi nhitng ngwdi khac va ching ta co
thé tir bo nd bat cir khi nao ching ta muén. Pung khong?

That ra dé lam dwoc diéu dé la rat kho. Dan chirng 1a chi c6 25% s6 ban tré hut thudc 14 cai
nghién thanh cong. T01 thich cach noi cia Mark Twain, cho thay viéc bd thudc déi véi dng
khong dé chut nao: “Toi da bé thudc ca tram lan Ay chi!”.

13 thang 10
Cac buéc dé dirng lai kip thoi viéc tiép xac véi sw nghién ngip:

Suy nghi that sw vé diéu ban sap lam

Hinh dung bo mdt that sy cua diéu xau ma ban sé lam

Nghi vé hau qua cia nhitng hanh dong cua minh

Lap danh sach vé nhitng noi ma ban sé lam moi khi nhan roi
Plrng ngai ngudi khac nghi vé minh, hay tranh xa that nhanh

14 thang 10

Hay tin téi, ban chang bo 1& gi ca khi tranh xa cac thir d6. Ban ciing khong nén thir. Mot pht
vui khong dang dé ban phai tra gia bang mot thoi gian dai bi hily hoai.

Néu khong muon lam nhing diéu do, viéc gi ban phai tht? Con néu ban da 1& dinh vao
chung, sao khong tim sy giup do va tw bé hin nhitng thi tai hai d6?

15 thang 10

QUAN TAM DBEN TRI OC

Trong cudc doi nay, khong co gi dén mot cach dé dang. Ban phai tra gia tat!
Moi ngudi déu phai tra gia. Hiy nhé 13y.

16 thang 10

That la mot anh chang ngay tho khi nghi rang minh c6 thé nhan tri thong
minh ca d&i ma khong phai lam diéu gi ca.

Nhung chiing ta con ngdy tho hon nhiéu khi nghi rang minh c6 thé nhan dugc mot nghé



nghiép 6n dinh va mét twong lai xan lan ma khong cin phai mit cong cho viéc phat trién mot
tri 6c manh khoe.

17 thang 10
Trong mot cudc khao sat, té6i hdi mét nhém ban tré: “Cac ban s¢ nhitng gi?”.

To6i ngac nhién vi c6 nhiéu ban dap rang ho s¢ ap lwc tAm ly phai hoc tdt, phai dau vao dai
hoc va tim dwoc viéc lam tét.

Mot ban hoi, “Chdng t6i cé thé lam gi dé tim dwoc mot viéc lam va séng dang hoang?”.

Cau tra 101 that don gidn. Ban c6 thé thir mua vé so v6i co may tring thuong 1a 1/1.000.000,
hodc ban c6 thé tip luyén dé tré thanh mét ngwdi cé hoc - mét ngwdi thong minh nho hoc van.

18 thang 10

So ra thi viéc hocla dam bao nhat giip ban tim dwoc nhitng co hdi t6t nhat dé c6 dugc nghé
nghiép phtt hop va c6 mét cudc sdng day du 1au dai cho minh.

19 thang 10

Mot tri thong minh c6 dwgc nho hoc van cling nhw mot vii cong ba-1é dwoc dao tao tot
NgU‘O‘l vil cong ba-1é dy c6 thé kiém soat that hoan hao cac co bap ctia minh. Than hinh c6 4y
c6 thé udn lwon, nhay 1én, gap lai, mém déo theo y mudn ctia cd.

Twong tw nhw vy, mot nguoi “c6 hoc” co thé dinh 1 hudng, phan tich, viét, ndi, tong hop,
sang tao, kham ph4, tuwdng twong va con nhiéu hon nita. Tuy nhién, dé dwoc vay thi bd 6c can
phai dwqc tap luyén.

20 thang 10

Ban nén c6 hoc hanh cang nhiéu cang t6t. Bat ky hinh thttc nao cao hon cap trung hoc - dai
hoc, cac truedng ki thuat hay hwéng nghiép - sé xing dang véi thoi gian va tién bac ban phai bd
ra.

Hdy xem né nhw mét khodn ddu tw cho twong lai ctia ban.

21 thang 10
“Néu ban nghi viéc hoc qua ton kém, thi hdy ct lam ngwdi dot nat.”

- Derek Bok, ciru chu tich treong Pai hoc Harvard
22 thang 10
Ngay ca khi ban phai lam viéc vat va dén b hoi tai d€ c6 tién hoc thém, diéu d6 van dang lam.

23 thang 10

C6 nhiéu cach de ren luyén va trau doi tri tué. Tuy nhién, cach tot nhat don gidn c6 thé Ia
doc sach. Nhw ngudi xwa da néi, doc sach véi bd 6c ciing nhu tap thé duc véi co thé.

Poc sach la nén tdng cho cac phwong phap khac va khong tén nhiéu tién so véi nhitng cach
khac (nhw di du lich).

24 thang 10
20 cach pho bién nhat dé ren luyén va trau doi kién thirc cho ban than:



1. Doc bdo moi ngay

2. Viét truyén hay lam tho

3. Pang ky vao hoi du khao

4., Choi nhitng mén c6 tinh thach do
5.Dulich

6. Tranh luan

7. Trong mot khu vueon

8. Choi m6t moén cor

9. Quan sat cudc song hoang da

10. Tham cac di tich

25 thang 10
11. Tham dw nhitng bu6i thuyét trinh

12. Phat bi€u y kién trong 16p

13. Xem cac chwong trinh mé& rong kién thirc trén ti-vi
14. Choi mot nhac cu

15. bi thw vién

16. Hoat dong xa hoi

17. Nghe tin tirc trén radio

18. Choi tro 6 chtv

19. Tim hiéu gia pha t6 tién minh

20. Ludot web

26 thang 10

Trong khi phai hoc nhitng mén ma ban khéng thich, sao khong phat huy kha nang cta ban ¢
nhirng m6n ma ban cam thay thich thti bang cach tham dw nhitng khéa hoc thém, doc thém
sach va tim nhing tai liéu vé mén hoc dé.

birng nghi trwong hoc 1a noi duy nhit ban cé thé hoc ma hay xem ca thé gidi la trwong hoc
cua ban.

27 théng 10

C6 thé ban hoc kém mot s6 mén. Thadm chi néu ban la Einstein thi tit cd moi mén hoc cling
khong sé khong phaila de dang ddi véi ban. That sw 6ng Albert Einstein rat kém mon toan va
bi xem 1a mot hoc sinh yé&u trong nhiéu nam lién.



28 thang 10

Néu ban that vong vé viéc hoc thi ciing dirng buéng xudi (ban sé phai hoi han néu lam nhw
vay). Hay kién tri.

ROi ban sé khdm pha m6t mén hoc ma ban rat thich.

29 thang 10
birng quén muc dich cta viéc hoc la c6 dwoc kién thikc.

30 thang 10

Mic du diém so cling quan trong nhwng Kién thirc thit sw con quan trong hon. Hay luén nhé
ly do ma ban téi treong la gi, ban nhé!

31 thang 10

T6i da tung thay cé nhleu nguoi bo roi viéc hoc vi nhirng ly do thatla ngé ngin, ching han
nhuw vi anh hao quang cta sw noi tiéng.

Thuwong nghi si Bill Bradley, cyu danh thu cua d6i bong ndi tiéng NBA tirng néi rang: “Mot
thanh nién danh bac véi twong lai ciia minh biang mot ban hop dong thi dau chuyén nghiép
cling glong nhuw mot cdng nhan mua mot tor vé sO va xin thoi viéc vi tin chac rang minh sé
trang”.

1 thang 11
Cac cudc khao sat cho thay:

Chi khoang 1/100 s6 van dong vién cac trweong trung hoc duorc thi dau & cac gidi thé thao

clia trudng dai hoc, con co may cho mdt cau thi trung hoc tré thanh cau thi chuyén nghiép 1a
1/10.000.

2 thang 11

Ban noi ban khong thich dén trwong. Nhung ban o1, 1am gi ¢6 thanh cong nao dén mot cach
dé dang dau? Ban c6 thich hang ngay phai lam viéc dén mét nhoai khong? C6 sinh vién y khoa
nao thich hoc hanh suét bay nam troi khong?

Po6i khi ban can phai khép minh vao ky luit dé lam nhirng diéu ban khong thich vi cdi ma
ban hy vong sé dat dwoc nho vao né.

3 thang 11

Ban bao rang ban c6 ngbi hoc nhung khong thé vi tri 6¢ ban ctr lang thang day do. T6i noi
rang néu ban khong hoc dwoc cach kiém soat tri ¢ clia minh, thi ban sé khong thé 1am nén
chuyén gi ca.

Ky luat cua tri 6c la mét hinh thirc cao hon nhiéu so v&i ky luat cua co thé. Rén luyén co thé
dé dat t&i thanh tich dinh cao 1a mot viéc, kiém soat va tap trung tw twdng, phan tich, tdng hop
va tw duy mot cach sang tao lai la mot viéc hoan toan khac.

4 thang 11

Ban sé gdt ding nhiing gl ma ban da gieo. Mot nong dan co thé quén gieo hat vao mua xuén,
choi rong suét mua hé, va réi sé lam cat lwc vao mua thu dé kip thu hoach vu mua khong?
Khong thé dau ban a.



blrng mong mot ngay nao do ban sé thirc ddy véi chiéc diia than trong tay dé bién ra cho
minh mdt b0 ndo tuyét voi.

5 thang 11
Hdy thir hinh dung c6 bén déi ban tay:

Doi tay ciia mot nhac si dwong cAm - ngudi ¢ thé lJam say mé khan gia véi nhirng khic giao
hwéng du dwong hay hung trang.

Doi tay ctia mot bac s1 - ngudi cd thé mang lai 4nh sdng cho mot ngudi bang mot cudc phau
thuat qua kinh hién vi.

Doi tay clla mot ngudi mu - ngudi c6 thé doc nhitng chit noi bé li ti véi mot téc do khong
thé tin duoc.

Va d6i tay cia mot nha diéu khac - nguoi c6 thé khac nhitng pho tuong dep dé lam hirng
khéi tam hon.

O’ vé ngoai, cac doi tay do c6 thé khéac nhau, nhung phia sau chiing la nhiéu nam dai hy sinh,
khép minh vao ky luat va kién gan bén chi.

6 thang 11

Né&u khong phai nd luc, ¢d gang, ban c6 thé kiém dwoc mot tAm bang, nhung ban khong thé
c6 mot tri thirc that sw.

Giira hai diéu dé cé6 mét khdc biét lon lao.

7 thang 11

Nhiéu nha tu twdng, nha phat minh vi dai ca ching ta 1a nhitng ngudi khong c6 bang cip,
tw minh hoc héi thanh tai.

Ho lam thé nao dé dat dwoc diéu d6?
Ho doc. b6 la théi quen don gidn nhung mang lai loi ich to 16n nhat ma ban c6 thé 4p dung
suot doi.
8 thang 11
Thé nhung c6 mot s6 ngwoi khéng thwe hanh cong viéc nay mot cach thuong xuyén.
Mot sO khac thoi doc ngay khi ho roi khéi nha treong. Piéu d6 lam bd 6c ctia ho teo di.
Viéc hoc phdila mét qud trinh phdn ddu cad doi.

9 thang 11
Ngudi khong doc sach cling chang gidi hon ngudi mu chir1a may!

10 thang 11
Ban no6i ban sdng cho hdm nay va khéng can nghi dén twong lai.

T6i ndi sw khac biét cht yéu gitra ban va chti ché cung ctia ban la ban c6 thé nghi dén ngay
mai con no thi khong.



11 thang 11

burng c6 nhiing quyét dinh vé sw nghiép lau dai dwa vao nhitng cam xuc bong bot nhat thoi
nhw mot sinh vién chon nganh hoc ctia minh chi dua vao dong mau ding ky nao ngan nhat.

Hay xay dung mét dinh huwéng cho twong lai; c6 nhitng quyét dinh sdng su6t va khon ngoan
nhit.

12 thang 11
Hay nhanh chéng gitr chat kién thirc; khong cho né roi xa ban; vi né chinh la cudc doi ban.

13 thang 11

Dirng qua lo lang vé viéc nén chon nganh hoc nao. Chi cin c6 cach tw duy t6t, ban sé c6 vo sd
kha nang chon lwa.

Cac van phong gidi thiéu viéc lam va cac cong ty dang tuyen dung nhan sy khong luu y
nhiéu t&i nganh hoc cia ban dau. Ho mudn tim ra chitng ctr 1a ban c¢é mot tri 6c linh dong.

14 thang 11
Cac van phong gidi thiéu viéc lam va cac cong ty dang tuyén dung nhin sw sé quan tAm dén:

1. Wé&cvong: Ban quan tim nhiéu nhw thé nao vé cong viéc nay?

2. Hoat dong ngoai Khéa: Nhirng hoat ddng khac (thé thao, ciu lac b, cong tac xa
hoi...) ma ban da tham gia?

3. Piém s6 hoc tip: Ban di€m cta ban & trwong hoc nhu thé nao?

4. Kha nang giao tlep Kha nang giao ti€p cia ban trong van viét (thé hién qua don
xin viéc) va van ndi (thé hién khi phong vin)?

15 thang 11
Bén canh do ciing dirng lo ngai vé nhitng 1&i don rang vao dai hoc 1a mot viéc rat kho.
That ra né khong kho6 nhu ban nghi néu ban that su nd luc hét minh.

16 thang 11
Néu mudn ren luyén bo ndo cda minh thi c6 mot s6 chwdng ngai ma ban phai vuot qua.

Doi khi xem tivi, choi game, xem phim la nhiing viéc tot, nhung néu qua thuwong xuyén thi
noé sé lam dau 6c ban tré nén kho khao.

17 thang 11

C6 mot s6 ban tré khong mudn hoc troi hon ngudi khic vi ho s¢ nguwoi ta cho rang ho 1a con
mot sach.

Néu sw thong minh cua ban lam cho ai d6 s¢ thi co 1€ diéu nay sé ndi lén mot cai gi do vé suw
thiéu thén no-rén than kinh ctia ho.

T6i biét c6 rat nhiéu ngwdi manh khoe va thanh cong nhung da tirng bi coi 1a nhitrng con
mot sach.



18 thang 11
Do6i khi ching ta so hoc gidi vi khi d6 cac ky vong ctia nguwoi than vé ching ta cling sé tang
theo.

Nhung ban hdy nh& rang ap luc tAm ly tir sw thanh cong thi dé chiu dung hon 1a sw h6i han
vi d3 khong c6 gang hét sttc minh.

19 thang 11
Bi quyét dé got giiia tri 6c la sw khdt khao dworc hoc héi.

D& thuc sw thay ddi cudc doi minh bang con dwong hoc van, ban phai chip nhan tra gia.

20 thang 11

Néu cho dén gio ban van chuwa bo cong ra dé tw tim dén v&i hoc van thi dirng lo, bat dau bay
gio cling chwa qua tré dau.

Néu ban hoc cach suy nghi tot, twong lai sé 1a canh ctra rong mé dwa ban dén nhirng co hoi

tot.

21 thang 11

QUAN TAM PEN TRAI TIM

Cach t6t nhat dé quan tAm dén cam xuc cha trai tim la tip trung xay dung cac moi quan hé,
hay néi cach khac, tao nhitng khoan gtri thwong xuyén vao tai khoan quan hé va tai khoan ca
nhan cta ban.

22 thang 11
Tai khoan quan hé va tai khoan ca nhin c6 nhiéu diém giéng nhau.

b6 1a vi cac khodn ma ban g vao tai khoan cia nguwoi khac cubi cung thuwong quay vé va
tré thanh cuaa chinh ban.

23 thang 11

Cac khoan gtri vao tai khoan quan hé:
Gitt 1o hira ,
C6 nhirng ctr chi tot bung
Trung thanh
Biét lang nghe
Biét noi cau xin 16i

24 thang 11
Cac khoan gtri vao tai khoan ca nhan:

Tw gitk 101 hira v6i ban than
Cé nhitng ctt chi t6t bung
Tw trong

Chan that

Thw gian ban than

Phat huy tai nang



25 thang 11

Hay nhé rang nhitng khé khin ma ban dang ddi dién mot lic nao do c6 thé 1a ngudn strc
manh cho ban.

Nhw nha tAm ly hoc Kahlil Gibran viét:

Nhu'nggleng vui trong long ban thwong trao ra tiéng curo'i day nwéc mat, Cdi hd do phlen
mudn dao trong Iong ta cang sdu bao nhiéu thi cang chira dwoc niém vui nhiéu bdy nhiéu.”

26 thang 11
Sau tat cd nhitng gi da n6i va lam, c6 mét cach cudi cung dé gitt cho tim ban trong lanh va
khoe manh. b6 1a hay cwoi 1én.
DPirng lo 4u gi ca va hay s6ng hanh phic!

Doi lic cudc doi chi toan nhitng phién todi va ban chang thé lam gi dé thay d6i no, vi thé, tét
hon hét ban c& cwdi cho théa thich.,

27 thang 11

That té 1a & lira tudi cia chdng ta, ching ta thwong quén cai da lam cho thoi tho du tré
thanh ky diéu.

Mot cudc khdo sat cho biét rang trwdc khi dé€n nha tré, ban da cwoi khoang 300 lan moi
ngay. Trai lai, mot ngudi 16n binh thudng chi cuoi khoang 17 1an mdi ngay.

Thé nén khong la gi khi tré em song hanh phiic hon ngwdi 1on rat nhiéu.

28 thang 11
Hay cwoi 1én, néu khong ban sé khoc day.

29 thang 11

Toi c6 doc mot bai bao rat thu vi ciia Peter Doskoch viét vé sirc manh ctia niém vui. Theo
ong, nu cuoi co tac dung:

Xoa diu nhirng cang thang va lam cho suy nghi c6 tinh sang tao hon.
Giup chung ta dling cam d01 dién v&i nhirng kho6 khan ctia cudc séng.
Xoa bop trai tim va lam glam huyet ap.

NGi lién tinh cAm con nguoi va lam mat di cdm gidc tram uAt.

Lam phéng ra nhirng chit giam dau tw nhién trong nio.

30 thang 11
Nu cuwoi cling gitp cai thién sirc khde va nhanh chéng lanh bénbh.

Toi da nghe nhiéu ngwdi k€ lai rang ho tuw chita lanh cic bénh nghiém trong cho minh bang
liéu phap cuoi.

1 thang 12
Nu cwoi con cé thé chira lanh mét moi quan hé dang bi ton thwong,
Nhuw nghé s1 Victor Borge noi,

“Nu cwoi la khodng cdch ngdn nhdt gitea hai con nguedri.”



2 thang 12

‘Hay suu tam cho minh nhirng sach, truyén tranh, phim anh, y
twdng hay bat cx nhirng diéu gi vui nhon déi voi ban

ROi bit ctr lic nao ban thay that vong hay lo lén&thi hay st dung
bd swu tap nay - chung s€ giup ban virot qua noi buén mot cach nhe
nhang hon.

3 thang 12

QUAN TAM PEN TAM HON

biéu gico thé tac dong dén tam hon ban? Mot b phim hay? Mot quyén truyén cadm dong?
Cé bao gio mot cudn phim tinh cdm 1am ban khéc chwa?

Viéc d6 lam ban cam thiy nhw thé nao?

4 thang 12

Tam hon 1a trung tAm cia con nguwdi ban, 13 noi chira dung nhitng niém tin va gia tri sau sac
nhit cta ban.

Tam hoén la ngon nguoén cda niém vui, y nghia va sy thanh than.

5 thang 12
“Ban nga cda t6i la mot noi téi s6ng véi minh va l1a noi téi lam méi lai dong sudi nguén khéng
bao gior kho can.”
- Nha van Pearl S. Buck
6 thang 12
Khi con bé, téi tim dwoc strc manh tir viéc viét nhat ky, nghe nhac va ngoi trén dinh nii mot
minh ngdm canh.

D6 1a cach to6i tw d6i méi tAm hon minh, mac du lac dy tdi khong nghi d6 la cach dé nubi
dwdng tim hon.

7 thang 12

:{an ALL H\-

Hay cung chia sé v&i téi nhitng cich nu6i dwdng tAm hon:

Suy tw

Giup d& nguoi khac
Viét nhat ky

bi dao

Vé tranh

Cau nguyén

8 thang 12
Ban c6 thé tham khao thém mét vai cAch nu6i dwdng tim hon khac:

e Nghe nhitng ban nhac s6i noi
e Choinhac



e NoOi chuyén v&i nhirng ngwoi ban than tinh
e Tim cach thuc hién muc tiéu cua minh

9 thang 12
? AN /= " A " A
Tro vé vai thién nhién
C6 nhitng diéu huyén bi khéng gi sanh dworc khi tré vé véi thién nhién.

Tham chi khi ban song trong mot thi tran cach xa séng nui hay bai bién thi ban van c6 thé
dén nhitng cong vién gan day dé tim lai sw thanh than.

10 thang 12

s N A /
Viét nhat ky
Mot quyén nhat ky c6 thé mang dén rat nhiéu diéu ky diéu cho ban.
N6 tré thanh noi lwu gitr nhwng diéu b1 an cta ban, né 1a nglro'l ban t6t nhat ctia ban, 1a noi

duy nhat ban c6 thé tho 10 minh moi khi cdm thay buobn, vui, gian, ghét, hon, thit vong... Ban c6
thé trai long minh ra véi quyén nhat ky va né sin sang lang nghe ban.

11 thang 12
Khi viét nhat ky, ban khong cin phai tudn theo mot thé thirc nao ca.

Ban co the dan thém vao dé nhitng tim anh lwu niém, cac tim vé, nhirng 1a thw tinh, hay
nhitng gi xirng dang dé nhéo.

MAay cudn nhit ky cii cua téi diy nhirng thi tranh anh ti€u 1am, tho con c6c va nhirng hoa cé
la lung.

12 thang 12
Viét nhat ky cling lam manh hon cdng cu tw nhan thirc cia ban.

That vui va nhe nhom khi doc lai nhitng gi minh da viét d€ nhan thay minh da trudng thanh
nhu thé nao, co doi khi minh d3 ngé ngan va thiéu chin chin ra sao khi nhin lai nhitng tinh cam
cia minh véi ai d6 trwée day.

I5i 4y minh
ngo ngan va
dé thuong
lam sao!

13 thang 12

Théat ra, quyén nhat ky chi 1a mot cai tén chung dé chi mot noi lvu
gitt nhitng y nghi ctia ban. Ngoai nhat ky, con cé nhitng tén goi khac
va hinh thirc khac.

‘Ban Allison da viét: Minh viét lai suy nghi cta minh lén nhirng
mau ghl chd nhé va cat chung trong mot cai hop ma co thwong goi la
“chiéc hop thleng liéng”. Con Kaire lai tim niém vui va sy an ai thong
qua mot quyén “so6 nhé on”.

14 thang 12



Nhirng bira an tinh than
Khong chi c6 thitc an, ma ca nhitng gi ban nghe, doc va trong thay ciing c6 anh huédng dén
tdm hon cling nhw con nguwdi ban.

Nhirng gi di vao tAim hon ban con quan trong hon nhiéu so v&i nhitng gi di vao co thé ban.

15 thang 12

Vay thi bira dn tinh than cda ban la gi? Ban dang cham nom nuéi dwéng tim hon minh hay
phung phi va tan pha n6?

Ban thwong theo ddi nhitng loai phwong tién truyén thong nao?

Thit ra cé bao gio ban nghi vé diéu nay chwa?

16 thang 12

Hay lang nghe nhan thitc ctia riéng ban va d6i x& véi tAm hon minh theo cdch ma mot van
dong vién Olympic d6i x(r v&i co thé anh Ay.

17 thang 12

Moi thir nghién ngap - du la ng01 1é doi
mach, di mua sam, pham an hay co bac, ma tay
- déu c6 moét s6 dac tinh chung. b¢ la:

e Tao raniém vui choc lat

e Tré thanh moi /quan tam hang
dauva duy nhit cta cudc séng

e (C6 thé gidam noi dau moét cach
tam thoi

e Cho mét 4o twdng vé gia tri ban
than, strc manh, ban linh

J thng cubi cung tat ca déu khlen
cho van dé va nhirng cdm gidc ban mudn lan tranh tré nén tram trong hon.

18 thang 12

Nhirng thoi nghién ngap lam t6i nho dén mot ciu chuyén toi da tung nghe vé nhirng con
&ch. Néu ban bd con éch vao trong nwéc néng, Iap tirc né sé nhay ra.

Nhung neu ban bd né vao nwéc Am va tir tir tang nhiét do thi con éch sé bi ludc chin trwéc
khi né c6 cadm giac dé kip nhay ra.

Nhitng gi ban lam bay gio co thé anh huwong dén ban mot nam sau. Nhung boi vi dd nguy
hiém ting Ién tir tir nén ban khong thay rang nhan thitc ctia minh da “bi ludc chin”.

19 thang 12

Nhiing thoi nghién ngap lam t6i nhé dén mot cau chuyén t6i da ting nghe vé nhitng con
€ch. Néu ban bé con éch vao trong nuéc nong, [ap tirc n6 sé nhay ra. Nhung néu ban bo noé vao
nwéc am va tir tir tang nhiét do thi con éch sé bi ludc chin trwéc khi n6 cé cam giac dé kip nhay
ra.

Nhiing gi ban lam bay gio co thé anh hwéng dén ban mot nam sau. Nhung boi vi d6 nguy
hiém ting Ién tir tir nén ban khong thay ring nhan thitc ctia minh da “bi ludc chin”.



20 thang 12

C6 1é ban da thuc hién rat nhiéu cong viéc d€ lam méi ban than ma chinh ban ciing khéng
nhan ra.

Néu ban hoc hanh cham chi & trwedng, d6 1a ban dang mai gitia tri 6c.

Néu ban choi thé thao hay tap thé duc, d6 1a ban dang cham sdc cho co thé.
Néu ban tim cach phat trién tinh ban hitu, d6 1a ban dang nud6i dwéng trai tim.
Ban ludn cé thé dong thoi lam méi ban than & nhiéu linh vieec cing mot lic.

21 thang 12

Piéu tot nhat ma ban nén lam 1a danh mot it thoi gian moi ngay dé lam bén ludi cua, thAm
chi chila 15 - 20 phut cling dworc.

Vai ban dinh ra ca mot gio thich hop trong ngay - sang sém tinh mo, buoi chiéu, hodc trong
dém t6i - dé dwoc mot minh, suy nghi hay tap luyén.

Vai nguoi khac lai thich lam viéc dé vao cudi tuan.
Khéng c6 cach nao la tot hon cach nao, vy hay tim cach nao thich hop véi ban nhat,

22 thang 12

Khi T6ng thdng My Abraham Lincoln dwoc héi: “Ong sé 1am gi néu c6 8 gi¢r dé don ngd mot
cay to?”,

Va éng da tra loi nhw thé nay: “Toi sé bo ra 4 git ddu d€ mai sac ludi cua”.

23 thang 12
Ttrng buwéc rén luyén va phat trién nhirng Ky nang:

Rén luyén co thé

1. Hay an sang day da m01 ngay.
2. Tirboé mot thdi quen x4u trong vong 1 tudn 1€ va d€ y xem c6 gi thay dai.

24 thang 12

Danh cho trai tim

1. Tao khdng gian riéng véi mot ngwoi trong gia dinh nhw me hay anh ban. Co
thé 1a xem d4 bong, xem phim, di mua sam hay di an kem. E@

2. Ngay hom nay hay thiét 14p bd swu tip hai hudc cha ban. Cat nhing mau f/ )
truyén tranh ban thich, mua nthng bo phim cii hay lap mot bo swu tap doc dao cua L
riéng ban. Mot ltic ndo dé ban sé& c6 nhitng diéu dé an ui khi ban cam thay stress.

25 thang 12



Danh cho tAm hon

1. Ngam canh hoang hon hay diy sém dé ngdm mat tr&i moc.

2. Néu ban chua c6 sdn thi hdy lam ngay mot quyén nhat ky ngay hom nay.

3. Hay danh thoi gian mﬁi ngay dé nhé lai nhitng viéc xay ra trong ngay va hay tiép
tuc lam nhirng gi khién ban thay thanh than.

26 thang 12

N\ /7 7/
Danh cho tri 6c
1. bat mua dai han mét tap chi c6 tinh gido duc cao, nhw to' y hoc thwong thirc hay
to van hoa. ,
2. Poc bao moi ngay. Chu y dén nhitng bai dwoc in ddm va nhitng trang thoi su.
27 thang 12

Néu c6 mot thoi quen hodc y tuwdng nao d6 lam ban that sw tam dac - nhw C6 phdn ting tich
cwc hodc Tai khodn quan hé chang han - cach t6t nhat dé tiép thu nd la cung trao doi véi mot ai
do khi n6 van con méi nguyén trong dau ban.

Dién ta né bang nhirng vi du va 1oi 1& cda riéng ban. Biét dau, ban sé khoi dy & ho niém
thich thy, va ho sé€ tham gia cung ban.

28 thang 12
T6i mong rang quyén sach nay c6 thé gitip ban thay déi, tir bé mot thoéi x4u, cai thién mot
quan hé day y nghia. Hy vong rang ban c6 thé tim ra 161 giai dap cho cac van de cua ban va
vuon t¢i tiém nang tron ven.

Vi vay, du gia dinh ban bat 6n, viéc hoc cia ban d& dang, cAc m6i quan hé cia ban tré nén
toi té thi cling hay nuoi hy vong, ban nhé!

29 thang 12
Ban c6 nhirng khat vong lén lao va muon thwe hién nhitng diéu vi dai?

Dlrng ngan ngai va hdy manh dan bat tay vao thuwc hién! Bdi ban da dwoc sinh ra véi tat ca
nhirng gi can thiét dé thanh cong.

Ban khong cin phai tim & diu xa x6i ca. Strc manh dang nam trong chinh ban than ban!

30 thang 12
Biét nu6i dwdng niém tin va hy vong la ban da thanh cong mot ntra roi day!

31 thang 12
Strc tré cé thé gitp ban doi dworc nui!
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