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cUOC SONG AN KHANG, HANH PHUC

H au hét ching ta thuong nham lan hoac mo hd trong viéc xac dinh nhitng th giap ta c6
duoc cudc song an khang, hanh phiic().

Trai voi nhiing gi nhiéu ngu’o'l van nght, hanh phtc khong ch1 g01 gon trong niém vui su'crng
hay sw giau cd, thanh dat, va chac chan cang khong gi¢i han ¢ stc khoe theé chit va suv trang
kién. Trén thu'c té, viéc tap trung don 1é vao bat ky yéu t6 nao néu trén ciing sé& khién chiing ta
cam thay thit vong, hay tham chi suy sup.

Chiing ta dé cuon vao cac ké hoach htra hen giup ta ki€ém dwgc nhiéu tién, giam can, hoac
that chat cac moi quan hé. Thé r6i trong nhiéu tuan 18 tlep theo, ta d6 don thoi gian va cong
strc vao day, dé roi cuoi cung lai tir bd khi cac ké hoach dy tw mau ‘thuAn véi cac khia canh khac
trong cudc song.

Néu ban tirng mua sach, xem bang dia hodc tham du cac 1ép hoc c6 noi dung nhu vay, at han
ban sé& nhan thiy viéc tap trung hoan toan vao mot khia canh don 1é nao d6 cd thé phuwong hai
dén suw an khang, hanh phuc cia ban téi mic nao. Hay nghi dén nhirng nguoi da danh het thoi
gian va suc lyc cho cong viéc, dé roi phai tra gia bang nhirng mdi quan hé ca nhan. C6 vé kha dé
dang néu ban nhin nhan nhu‘ng khia canh quan trong trong cudc séng nhw cac yéu té hoan
toan doc lap va khong lién quan gi véi nhau. Song chung lai khong nhu thé - cac khia canh 4y
phu thudc 1an nhau.

Hanh phuc chinh la sy két hop clia cai tam ta danh cho nhiing viéc minh lam moi ngay, chat
lwong cac méi quan h¢, sy dam bao vé mat tai chinh, sw O0n dinh ve strc khoe va niem ty hao
khi dwoc déng gép cho cdng dong. Quan trong la cadch ma nim yéu td nay twong tac 1an nhau.

Piéu lam cho cudc song tré nén dang song

Tw gitra thé ky 20, cac nha khoa hoc cua Vién Tham do Dw luan Gallup da kham pha ra cac
nhu cau cia mot cudc séng vién man. Gan day, trong qua trinh cong tac voi cac nha kinh té hoc,
tam ly hoc va cac nha khoa hoc dau nganh khac, ching t6i da kham pha ra nam yeu to pho bién
quyét dinh mot cudc sdng hanh phtc, ma khong 1é thudc vao boi canh dic thu ctia quoc gia va
sw khac biét vé vin héa.

Gallup da tién hanh mot cudc nghién ctru mang tinh toan cau & hon 150 qudc gia dé nhan
dinh sau hon vé hanh phuc cua hon 98% dan s6 thé gioi. T Afghanistan dén Zimbabwe,
chung toi da datra hang tram cau hoi vé st khoe, su giau co, cac moi quan hé, cong viéc va
doi song cong dong, roi dem so sanh ket qua nay véi cach ho trai nghiém cudc sdng hang ngay
cling nhw danh gia chat lwong song ndi chung.

Trong cudc nghién ctru ban dau chung t6i da hoi moi nguoi vé “twong lai tot nhat co thé” v
phat hién ra rang khi danh gia cudc song, nguoi ta thuong dlra ra hai tleu chi chu yeu la thu
nhap va strc khée. Theo két qua khao sat, “strc khoe doi dao” va “clia cai” 1a hai cau tra loi pho
bién nhat. C6 1& bédi vi cac tiéu chi nay dé do luong va dé theo doi theo thoi gian. Ching ta c6
thé kiém soat chiéu cao, can nang, huyét ap va thu nhap cda minh, the nhung lai khong co tiéu
chuin nao dé do lwong chat lwong nghé nghiép hodc swlanh manh ctia cdc méi quan hé.

Cudc nghién ctru da tim ra nam yéu to thong ké riéng biét. Ddy la nhiing yéu t6 chung de
phan biét gitta mot cudc song hanh phic va kho dau, mé ta nhitng linh vyc trong cudc song ma
chiing ta c6 thé cai thién, va d6 [a nhiing diéu hét sirc quan trong doi véi moi nguwoi trong tirng
hoan canh ma chung t6i nghlen clru.

Nam yéu to cot 16i

Cac yeu to nay la nén tang ctia mot cudc sdéng an khang, hanh phiic va déng vai tro thiét yéu
trong cudc song clia hau hét moi nguoi.

1. Niém vui trong céng viéc, tirc 1a cich ban st dung thoi gian, hay néi don gian hon la vé



nhitng gi ban 1am mdi ngay.

2. Hanh phiic vé mat xd héi, dé cip dén nhitng méi quan hé bén chat va tinh yéu cudc song.

3. Hai long vé tai chinh, tirc 1a viéc quan ly doi s6ng kinh té mét cach hiéu qua.

4. Bén virng vé thé chdt, cu thé 1a strc khoe va ning lwong dé€ ban hoan tit cong viéc moi
ngay

5.Yén vui trong doii song cong dong, cam gidc vé moi quan hé cia ban véi dia phwong va cw
dan noi ban sinh song.

Trong khi 66% moi nguwoi lam tot & it nhat mot trong s6 nam yéu to trén thi chi c6 khoang
7% 1a thanh c6ng ¢ ca nam 'yéu td. Néu chiing ta dang phai lao tam kho tir véi mot trong s6 do,
ma hau hét ai cing nhu thé, thi chinh diéu do sé lam ton hai dén hanh phic va 1am tri tré cudc
song hang ngay cua ta. Khi da cling c6 duoc cac yéu td nay vé tong thé thi ta sé c6 duoc cudc
song tot dep hon. Tuy nhién, ching ta sé kho tan dung duoc hét nhitng gi cudc séng ban ting
néu khong hoat dong that h1eu qua & ca nam linh vuc.

Mdc du day la nhiing yeu to mang tinh phé quat, khong phu thudc vao tin ngudng, van hoa va
quoc tich, nhung moi nguwoi c6 nhirng phwong thitc khac nhau dé gia tang murc do hanh phuc
ca nhan. D6i véi nhidu nguoi, ddi séng tam linh chi ph01 ho trong tat ca nhitng linh vuc trén.
birc tin chinh la khia canh quan trong nhat trong cudc song va la nen tang cho moi no Iwc hang
ngay cua ho. Con voi nhiéu nguoi khac, mot st menh to 1on nhw bao vé moi truong lai mang
dén nguon cam hirng trong cudc s6ng. Cho du nguon dong luc gitra ngwoi nay va ngudi khac la
hét strc khac biét, song két qua nhan dworc thi lai giong nhau.

Cé rat nhiéu cach dé tao nén trang thai an tam trong cong viéc, doi song xa hoi, tai chinh, sttc
khoe va doi song cong dong Bo1i vi nhiing yéu td quan trong nay déu nam trong tim kiém soat
nén ching ta hoan toan cé kha nang cai thién chiing, vi du tap thé duc, danh nhiéu thoi gian
hon cho ban be, hoac st dung dong tién mot cach khon ngoan... Tuy nhlen moi de doa lén
nhat d01 voi hanh phtc va cdm giac an binh c6 vé lai nam &.. . chinh ban than ta. Do thleu can
nhic ma ching ta cho phép nhitng quyét dinh nhat thi anh huong dén hanh phidc cda minh
trong dai han.

Cwdrng lai ham mudn

Chiing ta biét rang hoat dong thé chat sé cai thién strc khoe, thé nhung ta lai khong chiu tap
thé duc. Ta thuong tu bao chita rang “bod tap mot budi khong thé nao gay ra chirng dau tim hay
dot quy”, thé 1a ta tw cho phép minh c6 mot ngay ludi biéng.

Ching ta biét rang thuc pham chién xao hodc chita nhiéu duong khong tot chut nao, thé
nhung ta van béc ca ndm keo va khoai tiy chién ma chang thém dan do cn nhac. Mot tadi khoai
tay chién thi khong thé giy bénh tiéu dwong hay béo phi dwoc ma!

Twong ty nhw thé, ching ta biét rang viéc danh thoi gian tron ven cho ban be va gia dinh la
rat quan trong, nhwng khi cong viéc cap bach, ta ching thé dirng lai dé hdi tham sttc khoe mot
nguwoi ban.

Vé mat tai chinh, ching ta thuwong tiéu xai thay vi tiét kiém. Viéc bo tién vao  quy huu tri c6
thé 1am gia tang gia tri cua khoan tien ay gap nhiéu lan vé sau, nhung ngay ldc nay, viéc chi tiéu
dé nudng chiéu s& thich ca nhan cé vé thi vi hon nhiéu.

Véi qua nhiéu lwa chon dé thoa man ban than trong hién tai nhw thé thi viéc dua ra nhirng
quyét dinh ding dan trong dai han qua thuc kha kho khin. BO’I rot cuoc thi ban chit cua ching
ta la muén lam nhitng viéc mang ve loi ich ttc thod. Vi nhu cau sinh tén ma dic tinh L nay da
dwgc md hoa trong ADN cua con nguoi. Qua nhiéu thap nién, cac nha tam ly hoc d3 m6 ta kha
nang hodn lai sy théa man chinh la nén tang phat trién cia con ngudi dé chuyén tir giai doan
tho au sang giai doan trwéng thanh.

Tuy nhién trén thuc té, ci-téi-nhat-thoi van gianh phan thang va c6 dwoc mdn ngon, bat



chdp sw phan khang tir cai- -toi-trwong- -ton mudn cd co thé khoe manh va truong tho. Khi
ching to6i hoi hon 23.000 nguoi vé thoi quen mua sdm, chi 10% cho biét ho mua keo thu*cmg
xuyén. Nhung trong mot cudc khao sat sau do, khi héi cung nhom ngudi y rang néu cé san
mot dia diy keo ngay truwdc mat, liéu ho sé an mot it chi, thi hon 70% thira nhin la cé.

Chirng nao chung ta con cho phép nhitng ham mudn nhat thoi gianh chién thang thi chirg
do ching ta con gap kho khan vé viéc thay doi hanh vi vé lau dai. Tuy nhién, qua nhitng nguoi
c6 murc do hanh phic cao nhat, ching toi biét duoc rang c6 mot giai phap don gian cho van de
nay: Néu chung ta c6 thé tim ra nhirng ngudn khich 1é ngan han phtt hop véi cadc muc tiéu dai
han thi viéc dwa ra quyét dinh ding dan trong hién tai sé dé dang hon.

Vi dy, chung ta sé dé dang bo qua mot chiéc banh mi kep ph6 mai va khoai tay chién khong
phai vi cdn nhac dén nguy co sau nay sé mic bénh béo ph1 hodc tiéu duwong, ma la vi xet dén
thuc té trudc mat neu cl ngau nghién loai thirc an dé thi “dw vi béo ngdy ay sé€ cur & mdi trong
cb hong lam hong ca mét ngay. Hodc, sang mai chiing ta sé tap thé& duc vi biét rang chi cin 20
phut tap luyen c6 thé gitup tAm trang phan chan su6t 12 gio tiép theo.

Khi thay duoc sy twong thwdng ngay trudc mat, chung ta sé dé dang thay d6i hanh vi & hién
tai hon, voi tinh than nhitng hoat dong hang ngay sé mang lai loi ich lau dai. Do vay, mong
muon c6 dwoc ngudn nang lLr(rng do6i dao suot ca ngay (nguon khich 1é ngan han) sé dan dén
viéc tap thé duc 20 phit mdi sang (mot quyet dinh sang su6t vao thoi diém hién tai), dan dan
diéu do sé gitip ban tranh dwoc nhirng can bénh min tinh (muc tiéu dai han). Nhu ching ta sé
thao luan trong sudt quyén sach nay, viéc thay d01 nhitng hoat dong hang ngay, du la nho nhat,
cling c6 thé tao ra tac dong to lén va lau dai doi véi muc tidu séng vui, séng khde ciia chiing ta.

S6ng an khang, hanh phic

Trong nhitng phan tiép theo, chiing toi sé dé cap dén nhirng nguoi dat duoc ca nam yeu to
trén. Ho c6 murc d6 hanh phic cao nhat trong toan b6 co' s dirliéu cua chung toi. Ching toi hy
vong rang sau khi doc quyén sach nay, ban sé co cai nhin toan dién hon vé nhing gi gop phan
tao nén hanh phic ctia ban trong suét cudc doi. Piéu nay sé cho phép ban tan huong tron ven
ting ngay tréi qua, gat hai dwoc nhieu hon tir cudc song va c6 € quan trong hon ca la ban co
thé gitp ban bé, nguoi than, dong nghiép va nhitng ngwdi khac trong cong dong c6 cudc séng
an khang, hanh phuc nhuw ban



CHUONG 1:
NIEM VUI TRONG CONG VIEC

B an co thich nhitng gi minh lam mai ngay khéng?
Pay cé 1€ 1a cidu hoéi co ban nhit, song lai quan trong nhat, vé hanh phuc ma ching ta c6
thé tu h01 minh. Thé nhung chi c6 20% s6 nguwoi dwoc hoi co thé déng dac tra 10 1a “C6”.

Vé co ban, tat ca ching ta déu can mot cong viéc dé€ lam va ly twdng nhit 1a viéc dy khién
ching ta hang hai hudng dén moi sang khi thirc day. Nhiing gi ban danh thoi gian dé lam m01
ngay sé dinh hinh ban sac cua ban, bat ludn ban Ia sinh vién, phu huynh, tinh nguyén vién,
nguoi da vé huu, hodc 1am cong viéc thong thudng nao do.

Chung ta danh phan 1o thoi gian trong tuan dé lam nhirng gi ma ta cho la mot cong viéc,
mot cai nghe Khi gap g& lan dau, nguoi ta thuwong hoi nhau: “Anh/chi lam ngheg 17”. Néu ban
tra loi cau hoi 4y voi vé hai long va tran trong thi cé kha nang ban da dat dwgc niém vui trong
cong viéc.

Nguoi ta thwong xem nhe tac dong clia nghé nghiép doéi véi trang thai an khang néi chung.
Song niém vui trong céng viéc c6 thé dwoc cho la yéu td0 co ban nhit trong nam yeu t6. Néu
ban khong c6 co hoi duoc thwong xuyén lam cong viéc ma minh yéu thich - cong viéc ban lam
vi dam mé hay thich thu, chi khong han vi dong lwong - thi co hoi ban tim thay cam giac an
khang & nhitng linh vuc khac ciing sé tan bién nhanh chéng. thfng ngwoi co murc do hanh
phtc cao trong cong viéc cé khuynh hwéng thanh cdng trong cudc séng cao gap hai lan nguoi
binh thuong.

Hay twong tuwong rang ban c6 nhitng mdi quan hé xd hoi tuyét voi, dwgc dam bao vé mat tai
chinh va cé strc khée tot, nhu'ng ban lai khong thich cong viéc minh dang Jam. Nhw thé, nhiéu
kha nang la hau hét thoi gian giao t1ep cua ban chi quan quanh v&i viéc lo 1ang hodc phan nan
veé cong viéc té hai ma théi. biéu nay sé gay cang thang, t6n hai dén strc khde ctia ban. Néu mitc
do6 hanh phtc cta ban trong cdng viéc thap thi theo thoi gian, diéu dé c6 thé gy nguy hai dén
cac linh vuc khac.

Panh mat ban sic

bé danh gia xem nghe nghiép gop phan dinh hinh ban sac va sy an khang cta ching ta nhu
thé nao, hay xem xet nhiing gi xay ra khi mot nguwoi roi vao tinh trang that nghiép trong sudt
mot nam troi. Mot nghién ctru dwoc dang trén to Economic Journal cho thiy that nghiép co 1€
1a swkién lén duy nhat trong doi khién nguoi ta khong thé hoan toan héi phuc trong vong nam
nam. Cudc nghién ctru ndy da khao sat 130.000 nguwoi trong vai thap ky, cho phép cac nha
nghién ctru nhin nhan cach thitc nhirg sy kién lon trong doi nhw két hon, ly hén, sinh con, mat
di ngwdi ban doi... anh hudng dén sw théa man trong cudc séng theo thoi gian.

Mot trong nhirng phat hién cua cudc nghién ctru nay la tham chi khi phai d6i mat véi vai su
kién dau thwong nhat trong doi nhw cai chét cia chong hoic vo, thi sau mot vai nam, nguoi ta
cling ho6i phuc mutc d6 hanh phuc bang v&i trwdc khi nguoi ban doi cua ho mét di. Nhung déi
v&i nhitng ngu’0’1 bi that nghlep trong mot thoi gian dai thi moi viéc lai khong dién ra nhu thé,
dac biét 1a déi véi nam gidi. Chiing ta Song vui vé tré lai sau cdi chét ciia ngwoi ban doi nhanh
hon la sau khi thdt nghiép trong thoi gian dai.



Tac dong d6i vei hanh phuc
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Diéu nay khong c6 nghia la viéc bi sa thai sé lam ton hai dén cudc song an lac, hanh phuc cua
ban mai mai. Cugc nghién ctru trén ciing cho thay rang viéc bi sa thai nam vira roi khong dan
dén thay déi dai han dang ké nao. Piéu chinh yéulalam sao dé tranh thoi gian that nghiép kéo
dai (ho'n mot ndm) khi ma ban cha dong tim viéc nhung lai khong thé tim ra. Bén canh ton that
rd rang vé thu nhap do tinh trang that nghiép kéo dai thi sy thiéu Vang cac méi giao tiép xa hoi
va sy nham chan trong cudc song hang ngay tham chi co thé giy ton hai nhiéu hon d6i véi
trang thai hanh phuc trong cu6éc song cua ban.

Ban khong nhat thiét phai dwoc tra lvong hau hinh thi méi c6 duoc niém vui trong cong viéc,
nhu*ng ban can phai tim ra cong viéc ma minh yéu thich va c6 co hoi dugc lam viéc ay moi
ngay. Cho du dé 1a viéc vin phong, viéc tinh nguyén, viéc nu6i day con cai, hay tw kinh doanh,
diéu quan trong nhat 1a ban that sw cam thay gan b6 véi cong viéc ma minh da chon.

Cho ti€ng chudng reo

Hay nh¢ lai thoi di hoc, lic a dy ban phai ngéi trong 16p véi tam trang chang thich thu gl.Cole
ban ctr dan mét vao chiéc dong ho hoic lo dang nhin tin diu tan dau. Chac ban van con nhé
cam giac nhap nhém ldc cho tiéng chuong tan lop vang len dé c6 thé roi khoéi ban hoc. Hon hai
phan ba s6 nguoi lao dong trén thé gidi cling trai qua cdm giac twong tw vao cudi mot ngay
lam viéc dién hinh.

b€ tim hiéu nguyén nhan tai sao qua nhiéu nguoi chénh mang khi lam viéc, ching toi da
tuyen dung 168 nhan vién va nghlen clru sw gan bd, nhip tim, murc d9 cdng thang va cac cam
xuc khac nhau cua ho trong mot ngay. Trtrcrc khi cudc nghlen ctru bat dau, ching t6i da thu
thap dirlieu ve mirc do gdn bo voi cong viéc cua m01 nhan vién cling nhu kiém tra sy khac biét
gitra cac nhan vién toan tam toan y vao cong viéc va cac nhan vién khong may thlet tha voi
viéc minh dang lam. Nhirng ngwoi tham gia cudc nghién ctru mang theo cac thiét bi cam tay, c6
chirc nang bao dong vao nhirng thoi dlem nhat dinh trong ngay khi ma chiing t6i hdi ho dang
lam gi, & cung ai va mot s cau hoi khac vé tdm trang.

Chung t6i cling yéu ciAu moi nguoi tham gia deo thlet bi nho theo ddi nhip tim. Vao cu01
ngay, cac thiét bi nay - dwoc dan vao nguec, von bé xiu, nho hon ca mot dong xu, dwoc néi véi
mot may tinh dé tai dit liéu. Viéc nay cho phép chung toi nghién clru sy twong quan gitra su
dao dong nhip tim va cac sw kién khac nhau trong ngay.

Cac mau nudc bot ciing dwoc thu thap dé do lwong mic do cang thang (thong qua noi tiét to
gay cang thang la Cortlsol) Moi khi thiét bi cam tay phat ra tiéng bip thi nhitng nguoi tham gia
lai dwoc yéu cau nho nwoc bot vao mot ong nghiém. Ham lwong cortisol trong nwéc bot gitp
do mirc do cing thang clia ho vao tirng thoi diém trong ngay.

Sau khi xem xét tit ca cac di liéu nay, ching t6i phat hién ra rang nhitng nguoi say mé lam
viéc c6 trai nghiém hoan toan khac so v61 nhitng nguoi con lai. 0" ho, niém vui va hirng tha
trong suét mot ngay lam viéc cao hon va mirc d6 cang thang thap hon. C6 18 dang chuy nhat la
mutc do cang thang o nhu'ng nguoi khong chi tam vao cong viéc giam dan va mirc dd hanh
phuc cua ho tang dan vao cudi ngay. Nhu ban thiy trong biéu do sau, nhirng nguoi kém tap
trung vao cong viéc dang lam va c6 muc do hanh phtc trong cong viéc thap thuong trong
mong cho ngay lam viéc mau chéng két thic.



Tap trung vao céng viéc va niém vui
trong mét ngay
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Ngay nao ciing nhw ngay cudi tuan

Cling trong nghién ctru nay, chung t6i dd kham pha ra sy khac biét qua cac trai nghiém ngan
ngui gitta ngay lam viéc va ngay nghi. Nhirng nguoi gan b6 véi cong viéc c6 ciing mirc dd hanh
phuc gilta ngay lam viéc va ngay nghi, chi c6 muc do cang thang 1a hoi gia tang khi ho lam viéc.
Tuy nhién, nhirmg nguoi khong thiét tha v&i cong viéc co mirc A hanh phucva niém hitng thu
suy giam manh dong thoi mirc dd cing thang lai ting cao vao nhitng ngay lam viéc.

DPoi v&i nhém dau, mot ngay lam viéc c6 thé hoi mét moi hon so véi ngay nghi, nhung diéu
do duogc dén bu xtrng dang boi mirc do hanh phuc va tham chi la nhiéu hing thu hon khi ho
lam viéc. Con nhom sau thi chi song cho ngay cudi tuin va so hai nhiing ngay di lam. Vi vay,
néu ban thay hanh phuc voi cong viéc hién tai, ban sé co dwoc ngay cuoi tudnva ca nhitng ngay
lam viéc that vui vé. Thoi gian ma ban danh dé lam viéc cling thu vi khong kém thoi gian nghi
ngoi.

'Yéu thich cong viéc hang ngay rat quan trong. Jay la mot ky sw co khi rat yéu thich cong viéc
ctia minh. Nhw nhiéu nguoi khac, trong sw nghiép, Jay da trai qua nhleu viéc khac nhau va co
nhiing ltc anh phai déi phé voi su tranh quyén doat vi hét strc meét moi. Thé nhung anh Van co
gang deo dudi niém dam mé doéi véi cong viéc quan ly du 4n xay du'ng Chinh niém dam mé va
su hitng th nay da gidp anh duy tri niém hanh phic trong céng viéc & mitc do cao.

Khi chung t6i hoi Jay diéu gl tao hitng thu cho anh nhiéu nhit, anh da mo ta niém dam mé
doi véi quy trinh van hanh cia moi thir. Anh thich qua trinh quyet dinh d6 day cua cac tam san,
khoang cach gitra cac cot va dam thep dua trén chiéu cao cua cac birc tuong. Jay mang ca niém
dam mé do veé nha - anh thudng xuyén tu stra nha ctra. Trong thoi gian ranh roi, anh nghién
ctru vé thiét ké nén mong va cac giai phap thi cong moi. bay la mot trong nhu'ng khu6n mau
ma ching toi da quan sat thay ¢ nhitng nguoi c6 murc do hanh phuc cao trong nghé nghiép: Ho
yéu cong viéc nhiéu dén noi né gan nhw hoa quyén vao cudc song ca nhan.

Liéu cho 1am té c6 giét chét ban?

Sw khac biét ro nét gitra mot ngay cu01 tuan vui vé va mot ngay lam viéc toi té cé the 1y giai
nguyeén nhan cac con dau tim thuong xay ra vao nhitng ngay dau tuan. Diéu nay c6 thé 1a do su
chuyén tiép khé chiu tir Chd nhat sang thtr Hai. Trong nghién ctru da néu, chung t6i da kiém
chimg duogc murc do cang thang vé mat sinh ly (dua trén ham luong cortisol trong cic mau
nuée bot) bién dong tir ngdy lam viéc sang ngay cudi tuan.

Cortisol 1a mot ndi tiét t6 lam tang huyét ap va mirc dwong huyeét, dong thoi lam suy gidm hé
théng mién dich. Cortlsol quan trong trong hoat dong binh thuong ctia co thé va s gia tang
ham lwong cortisol 1 can thiét dé kich hoat phan ing phong vé khi ching ta gap nguy hlem
Nhung thwong thi ching ta nhan dinh cac tinh huéng nghiém trong hon ban chit thuc su ciia
no.

Vidy, néu sép chi trich cong viéc cta ban, hoac néu ban dang phal lam mot cong viéc chan
nan thi lwong cortisol cia ban sé& nhanh chéng gia tang. Khi d6, mau bit dau chay nhanh hon
trong mao mach. Nhip tim tang budc ban phai tho gap hon. Nhu'ng gi ban cam nhan ¢ bén
trong thi nguoi khac cling c6 the nhin thdy dwoc tir bén ngoai khi dong ti cia ban mé rong va
mo hoi bat dau tia ra trén tran.

Trong khi sw kich hoat phan rng phong vé nay rat t6t cho ching ta trong tinh huéng khan



cap that sy thi no lai khong httu ich nhw thé trong mot vu ket xe hodc mét cudc hop cang thang
& noi lam viéc. Pay khong phai la tinh huong song con, nhung ndo bd cla chung ta khong nhan
biét dwoc sw khac biét. Vi vay, viéc chuyén tir ngay Cha nhat nhan nha & nha sang buoi sang
thir Hai ban ron & noi lam viéc ma ching ta ching 13y gi lam thiét tha c6 thé tac dong xau dén
strc khde.

Cong viéclam thay doi ndo b6 va mau huyét

Gia ting niém hanh phdc trong cong viéc co thé lam giam nguy co'lo duva tram cam. Chung
t6i da nghién ctru mdt nhém lén cac nhan vién dwoc lva chon ngdu nhién, nhing nguoi dong y
gitr lién lac thuong xuyén voi chung toi. Chung toi do luong murc do gan bo voi cong viéc cua
ho va héi ho liéu ho cd ting duoc chin dodn mac chirng tram cam hay khong, roi loai ra khoi
bang phan tich nhwng nguoi tra 101 “Co”. Khi lién hé véi nhiing ngwoi con lai trong nhom vao
nim sau, chung tdi hoi lai ho ndm vira qua ho cé dwoc chan doan mic bénh tram cam hay
khong.

Hoéa ra c6 dén 5% nhirng nguoi trong nhom (nhitng nguoi khong tram cam hoi ndm trudc)
vlra méi duoc chan doan mac phai chung bénh nay. Hon nita, nhitng nguwoi khong gan bé voi
cong viéc hdi nam truwdc gan nhu cé khuynh huong bi trdm cam cao gap hai lan nhirng nguoi
khac vao nam sau. Mac du co rat nhiéu yéu t6 gop phan gay tram cam, nhwng chan viéc la
nguyén nhan hang dau dan dén chirng bénh nay.

Ngworc lai, khi nhan vién tré nén gan b6 véi cong viéc hon thi sirc khoe cua ho ciing dworc cai
thién twong tng. Trong mot nghién ctru khac, chung t6i da theo doi cac nhan vién trong vong
hai ndm dé kiém tra moi tuong quan gitta sy thay doi mic db gan b6 voi cong viéc va s thay
doi vé ham hrcrng cholesterol va trlglycerlde[_) Chung t6i quan sat mirc d6 gan bo cua ho trong
moi sau thang va thu thip cdc mau mau dé do lwong ham luong cholesterol va trlglycerlde
moi nam.

Khi mwrc do gan b6 voi cong viéc cua cac nhan vién gia tang thi ham lwong cholesterol va
triglyceride cua ho lai giam di dang ke Con nhitng nguoi c6 mic do gan b6 v61i cong viéc giam
dan thi c6 ham hrcrng cholesterol va triglyceride tang dan. Két qua nay cho thay nhitng trai
nghiém cua chung ta ¢ noi lam viéc c6 kha nang truc ti€p dnh hwdng dén sirc khde. Tang niém
vui trong cong viéc co thé 1a mot trong nhirng wu tién quan trong nhat can xét dén nham duy
tri tinh trang sttc khée tot theo thoi gian.

Mot vi sép tot c6 quan trong nhw mot bac si gioi?

Céc nha khoa hoc va kinh t€ hoc hanh vi ngay cang quan tam dén cach moi nguoi st dung
thoi gian. Cac nghlen clru veé cach st  dung tho1i gian da cung cip dirliéu quan trong vé viéc moi
nguoi danh thoi gian ¢ cung ai va cam xuc cua ho vao nhitng thoi diém khac nhau trong ngay.
Mot trong nhitng phat hién chinh tir nghién ctru nay la ngwoi ma ching ta it thich & canh nhat
chinh 1a... vi sép cua ching ta.

Trong tat ca cac nhom dwoc phan loai, ti ban be, ho hang, dong nghiép, cho dén con cai, moi
ngwoi déu cho rang khoang thoi gian ho phal o canh cap trén la khoang thoi gian toi té nhat
trong ngay. Tham chi ca khi so sanh voi mot danh sach nhitng hoat déng thwong nhat cu thé
thi thoi gian & canh sep van duoc xep hang thap hon thoi gian 1am viéc vit hoac lau don nha
ctra. Diéu nay giup ly gidi tai sao mot nghlen ctu trén hon 3.000 nhan vién & Thuy Dlen da
ching minh dugc nhitng ngudi cho rang ' 'sép la nguoi kho gan nhat” c6 nguy co gap cac van dé
tim mach ngh1em trong cao hon 24% so v&i ngwoi binh thuwong. Poi véi nhitng nguoi da lam
viéc véi vi sép ay trong hon bén nam thi nguy co cao hon 39%.

Nhom nhan vién it gan b6 voi cong viéc cia minh nhit ma ching toi trng nghién ciru la
nhitng nguoi cé cap trén tho 0. Néu sép pho't 10 ban thi c6 40% kha nang 1a ban sé chu dong lo
la hoac chan ghét cong viéc. Néu sép chuy den ban, du chay dén nhirng dlem yéu, thi kha nang
trén s€ giam xudng con 22%. Nhung néu cap trén chi yéu tap trung vao cac diém manh cia
ban thi kha nang chi con 1%.



Hau het ching ta déu khong co quyen tw do lua chon cap trén, dong thoi xem nhe tac dong
sdu sac ciia mo6i quan hé - nay d6i véi sw gan bé trong cong Vlec strc khoe va hanh phuc Mot
nguoi khong tim thdy niém vui trong cong viéc da duc ket “Khi toi trinh bay mot van de voi
sép, ong ta chang hé lang nghe gi ca.Va roi chat luong san pham gidm sut. That 1a chan, béi toi
muon lam tot cong viéc. Néu cap trén cua ban khong muon lang nghe hay quan tam dén nhitng
gl ban noi, ban ciing sé dam ra tho o, chan nan nhw vay thoi”. R6 rang, bén canh viéc tim h1eu
danh t1eng cua cong ty, chirc vy, phic loi, hay mic thu lao ma minh nhan duoc, nhitng nguoi
dang tim viéc ciing nén tim hiéu xem cap trén cia minh 12 ai.

Van dung di€ém manh dé tranh Kkiét sirc

Nhén thtc cua nhiéu ngwoi chiing ta dugc xay dung dua trén tién dé rang cong viéc la thir
chang may thich thd. Nhan thirc sai lam co ban nay da len'16i vao x4 hoi va cac mo6 hinh kinh té
trén thé gioi. Két qua la nguoi ta co gang rut ngan s6 gio lam viéc trong ngay hay trong tuan va
moi nguoi co gang dée duoc nghi huu cang soém cang tot ROi ngh1ch ly 1a khi dén tudi huwu thi
ho lai nhan ra rdng cudc song sé budn chan biét bao néu chang cé viéc gi dé lam. Cac nghién
clru cda ching tbi cho thay gan hai phan ba s§ ngudi buwédc sang tudi 50 mudn dwoc tiép tuc
lam viéc.

Mot cudc nghién ctru vao nam 1958 do George Gallup(_) tién hanh cho tha'y niém vui trong
cong viéc la mot trong nhitng diém khac biét chinh yeu giup con nguoi song qua tu01 90.
Gallup da thuc h1en cac cudc phong Van sau hang tram nguoi My tir 95 tu01 tré 1én. Két qua cho
thay trong khi tudi hwu quy dinh d6i véi nam gidi vao thap nién 50 la gan 65, thi nhing nguoi
song dén 95 tudi van chua nghl hwu cho dén khi ho 80 tuoi. Pang lvu y hon, 93% s nguoi nay
1cho rang ho v6 cung hai 1ong véi cong viéc minh lam va 86% cho biét ho cdm thay rat vui khi
am viéc.

Mot trong nhiing yeu td c6t 161 dé c6 dwge niém vui trong cong viéc la co co hdi van dung cac
diém manh madi ngay. Khi tap trung vao diém manh va git hai thanh céng tirng ngay, thi thay
vi chdm cham nghi dén that bai, ching ta sé& hoc héi dwoc nhiéu hon. Nhitng nguoi co co hoi
van dung diém manh cé khuynh hudong gan b6 voi cong viéc cao hon gap sau lan va dat duoc
chat lwong cudc sdng cao gap ba lan so véi nhing nguoi con lai. Cac dit liéu toan cau ctia ching
toi cho thay ho thich lam viéc tron 40 gio dong ho mot tuan, trong khi nhitng nguoi khong
dwoc van dung diém manh thi kiét sttc chi sau 20 gio.

Nhung ban khéng tai nao tranh khoi tinh trang kiét strc va qua tai, ngay ca khi lam coéng viéc
ma minh yéu thich. Lam viéc lién tuc sudt 60 gio mot tudn la mot y toi, bat ludn ban co yéu
cong viéc clia minh dén dau ching nita.

Cacyéu to cot 16i ctia niém vui trong cong viéc

Nhitng nguoi c6 mirc do hai long cao trong cong viéc thirc gidc v6i tam trang hdo httc don
chao ngay mai. Cho du lam viéc & dau thi ho cling c6 co hoi van dung cac diém manh va nho dé
ma ho tién bo Ién moi ngay. Ho thuong c6 muc dich song sau sic va c6 k& hoach dat dwoc
nhu*ng muc tiéu cua minh. Trong hau hét cac trwong hop, cap trén la nhirng nguoi truyen nhlet
huyet cho ho, xay dung vién canh t6t dep vé twong lai va ho cé nhitng ngudi ban ciing chia sé
niém dam mé.

'Khong nhu ban nghi, ho danh nhiéu thoi gian khong phai dé lam viéc ma dé tan hudng cudc
song, xay dwng nhirng m01 quan hé tot dep va tran trong nhirng gi minh cé. Piéu quan trong
hon ca 1a ho yéu thich cong viéc minh lam mdi ngay.

Ba go'i y thiic diy niém dam mé trong cong viéc
1. Hay van dung di€ém manh cia ban mai ngay.

2, Hay chon ra mt nguw¢i cung chia sé trach nhiém trong cong viéc véi ban, khich 1€ sw
phat trién ciia ban. Hiy danh thém nhiéu th&i gian & canh ngwoi nay.

3. Hiy danh thém thoi gian giao ti€p véi cac cong sw & noi lam viéc - nhirng ngwoi ma



ban yéu mén.



CHUONG 2:
HANH PHUC VE MAT XA HOI

K hi suy ngam vé nhitng trai nghlem sw kién va 'khoanh khic dang nho nhat trong cudc doi,
ban sé nhén thay gitra ching c6 mot diém chung; sy hién dién ctia mot ngudi khac. thng
khoanh khic twoi dep nhat - va nhung khoanh khdc dau khé nhit - déu dién ra trong moi

twong giao gitra hai nguoi. Tuy thé, chung ta van thuong xem nhe tac dong cua nhiing moi
quan hé than thiét va cac méi lién kétxa hoi.

Cac nha khoa hoc dang tim hiéu xem nhiing n moi quan hé c6 kha nang dinh hinh cac ky vong,
khat khao va muc tiéu cia ching ta nhw thé nao. Cam xuc lan truyén rat nhanh tir nguoi nay
sang ngwoi khac. Gap mot ngwoi ban vui ve, ban thuong cuoi nhleu hon va thay phan khoi
hon. Hay néu c6 mot cudc hop ndng né vao cudi ngay thi trang thai cam xutc cua ban c6 khuynh
hwéng truyén sang cho nguoi ban doi khi ban vé nha. Béi vi ching ta c6 khuynh hwéng dong
bo trang thai cam xuc v&i nhitng ngudi xung quanh, nén cam xuc cting sé anh huéng 1an nhau
suot ca ngay.

Ban beé tac dong nhiéu hon gia dinh?

Khong chi nhing nguoi tryc tlep & bén canh ma ca nhitng mdi quan hé gian tlep thong qua
ban be ciing c6 anh huong dén cam giac hanh phuc cua chuing ta. Theo nghién ctru ctia Pai hoc
Harvard, niém vui va hanh phuc cua ta phu thudc vao toan bo cac moi quan hé. Mot nghlen clru
trén 12.000 nguoi kéo dal hon 30 ndm da phat hiénra rang murc d0 hanh phuc cua ban sé tang
15% néu nguoi quen cua ban hanh phic. Noi cach khac, giao tiép true ti€p thwong xuyén véi
mot ngudi cé mitc do hanh phic cao sé nang kha ning hanh phuc ctia ban 1én dang ké.

Mirc d6 anh hwdng cua cac moi quan hé gian tiép d01 v@i hanh phuc cia ban con cao hon thé.
Nghién ctru trén con phat hién ra hiéu trng twong tu ctia cac moi quan hé gian tiép & Cap do thwr
hai. Nghia la, néu ban cua nguoi ban quen duoc hanh phtc thi kha ning hanh phic cua nguoi
ban quen sé tang 15%, va clia ban sé& tang 10%, cho du ban khong quen biét hodc khong c6 mé&i
quan hé véi nguoi kia.

Tham chi ban cua ban cia ban bgn cing anh huong dén sw an khang, hanh phuc cta ban.
Theo mot nghlen ctru trén quy mo 16m vé mang ludi xa hoi, ban c6 6% kha ndng hanh phuc néu
moi quan hé  gian tlep & cap do thir ba ctia ban hanh phiic. Mitc tang 6% co ve khong may dang
ké, nhung néu xet veé khia canh thu nhap thi khong nho chuat nao - chi 2% thoi cling twong
du'cmg mttc tang thu nhap dén 10.000 do-la mdt ndm. Piéu nay dan cac nha nghién ctru dén két
ludn 1a hanh phuc cta ban be va ngwoi than mang hanh phtc den cho chiing ta nhiéu hon la
kha nang_ ki€m thém tién. Nha nghién cttu Nicholas Christakis ctia Pai hoc Harvard dtc két:

“Con nguoi la mot phan trong mang luéi x3 hoi. Tinh trang strc khoe va hanh phtc cta nguoi
nay s€ anh huwéng dén tinh trang strc khoe va hanh phuc cua nguwoi kia... Niém hanh phiic cda
mot ngwdi khong chi don thuin [a viéc clia cd nhan ngudi 4y”.

Christakis cling phat hién ra cac moi quan hé c6 anh huong dén thoi quen, hanh vi va strc
khoe. Vi du, kha nang hut thuoc cua ban sé tang 61% néu ban c6 mot mdi quan hé truc tlep voi
mot nguoi hit thusc. Khi méi quan hé 4y & cap do thi hai, kha ning nay 1a 29%; va & cap do
thir ba, kha ning 1a 11%.

Chirng béo phi gian ti€p

Cac m01 quan hé xa hoi cling c6 tac dong truc t1ep dén can nang cda ching ta. Néu mot nguoi
ban ctia ban bi béo phi thi kha nang bi béo phi clia ban sé tang 57%. Néu anh, chi, hodc em clia
ban bi béo phi thi diéu do6 sé day kha ning bi béo phi ctia ban 1én 40%. Va néu ngudi ban doi
clia ban bi béo phi thi kha ning tang 37%.

Theo thoi gian, ché dd an uéng va thoéi quen tip thé duc ctia ching ta sé tréd nén gan giéng



véi ban bé. Néu ban than ctia ban la nguoi nang dong thi kha nang hoat dong thé chat ctia ban
sé tang gip ba lan Nhiing nguoi c6 ban than dan uéng lanh manh thi khuynh huéng an uong
lanh manh cao gdp nam lan. Trong van dé nay, tham chi ban than con c6 sttc anh hwdng manh
mé (Iil(rr}llca b6 me. Vi vay, c6 thé néi strc khde ctia chiing ta chiu anh hwdng tir ban bé hon 13 tir
gia din

Viéc két hop twong tac xa hoi voi hoat dong thé chit c6 tac dong kep do6i véi stre khoe. Qua
Kelly, mot giao vién c6 mirc do hanh phuc vé mat xa hoi va strc khoe vé thé chit cao, ching ta
c6 thé thay duoc tinh thiét yéu ctia cdc méi quan hé ban bé ddi véi strc khoe.

Chong Kelly moi sang déu dén phong tap thé duc va anh luon dong vién cd cham chi van
dong hon. Ca hai danh rat nhleu thoi gian_ dée tap thé duc ngoai troi. Nhung chinh c6 ban than
Lisa mo1i la ngudi that sw gitp Kelly duy tri viéc luyén tap moi ngay. Moi budi sang, ho hen gip
nhau ¢ nha Kelly va cung nhau di b0 1t nhat 1a bén dam. Day la cach ho khich Ié l4n nhau -
nguoi nay pha1 c6 mat vi nguoi Kia. Kelly thira nhan rang thoi diém duy nhit ma cé thiy “hoi
lwdi biéng” 1 khi Lisa di dau vang.

C6 noi: “Néu toi phai tdp luyén mot minh thi d6 la moét ganh ndang. T6i tham chi ddy sém ho'n
nhung chi tap cho cé néu biét Lisa di vang T6i xem d6 nhu la mot nghla vu phai lam vay”.
Nhung sé khac hon néu Kelly c6 ban cung luyén tap chung. Khi do thm gian nhlr troi qua that
nhanh va cd 4y ciing tap luyén chiam chi, hang say hon. Kelly mé ta c6 cam thdy sang khoai hon
sudt ca ngay dai nho khoang thoi gian tip thé duc cuing ban be.

Hanh phiic ciia nhirng ngw¢i xung quanh mang dén lg'i ich cho ching ta

Nhin chung, c6 nhing moi quan hé ban be than thlet rat cé lgi cho strc khoe cua ching ta.
Tinh ban dong vai tro nhw mot’ ‘tdm dém giam x6c” trong nhitng ltc khé khin, giup cai thién
chirc nang tim mach va giam murc do cang thang Trai lai, nhitng nguoi o it ban be gan nhuw c6
nguy co tr vong vi bénh tim va mic cdm cim cao gip hai lan, cho du ho it tiép xtc véi cac
mam bénh do it giao ti€p x4 hoi.

bé nghién ctru kha nang anh hudng cua cac moi quan hé than thiét nhit déi véi stec khae,
mot nhém cac nha nghién ctru da tién hanh th nghiém thoi gian hoi phuc vét thuong dua trén
mtrc d§ cang thang. Ho duwa 42 cap vo chong vao bénh vién va tao ra mot vai vét thwong nhé
trén canh tay, sau do6 dat cac thiét bi dé do toc do lanh lai ctia vét thuong.

Két qua cho thay nhitng cap v chong bat hoa mat thoi gian ldu gan gip hai lan dé vét
thu’crng ctia ho lanh lai. Vi vay, néu dang c6 mot mdi quan hé “com khong lanh, canh khong
ngot”, ban sé& hoi phuc lau hon sau mot cudc phau thuat hodc bi trong thuwong. Khi tiép tuc
kham pha sw lién hé gitra moi quan hé va sirc khée, cac nha khoa hoc con phat hién ra rang
hanh phuc vé mat xa hdi anh huwdng dén t6c do hoi phuc sttc khée nhanh hon cdc nhan té
thong thuong khac.

Mot diéu nira rdt ra tir nghién ctru nay la swgan gtii. Mot ngu¢i ban song cach ban mét dam
thi c6 kha ndang dnh hwéng dén hanh phuc cta ban nhidu hon nguoi ban song cach ban nim ba
ddm. Tham chi, hanh phuc va sy an lac clia ngwdi hang xém ciing anh huwdng dén hanh phiic va
swan lac cla ban

Béi vi toan bd cdc mdi quan hé xa hoi déu dnh hu'(rng dén strc khoe, thoéi quen va hanh phic,
nén cac moi quan hé ban be chung tham chi con cé nhiéu anh er0'ng hon nira. bay 1a nhiing
moi quan hé ma trong dé ban va mot trong nhitng ngudi ban than cung chia se tinh ban véi
mot nguoi thit ba. Viéc tap trung xay dung tinh ban chung nay sé mang dén cho ban mirc do
hanh phtc cao hon. Pay 1a Iy do ching ta nén lam tat ca nhirng gl c6 thé dé cling c6 tat ca cac
moi quan hé xung quanh. N6i mot cdch don gidn, hanh phic cia ngwoi khac rat cé lgi cho
chung ta.

Giao ti€p giup xua tan cang thang
Ngoai cAc méi quan hé than thiét va sw gan giii, thoi gian ma chdng ta danh dé giao tiép xa



hoi dong vai tro v6 cung quan trong. Cac dirliéu da chi ra rang dé€ c6 mot ngay tot dep, ching ta
can sau gio giao tlep biéu nay sé lam tang niém vui, dong thoi giam thiéu ndi cang thang valo
au. Khoang tho1i gian sau gio trong mot ngay khong phai khong dat duoc, boi n6 bao gom ca
Iic ban di lam, & nha, nghe dién thoai, néi chuyén véi ban be, giti e- mall hoac st dung cac
phuong thitc giao tiép khac.

Khi nguo1i ta gan nhu khong c6 thoi gian giao ti€p xa hoi thi kha nang co mot ngay tot dep
hay mot ngay toi té cua ho la ngang nhau. Tuy nhién, moi gio giao ti€p sé& nhanh chong lam
giam kha nang c6 mot ngay toi te xuéng. Chi can ba gio giao ti€p xa hoi la da co thé lam giam
kha nang c6 mot ngay toi té Xuong 10%. Va c moi gio cong thém, cho dén khoang sau gio, sé
gitp gia ting kha nang c6 mot ngdy tot dep.

Sau gio giao ti€p trong mot ngay c6 vé nhiéuy, nhung nhitng ngwoi c6 mirc d6 hanh phuc Ve
mit x3 hoi cao thuc sw danh trung binh khoang sau gior mot ngay cho viéc nay. Tham chi, khi
ching toi khao sat phan nhom nhiing nguoi co tinh cach khac nhau (tir ‘huong ngoai dén
hwéng noi) va so sanh ngay thuwong véi ngay lam viéc, thi moi gio giao ti€p cong thém déu
mang dén loi ich dang Ké.

Ngoai viéc gia tang hanh phic ttrc thoi, nhitng loi ich lau dai cua moi gid giao tiép tham chi
con sdu sac hon, ddc biét khi ching ta 16m tu01 dan. Mot cudc nghién cttu trén 15.000 nguoi &
do tuoi 50 da phat hiénra rang nhitng nguoi hoat bat nang dong c6 téc dd suy gidm tri nhé chi
bang mot nira nhitng nguoi it giao tiép.

Khong c6 ban bé thi ne’i lam viéc chi la chon ¢6 don

Gallup da tién hanh cac cudc nghién ctru trén pham vi rong ve gia tri cua tinh ban ¢ noi lam
viéc. Mot trong nhu*ng cau héi ma chung toi dat ra cho hon 15 triéu nhan vién trén khap thé
gidi 1a ho c6 mot “ngudi ban than & noi lam viéc” hay khong.

Cudc nghién ctru cho thdy chi c6 30% nhan vién c6 ban than & noi lam viéc. Nhitng ai c6 ban
than ¢ noi lam viéc c6 khuynh hwéng gan bo v&i cong viéc cao gap bay Ian, thu hat khach hang
tot hon, c6 chit lwong lam viéc cao hon, hanh phuc hcrn va it kha ndng b1 ton thuwong trong
cong viéc hon. Trai lai, nhitng ngudi khong c6 ban than & noi 1am viéc chi c6 1/12 kha nang
gan bé véi cong viéc.

Tai sao tinh ban than thiét & noi lam viéc tao nén sy khac biét sdu sac dén thé? Chung toi da
kiém chirmg va phat hién ra rang yéu to quan trong nhat dé tao ra sw gdn b6 va niém vui trong
cong viéc khong phai 1a ngudi ta dang lam viéc gi, ma 1a 1am véi ai.

Viéc hai ngwoi ban c6 cung thyc hién nhiém vu truc t1ep lién quan den hiéu qua cong viéc
hay khong tham chi cling khong quan trong. Theo két qua nghién ctiru cua nhém nghién ctru
Hoc vién Cong nghé Massachusetts (MIT), cac cudc tan gau trong ltic ranh roi that sw rat cé gia
tri déi véi nang suat lam viéc, tham chi chi mot gia tang nho vé mat lién két xa hoi ciing gitp
nang cao nang suat lam viéc.

Neu ban khong lam viéc trong mot van phong day nguoi hodc nhitng noi dong duc thi ban
van co thé phat trién cac moi _quan hé. Roland, mot giam doc dLr an c6 mirc do hanh phuc cao
vé mat xa hodi cao, dd ly giai: “Ba cong sw ma toi lam viéc cung ¢ rat xa nhau va chung toi chi
gdp g& khoang vai lan trong nam. Nhlrng it khi nao qua mot ngay hay mdt tuan ma | ching t0i
khong ban luan véi nhau vé chinh tri hoac thé thao, qua e- -mail”. Cac t6 chitc tién tién nhat da
nhan ra cong nghé khong chi hé tro cho cong viéc ma con gitip cc nhan vién két néi véi nhau
trén phuwong dién ca nhan.

Pirng dat tat ca ky vong vao mot ngwoi ban

Hanh phtic vé mat xa hoi khéi dau tir it nhat mot tinh ban than thiét. Hon nita, chat lwong
clia tinh ban 4 ay dong vai tro thiét yéu déi voi stiee khde va hanh phic trong cudc song cua ban.
Mot nghién ctru di chi ra rang cing thang trong hén nhan thuc sw 1am cho sitc khée suy giam
khi chung ta gia di.



M01 tinh ban than thuc sy dong gop rdt nhiéu vao cudc song va nhitng trai nghiém hang
ngay. Nghién ctru clia ching t6i da phat hiénra rang nhu'ng nguoi co it nhit ba hodc bon nguoi
ban than thi khoe manh hon, hanh phic hon va gan bé véi cong viéc hon. Con viéc thiéu ving
ban bé than thiét c6 thé khién ban cdm thiy nham chan, c6 don va suy sup.

Cudc nghién ctru cta bai hoc Harvard Ve cac m01 quan hé xa hdi cho thay trong khi moi
nguoi ban vui vé lam tang kha nang hanh phic cda ban 1én khoang 9%, thi moi nguwdi ban u
sau lam giam kha nang nay xudng khoang 7%. Diéu nay c6 thé gidi thich tai sao trung binh moi
moi quan hé méi déu cé khuynh huwdng nang cao trang thai hanh phic cta ban.

Scott, mot ngwoi rat hanh phuc vé mat xa hoi, da mo ta cach ma moi moi quan hé than thiét
dong gop vao cudc song cua anh. Bo anh luén goi mo& cho anh 16i di ding dan va tao dong luc
cho anh trong cong viéc. Vo anh gitip anh hoa dong hon voi ban be, ho hang. Ngoai ra, anh con
c6 mot nhom dong nghlep than thiét gdn b6 moi ngay. Ho giup do hhau vuot qua kho khan vé
tai chinh, ric réi trong cac moi quan h¢, mau thuan trong cong viéc va ca nhu'ng Van de vé strc
khoe. Nhung thay vi ky vong mot ngu’ol ban cé thé dap tng tit ca cdc nhu cau cla minh va
“bat” mébi quan hé dy “chiu trach nhiém” méi khi that bai, Scott d3 dwa vao sttc manh cta sé
dong ban be.

Hon 80% nhirng nguoi ma ching t6i nghién ctru cho biét ho déng gop mot dleu gi diy rat
khac biét so voi nhitng gi ma ho nhdn dwoc tir nguoi ban than nhat cia minh. Vi vay, bi quyet
cia mot m01 quan hé thanh congla tap trung vao nhitng gi ma moi ngudi ban déng gép, thay vi
dat tit ca ky vong vao mot nguoi.

Cacyéu to cot 16i ciia trang thai hanh phic vé mat xa hoi

Nhitng ngwoi hanh phuc vé mdt xa hoi c6 vai méi quan hé than thiét gitp ho gat hai, tan
hwong cudc song va ludn khoe manh. Xung quanh ho la nhitng ngudi biét khich 1é ho phat
trién. Nhlrng nguoi dat mirc do hanh phic cao vé mat xa hoi danh trung binh khoang sau gio
mot ngay dé dau tw cho cadc mai quan hé xa hoi. Ho sap x&p thoi gian cho nhing cudc gap gor va
nhitng chuyén di dé that chit cadc mdi quan hé. Két qua la ho c6 dwgc cac moi quan hé tuyét vori
mang dén cho ho nguén nang lvong tich cuec moi ngay.

Ba gori y gitip nang cao hanh phic vé mat xa hoi

1. Hiy danh Khoang sau gio moi ngay de giao tlep voi ban be, ngwoi than va dong
nghiép (khoang thoi gian nay bao gom ca thoi gian lam viéc, & nha, néi chuyén dién
thoai, giri e-mail hoac str dung cac hinh thirc giao tiép khac).

2. Hay cang cd cac mdi quan hé xa hoi ciia ban.
dib
kho

o>

3. Hiy két hop thoi gian giao tlep xa hoi voi cac hoat dong thé chat. Vi dy, hay tap
dwong dai véi mot ngwori ban dé c6 thé dong vién nhau cung rén luyén than thé
manh.

(1]



CHUONG 3:
HAI LONG VE TAI CHINH

S au nhiéu cudc nghién clru vé cha dé tién bac va tam quan trong cua no trong doi song,
ching toi thu duoc két qua da lat nguoc rat nhiéu gia dinh cua ching tdi trudc dd. Nhiing
loi tw van tw cac chuyen gia tai ch1nh ca nhan khong con dang tin cdy. Hay noi thang ra la
nguyén ly cot 16i cda kinh té hoc c6 dién - trong do cho rang con nguoi luén dua ra nhirng
quyét dinh duy ly nham mang den loi ich tién té toi wu - da khong con dung bang chu y nhat la
chung t6i da phat hién ra rang s tién ma ban cé duoc - “thwdc do  vang’ ’ d€ danh gia tinh hinh
tai chinh - lai khong phai 1a thwéc do t6i wu doi voi sy hai long vé mat tai chinh, chit chwa ké
dén trang thai hanh phtc néi chung trong cudc séng cia ban.

Tién bac c6 mang lai hanh phiic hay khong?

Rat nhiéu sach bao khang dinh rang tién bac khong lam nén hanh phuc. Khi tuyén bo nhw
the cac tac gia thuong de cap dén cudc nghlen ctru vé nhirng nguoi trang X0 s6 thuwong khong
may hanh phc - chi vai nam sau do. Mot so tac gia khac trich dan cac nghién ctru cho thay
mirc thu nhap chi quan trong & mitc nguoi ta co du tién dé dap. rng cac nhu cau co ban. Cac
Ehugnghtlen truyén thong thi khong ngirng néu cac ciu chuyén vé nhitng nguwoi giau c6 nhung

at han

Nh1eu ngudi tin twdng rang co hoi hanh phic danh cho tat ca chung ta 1a nhw nhau, bat luan
mc thu nhap la bao nhiéu. Song cac dit liéu clia ching toi dd chi ra rang khong phai vay. Theo
nghién ctru vé mitc d6 hanh phuc cua Gallup trén 132 quoc gia, r6 rang gitra hanh phuc va tong
san pham quoc noi (GDP) binh quin trén dau ngwoi co lién hé VO’l nhau; va moi lién hé nay
chat ché hon chung ta twong. Khong thé phu nhdn rdng cong dan cda cac quéc gia gidu c6 hon
th1 hai long v&i cudc song hon. Vi vay, mdc du tién khong dam bao cho hanh phic, nhung viéc
s6ng & mot qudc gia giau c6 chac chan sé gia ting co hdi c6 dwoc cudc song tét dep hon.

Cac nguyén ly kinh té vé hanh phic

Mhiing nguéi & cac quéc gia gidu o danh gia chét ligng
bt sbng cia minh cao ham.

Dén 54 (véng irén km han = dét nudr Im han)

.%Ww !!!!!!!
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THU NHAP BINH QUAN BAL NGLIC| TINH THED BOLAMT

Xin mao mudi néu 1én mot thuc t€ hién nhién: Tién c6 gia tri bdi vi né mua dugc thuc pham
cho moi nguoi va cho ho mot mai nha che mua nang. Glong nhw khoang cach giau ngheéo to 16n
gitra cac quoc gia, chuan muyc hanh phuc ciing hét strc khac biét giita Togo va Dan Mach. Su
khac biét nay duoc thé hién & kha hnang tlep can nhitng thir nhw thu'c pham noi & va sy an toan
trong moi truong bao Iwc. Vi du, & cac quoc gia chau Phi, 56% s6 nguoi ma ching t6i nghién
ctru cho biét rang trong vong 12 thang tré lai day, da c6 nhu'ng luc gia dinh ho thyc sy thiéu an.

O cac quoc gia c6 thu nhdp thap, sw dau dén la mot trong nhitng nguyén nhan chinh khién
nguoi ta kho so. Viéc c6 t1en chi tra ‘cho cac dich vu cham socy té t01 thi€u dé lam voi bot
nhiing dau don veé thé x4c c6 thé giup ho hanh phuc hon. Vi vay, doi véi phan dong moi ngudi
trén thé gidi, tién bac vo cung thiét yéu vi né dap rng cac nhu ciu co ban.

O cac quoc gia c6 murc thu nhdp trung binh va cao, si khac biét vé mirc d60 hanh phic cé thé
dwoc ly gidi bang sw hwéong thu hang ngay va nhwng tién nghi mua dwoc bang tién. No6i chung,



nhitng nguoi nhiéu tién co6 thé lam nhiing gi ho muon bat c khi nao ho thich. Tién c6 thé lam
gia tang hanh phuc bang cach gidp ching ta kiém soat cach st dung thoi gian nhu chon duoc
phuwong tién di lai nhanh chéng hon, cé nhiéu thei gian & nha cung gia dinh hoic gip g ban bé
hon.

Pé mua hanh phic

Khi mo6t nhom cac nha nghién cttu thudc Dai hoc Harvard khao sat cach moi nguo1i chi tiéu
cho ban than chi tiéu cho nguoi khac va mirc dd hanh phiic ctia nhitng nguoi dy, ho da phat
hién ra rang viéc chi tiéu cho ban than khéng gitup nang cao mirc d6 hanh phc, song chi tiéu
cho nguwoi khaclai lam dwoc diéu dé.

‘Trong mot thi nghiém khac, cac nha nghién ctru tié tuc khao sat nhitng nguoi vira duoc
cong ty/to chitc chia loi nhuan va theo doi cach tiéu tieén cua tirng nguwoi. Mot s6 dung khoan
tién dy chi tra cho nhu'ng viéc ca nhan nhu thanh toan hoa don, tién thué nha, hoac mua hang
tiéu dung trong khi s6 khac dung dé mua thtr gi day cho nguoi khac, hodc quyén tién lam tu
thién. Mot Ian ntra, cudc thi nghiém nay ciling cho cung két qua nhw thi nghiém ban dau vé mirc
do hanh phuc.

‘Trong thi nghiém thir ba, cac nha nghién ctru theo doi ting nguoi trong sudt mot ngay. Moi
ca nhan tham gia cudc thi nghlem déu nhan dwoc mot phong bi c6 chtra hodc 5 hoic 20 do-la
va ho duoc yéu cau phai xai hét sé tién dé trudc 5 gio chiéu cung ngay. Nhitng ngudi tham gia
dlrcrc ngau nhién chi dinh hodc dung tién dé dé mua sam cho ban than, hodc mua qua cho
nguoi khac, hoac quyén gop 1am tir thién. SO tién ma nhing nguoi tham gia nhan dwoc chang
c6 quan hé gi véi mirc do hanh phic cua ho vao cudi ngay, ma chinh cach sé tién dy dwoc su
dung nhuw thé nao moi quan trong. Lai mot lan nita, nhitng nguoi dung tién dé mua qua tdng
nguoi khac hodc quyén gop lam tu thién thi ¢6 mitc d6 hanh phuc gia tang dang ké vao cuoi
ngay, trong khi nhitng ngwdi ding tién mua sdm cho ban than thi khong.

Liéu phap mua sim bat kha dung

Khi xuong tinh than, chung ta cO gang lam cho minh vui l1én bang cach di mua sam thir gi do,
nhung duong nhu diéu nay khong c6 hiéu qua lau dai. Tham chi, tam trang buon ba con khlen
ta tiéu nhiéu tién hon murc can thiét. Nhlrng nguoi duoc cho xem mot cuén phim budn sin
sang chi trd cho mot san pham cao gia gan gap bon lan so véi nhwng ngwoi khong xem. Bat
chap su khac biét 16n lao nay, nhitng ngudi trong nhom buon van khang khang rang ndi dung
dau buon ctia cuén phim khong dnh hudng dén quyét dinh ctia ho.

Cho du ching ta khong nhdn ra nhung qua that, tam trang toi té c6 thé dan dén hang loat
quyét dinh tai chinh thiéu sang suot Ching ta chi xai nh1eu nhat khi tam trang toi té nhat. Két
cuc ciia “liéu phap mua sdm” dé giai téa ndi budn la nhw vay day.

Mua trai nghiém va ky niém

Mua nhirng trai nghiém nhw di an toi hodc du lich sé tao ra niém vui cho ban va cho ngwoi
khac. Trai nghiém ton tai trong khi vat chat thi mau tan. Cac nghién ctru da chitng minh rang
su théa man cla ching ta doi véi vat chat s& gidm dan theo thoi gian cho di ngay sau ltic mua
sam, ta c6 thay kha hon doi chut.

Thé nhung, néu dung tién dé mua nhitng trai nghiém vui, ching ta sé duwgc huong loi khi
nghi vé chinh sy kién ay, va trong mot so truong hop, do 1a nhiing hoi trc dang nhé. Vat chat
roi sé mat di con ky niém thi cé thé séng mai. Tham chi, nhitng ky niém chéng vanh nhw mét
bira dn toi & ngoai hodc mot budi xem phim ciling khién ta hanh phuc hon. Khong chi théa man
nhu cau giao tlep x4 hoi, chiing ta con hiém khi nao h01 ti€c khi bé tién ra mua Ky niém; ngwoc
lai, dan dan, ta sé thay hai long v&i nhitng quyét dinh nay.

Susan, mot trong nhitng nguoi c6 muc do hai long cao vé mat tai chinh ma chung t6i da
phong van, 1a nguoi kha tan tién trong viéc quan ly tién bac cua gia dinh. Ba ludn tranh mua
sam nhlrng thir khong can thiét. Nhung ba va chong lai it khi din do khi chi tién dé c6 dwoc



niém vui va nhirng trai nghiém dang nh¢, nhw dwa dira chau gai di xem phim chang han. Ho
cling danh dum tién dé di du lich vé&i ban bé. Khi chiing t6i tro chuyen v&i Susan, hai vo chong
ba dang 1én ké hoach di choi bién véi mot doi vo chong khac. Ba noi: “Ching t6i da di nghl mat
v&i ho hai lan va moi nguoi that sw rat vui vé. Thé nén khi _chung t6i bao véi ho rang sé di choi
bién, ho lién néi ho sé& di cuing”. Khi m6 ta cach chi tiéu tién bac, Susan quan tam den viéc chi
tign cho cac swkién xa hoi, thay vi tap trung vao clia cai vat chat.

Bai viéc chi tién dé mua trai nghiém sé lam tinh than chung ta phan chin vé lau vé dai nén
mai lién hé giita tién bac va hanh phuc da phin nao sang to. Dm voi nhitng nguoi ki€m it hon
25.000 do-la/nam thi viéc bd tién mua trai nghiém va mua cua cai vat chat mang dén cho ho
mitc do hanh phic nhw nhau. Tuy nhién, khi mc thu nhép gia tang, viéc bo tién mua trai
nghiém s& mang dén mic do hanh phiic cao hon gap hai hodc ba lan so véi vat chat.

boi véi cac ky niém vui, ching ta thuong khéng cam thay nham chéan va ciing chang phén
van lé ra minh nén c6 mot quyet dinh khac hon nhw mua cac vat hitu hinh chang han. Khi mua
nhirng trai nghiém day y y nghia tirc 1a ching ta mua nhitng ky niém lién tuc sinh s6i va nhu vay
ching ta nhan dwoc nhiéu hon tir moi déng tién minh bo ra.

Thé so sanh kho xtwr

Trong nhiéu nam, cac nha kinh t&€ hoc cho rang con nguoi dua ra nhiing quyet dinh duy ly dé
tao ra loi ich toi wu. Nhung nhiing nguyén ly méi cua kinh té hoc hanh vi dang chirtng minh
diéu ngwoc lai. Hay thir xét hai truong hop sau day, gid st sttc mua ctia dong tién trong ca hai
truong hop la nhw nhau, ban sé& chon tinh thé nao?

A. Thu nhap hang ndm la 50.000 doé-la, trong khi nhitng ngwoi xung quanh ban kiém dwoc
25.000 d6-la moi nam.

B. Thu nhip hang ndm la 100.000 dé-la, trong khi nhitng ngwoi xung quanh ban kiém dwoc
200.000 do6-la moi nam.

Theo m6 hinh kinh té hoc co dlen moi nguoi s€ chon thu nhap 100.000 dé-la thay vi 50.000
do-la. Tuy nhién, gan mot nira s6 nguwoi dwoc héi cau nay da chon mtrc thu nhap 50.000 do-la
mot nam. Ho van chon murc thu nhap thap chi bing mot nira mirc thu nhdp kia, mién la murc
thu nhap 4 ay gap doi nhitng nguoi xung quanh ho. C6 ve nhu s6 tién ma ching ta klem duoc
hoac kich c& can nha ching ta ¢ it anh huong hon viéc so sanh nhiing thir ay voi nguoi xung
quanh Dleu nay thé hién & cac quyét dinh ma ta dwa ra mdi ngay va diéu dé dit ra mot tinh
thé kho xt.

Ban c6 thé xay thém mot tang lau nita cho ng6i nha minh va hét strc hanh dién Ve no, nhung
roi niem hanh dién y tiéu tan khi ngudi hang x6m xay mot tang lau con to hon thé. Thll’C té la
chung ta c6 mot nhu cau khong cuong lai duoc la tu so sanh ban than véi nhirng nguoi xung
quanh, nhat 1a vé ctia cai vat chat cu thé, hitu hinh. Tuy nhién, viéc tiép tuc ty khang dinh ban
than bang cach so sanh nhu thé sé day chung ta vao mot cai vong 1an quan vo tan. Taora niém
vui trong cdng viéc va hanh phtic vé mat xa hoi 1a gidi phap cho tinh thé so sanh khé x{ nay.

Gallup da hoi ngau nhién mot nhom cac nhan vién nguoi My vé mirc thi lao ho nhan dwoc va
ho c6 nghi khoan thul lao 4y twong xtng véi cong viéc ho lam hay khong. Khong may ngac
nhién khi hau hét déu cho 13 dangra ho phai dwoc tra nhleu hon. Nhung do khong pha1 la muc
tiéu nghién ctru. biéu chiing t6i quan tam la mirc do gan b6 cua nhirng ngwoi nay vai cong viéc
va kha nang ho c6 thé nghi viéc trong vong 12 thang téi.

V&i cung mot mikc thu lao, cung mot cong viéc, nhung c6 nguoi cam thay ho duwoc tra cong
xirng dang, trong khi sé khac thi khong Su khac b1et frong cach moi ngwdi cam nhan vé mc
thit lao phu thudc rat nhidu vao mirc dd hai long va gan bo cua ho voi cong viéc. Nhlrng nguoi
c6 mirc do hai long cao thi thiy thda man voi mie lwong hon so voi nhing ngwoi c6 murc do
hai long thap. Tham chi khi duoc yéu cau so sanh ban than v6i nhitng nguoi ma ho thu*crng
xuyén o canh thi nhitng ngudi cé duoc niém vui trong cong viéc va hanh phuc vé mat xa hoi
cao gan nhuw c6 khuynh hwéng tra loi rang ho hai 1ong véi mirc séng hién tai. Con s6 nay gap



hai IAin nhém nhitng ngwoi khong hai long véi cong viéc.

Tién bac du dé dong dém nhung van mang tinh chu quan cao trong cudc song cua chung ta.
Néu ban muon nang cao murc do hai long vé tai chinh thi truoc tién hay dam bao rang ban da
tim thay niém vui trong cong viéc va c6 dugc hanh phuc vé mit xa hoi. Néu cong viéc hang

ngay cua ban coy ‘nghia va cac mo&i quan hé ctia ban tot dep thi ban sé {t khi nao bi roi vao tinh
thé so sanh khé xtr nhw da néu.

Tan dung sw phily

Cac nghién ctru trong linh vuc kinh té€ hoc hanh vi da chi ra sw phi ly trong cac quyet dinh vé
tai chinh ctia ching ta, nhung dong thoi cling goi ra cach kiém soat thién hwong co eru nay.
Tri ndo ching ta khong tinh toan mot cach logic nhu may tinh. Ching ta la nhitng gi ma cac nha
khoa hoc goi la “4m anh mat mat”. N6i cach khac, viéc mat di 50 do6-la gay ra cho chung ta cam
giac dau don nhiéu hon so véi niém vui khi kiém dll’O’C cung so tién ay.

Chung ta nhin nhan dong tién qua cac thuit ngir twong doi, thay vi tuyét do6i. Cling cung 50
do6-la, nhung gia tri cia no lai dwoc nhin nhan khac nhau. Vlec vO tinh nhat dwgc 50 do-la trén
duong sé khién chiing ta vui hon nhiéu so véi viéc dwoc gidm 50 do-1a trén héa don.

Ching ta c6 thién huéng nay moi ngay, du khong nhan ra no. St dung thé tin dung co 1€ 1a vi
du pho bién nhit. Ching ta khong cam thay kho chiu khi phai chi tién vi cé thé hoan lai sau.
Nhuw nha kinh t& hoc Richard Thaler cta Pai hoc Chlcago miéu t4, thé tin dung dong vai tro nhu
mot “thiét bi phan tach” béi vi chiing tach niém vui mua sidm ngay titc thoi ra khéi ndi dau
thanh toan - diéu sé dién ra trong twong lai.

Lén ké hoach chi tiéu c6 loi

C6 rat nhiéu vi du vé cach l1ap ké hoach chi tiéu cé loi. Khi phong van nhiing ngwoi c6 murc
hai long cao vé tai chinh, chung t01 nhan thdy mot khuén mau nhat quan nhung day ngac
nhién. Nhin chung, ho khong “giau” dua trén thuoc do truyén thong veé su giau co, nhung ho co
du tién dé dap ing cac nhu cau va it khi phai lo ldng vi khong thé thanh toan cac héa don.

Linda, mot nhan vién dwa thw da mo ta cach quan ly tién bac chat ché dé tao ra sy hai long Ve
tai chinh. ° T01 duoc tra lvong hai lan moi thang. T6i dung mot phan luvng dée trang trai cudc
song, phan con lai thi to6i dé danh. Nghia la néu kiém dwoc mot do-la, toi tiéu 45 xu va dé danh
55 xu. T6i khong bao gior tiéu qua nira s6 tién ma minh kiém dwoc”.

Linda tuyét 601 tuan thud ké hoach nay. Mot trong hai phan lwong c6 nhan duoc moi thang sé
duoc tw dong gli vao tai khoan tiét kiém dai han. C6 néi: “Mot khi khoan tién ay da dwoc gui di
thi toi khong nhin thay né nita. Vi t6i khong nhin thdy né nén toi biét toi chi co tirng nay tién
dé tiéu thoi”. Pong thoi, Linda cling dang ky tai khoan dai han 3 dy sao cho moi lan muon rut
tién thi c6 va anh trai cua c6 phai cung ky tén vao. Cac phwcrng phap nay dam bao rang cO sé
khong chi tiéu néu khong thuec sw can thiét. Linda kiém tra s6 du tai khoan moi thang dé danh
gia tinh hinh tai chinh. C6 noi: “Néu muén mot mén gi do, toi kha an tAm rang minh cé thé chi
tién mua né ma khong cam thay héi tiéc, toi 16i”.

Tich cép cha cai c6 la muc tiéu sai trai?

“Thu nhap”, “no”, “gia tri rong” 1a mdt s thuwdc do pho bién dwoc - dung dé danh gia tinh hinh
tai chinh tong thé. Nhu'ng nhitng ngwoi co mirc d6 hai long cao vé tai chinh thi ndi dén cam
giac chung vé an toan tai chinh (khong phai lo lang ve tién bac) thay vi thudc do mang tinh
tuyét doi vé suw giau co. Vi vay, sau khi xem xet mirc thu nhap ctua nhirng nguwoi da dwoc phong
van, chung toi tién hanh phan tich sdu hon cac nhan t6 chinh chi phdi mirc d6 hai long nay.

biéu ching toi tim thdy la so v&i mirc thu nhap thi sy an toan tai chinh - cam giac rang ban
co du tién dé lam nhirng gi minh muon - tdc dong dén trang thai an khang cla ban gap ba lan
va dén hanh phuc tong thé ctia ban gip hai lan.

Ké sach & cac ctra hang chit diy nhitng quyén cdm nang lam giau va hiu hét cac nha tw vin



tai chinh déu dwoc danh gia dwa trén lgi nhuan kiém dwoc. Song phu'o'ng phap nay cé thé dinh
ra két qua sai. Dlro'ng nhién, ti€t kiém tién phong khi can dén va tdi da héa loi nhuan 1a ditu
quan trong, nhwng néu chi don thuin tich cop cuia cai thi ching ta sé& di chéch huéng.

Viéc tap trung duy nhit vao muc tiéu ‘nay tham chi con c6 thé lam chung ta danh mat hanh
phuc Nhiéu nguoi kiém duoc nhleu tién nhlrng lai khong may an tam vé tai chinh; diéu dé
khién ho dan danh mat di niém vui song Trai lai, c6 nhitng nguoi kiém dwoc it tién nhu’ng lai it
khi lo toan vin dé tién bac; diéu d6 giup ho cam thay vui vé, yéu doi.

Pau tw cin trong d€ vei di cing thang

Nhitng nguoi c6 mtkc hai long cao ve tai chinh cam thay thoa man voi mic séng cia minh.
Ho khong lo lang vé chi tiéu sinh hoat hang ngay va ty tin vé tinh hinh tai chinh trong tuong
lai. V&i nhom nguoi nay thi an toan tai chinh la hoan toan kha thi va thiét thwc d6i véi moi
nguoi thudc moi mirc thu nhap.

Nhiéu chuyén gia tai chinh canh bao ban khong nén sé'm tra hét tién gép mua nha do sé it
dwoc gidm thué va it sinh loi. Nhung mot s6 nguoi ma chung téi da phong van lai phan doi
cach lam theo 1€ thong thuong nay. Co thé day khong phai la phwong cach khon ngoan dé tich
cdp cua cai, nhung nhuw thé, ho sé thay an long va thoai mai vi khong phai vwéng ban no nan.
Va trong khl mot so chuyen gia tai chinh cam doan rang viéc gitt mot danh muc dau tw 1én
dudi dang c6 phiéu 1a quan trong, thi mot s6 nguoi co muec hai long cao vé tai chinh lai khong
lam theo. Ho phot 1o lo1 khuyén nay dé dau tw vao cac chlen lwroc an toan dé khong phai canh
canh noi lo vé chiéu hwéng thi trweong chirng khodn moi ngay.

Khi mdt chién lwoc lam giau tao ra sy cang thang thuong nhat thi khoan thu nhdp ky vong
ma n6 mang lai khong dang chiit ndo. N&u viéc mua sidm cac tai sadn 16n nhw nha ctra hoic xe
hoi tao ra ganh nang ng nan khién ban th4y bat an, thi né co chiéu huong gay hai nhiéu hon 1a
c6 loi d6i véi hanh phuc tong thé cua ban. No6i tom lai, quan ly t6t tai chinh sé cho phép ban
thuc hién diéu ban muén, vao ddng ltic ban mudn.

Cacyéu to cot 16i cia sw hai long vé tai chinh

Nhitng nguoi co mirc d6 hai long cao vé mdt tai chinh déu théa man véi mirc séng ctia minh.
Ho quanly tot t1en bac ca 'nhan dé tao ra sw dam bao vé tai chinh. biéu nay giup ho voi di noi lo
ling tir ngay nay sang ngay kKhac do no nan va giup ho gay dung quy tai chinh du phong. Pong
thoi, ho ciing chi tiéu rat khon ngoan. Ho dung tién dé mua nhing trai nghiém mang dén cho
ho cac ky niem luu gitr 1au dai. Ho chia sé v&i nguoi khac chir khong chi cho riéng minh. Nho
quan ly tién bac mot cach khon ngoan, ho khong phai lo lang vé chuyén tién nong, nh dé ho cé
nhidu thoi gian hon & bén canh nhitng ngwdi ma ho yéu thwong.

Ba goi y gitp nang cao mirc do hailong vé tai chinh

1. Hay mua cac trai nghiém, vi du nhw chuyén nghi mat hay di da ngoai v&i ban be va
nhirng ngwoi than yéu.

2. Hay chi tiéu cho ngwoi khac, thay vi chi don thuan mua cac tai san vat chat cho ban
than.

3. Hay 1én ké hoach chi tiéu cé l¢i d€ giam bét ndi lo hang ngay vé tién nong.



CHUONG 4:
BEN VIPNG VE THE CHAT

hing ta c6 sw lwa chon véi moi loai dd dn thirc udng: hodc cé loi, hodc bat lgi cho sirc khoe.
D3 c6 biét bao lan ching ta dua ra nhiing quyét dinh tudng chirng vun vat - nhung rot
cudc lai quan trong. Khi c6 su lwa chon tich cuc (vi du nhu goi mon ca voi mot it bong cai
xanh), ching ta thay vui vé, phan chan sudt ca ngay - va vé lau dai, n6 gitp giam nguy co t1eu
dwong, cac bénh tim mach va ung thw. Khi lwa chon tiéu cuc (vi du goi banh mi kep phé mai va
khoai tay chién), nang lwgng trong ngay cua ching ta cé thé suy giam - va theo thoi gian, n6
lam tang lwong dwong va cholesterol trong mau.

‘Nghién ctru méi day cho thiy btra an véi luwong chit béo bio hoa cao sé lam gidm kha nang
van chuyén mau ctia dong mach dén ndo va cac bo phan co thé. Theo bac si Gerald Weissmann
thudc Dai hoc New York, loai thuc pham cO ham lu'o'ng chat béo cao ay c6 thé khién ching ta
tré nén ué odi va lam suy giam tri nho. Ong néi: “Danh ca ngay cubi tuan de ngon xuc xich,
khoai tay chién va banh plzza sé lam thdéa man vi gidc cda ban, nhung viéc iy ciling khién co
bap va bo ndo ban tri don di”.

Néu blet cach cin bang giita ché do an uéng lanh manh va it lanh manh véi ché do tap thé
duc va ngu nghi diéu do, thi sttc khoe chung ta sé & mtc can binh thuong. Nhung néu chon
thwe phdm va do uong c6 loi cho strc khde cung véi glac ngu sdu vao ban dém va ché do tap thé
duc thwong xuyeén, thi co thé sé hoat dong hiéu qua hon rat nhiéu. Trong moét ngay, ching ta
luén dua ra nhitng lwa chon nhé nhit nhw co nén thém it kem vao tach ca phé sang, an qua loa
vai chiéc banh trong cudc hen bira trira va uéng nwéc loc hay soda c6 dwong cho buoi toi.

Chung ta dwa ra nhirng quyet dinh tiéu cwc ma khéng hé nght dén hiu qua lau dai, ngay ca
khi biét né c6 hai. Pon gian nhu ta biét thirc an chién sé& lam tang nguy co dot quy 1én 30%
nhung van khong thay doi nhitng quyet dinh tirc thoi. Cling nhw vieéc phat hién ra méi lién hé
gitta hut thudc va ung thuw ph01 vai thap ky trudrc van khong thée khién hang triéu nguoi bd
thudc la ngay lap tirc; hay viéc nhan biét cac loai thuwc phdm khéng tot cho strc khde ciing
khong thé ngan ngira dU’O’C tiéu dwdng hay chitng béo phi.

bé thay doi 16i song, ching ta cin hiéu rang mot ché do an uong ngheo dinh dudng hay 16i
song tinh tai, it van dong ngay nay anh hwong dén minh nhu thé nao. Khi nhin ra méi lién hé
gilra cac dong co ngan han thic day nhirng quyét dinh tich cuc ngay lic 3 ay, chiing ta sé& c6 thé
dat dwoc nhirng muc tiéu lau dai. Thuec té cho thay chlnh nhitng quyét dinh tich cuc va tiéu cuc
sé tich liy qua nam thang va dinh hinh cudc s6ng clia chung ta. Vay nén néu chiing ta cé thé
dwa ra nhiéu quyét dinh tich cuc mdi ngdy, nhitng loi ich sé kéo dai mai.

PE bd gen dworcyén

Khi tham kham, bac sT thuwdng hoi ban chi tiét vé tién st gia dinh nhw tim mach, ung thw va
nhiéu bénh ly khac bdi vi bénh di truyen 1a cach dw bao strc khoe trong twong lai. Vai gen gidp
ching ta khoe manh hon va tranh dugc nhirng can bénh nao do, trong khi nhitng gen khac lai
day nguy co mic bénh cao hon.

Voi nhirng anh hlro'ng tr bd gen ma ta c6 dé dang thay rang hau nhu strc khée ngoai tam
ki€m soat. Xét cho cung, chung ta khong thé thay doi gen hay tai cau tric bo ma di truyeén. Tuy
nhién, nghién ctru moi nhat cho thay ching ta co thé kiém soat cac b1eu h1en cua gen. Cho nén,
ngay ca khi trong co thé co mot gen gdy bénh man tinh thi ban chi c6 thé 1am 1a hodc dé yén
hoac khuéch dai biéu hién ctia n6 1én.

Nghién ctru cho thay nguoi mang gen gy ung thw tuyen tlen liét thi vé co ban van ngan chan
dwoc biéu hién clia n6 bang cach dn déu dan maot it _bong cai xanh moi tuan O’ mtrc dd nhat
dinh, ching ta c6 thé kiém soat sw khuéch dai hay ngin chan sw anh hwdng ctia gen déi véi sitc



khée trong suét cudc doi, va thim chi con c6 thé tac ddng dén nhirng gi dwoc truyén cho thé hé
sau.

Bao vé bo gen vi thé hé twong lai

Nhiéu nam troi, cdc nha khoa hoc cho rang nhirng dic di€ém sinh hoc dworc truyen cho thé hé
sau nho con dwong duy nhit la thong qua gen, song h1eu blet thong thuong nay hoa ra lai sai
lJam. Thay vao d6, cdc nha sinh vat hoc kham pha ra rdang cac sy kién trong cudc doi chung ta
khong chi truyén cho con cai, ma con cho cac thé hé tuong lai nira. Hién twong méi dwoc goi la

‘sw ké thira biéu sinh” nay pho bién hon ching ta nghi rat nhiéu.

Viduy, cac nghién ctru cho rang néu hoi tré, ban an udng kham kho thi con cdi va ca chau chat
clia ban s& dé bi bénh tim mach va tiéu du*ong hon. Thi nghiém trén dong vat cho thay nhitng
thay doi biéu sinh c6 thé dé lai diu tich qua vai thé hé & nhiing loai nhat dinh. Cho nén, dé cam
thiy thodai mai hon trong vai gio, vai tuan va vai thang t&i, hay lwu ¥ rang 161 séng cda ban sé
anh huwdng dén sirc khde ctia con chiu sau nay.

Thirc an cho tinh thin

Nhiing gi chung ta an c6 anh huong sau sac dén sirc khoe, nhitng trai nghiém hang ngay va
tudi tho cua ching ta. Vi dy, khao sat trén 60.000 phu ni cho thiy dn mot hay nhiéu suat ca
nhiéu m& (nhw ca h6i) moi tuan c6 thé giam nguy co mic bénh ung thw than l1én dén 74%.
biéu nay co thé do luong axit béo omega-3 cao co trong m& cd. Lwgng omega-3 cao da duoc
chirng minh rang c6 thé ngdn ngtra cac loai ung thu, suy gidm nhan thicc nhw bénh mat tri nhé
Alzheimer, tim mach va nhiéu loai bénh khac. Mot nghién ciru khac cho thay lwong omega-3
cao giup dicu hoa cac triéu chitng suy nhuoc, gidm tinh bc dong va gitip tam trang ching ta
vui vé, phan chan moi ngay.

Ong ba ta trwde ddy duy tri ti 1€ 2:1 gitta omega-6 (tim thay trong thit va dau thuc vat) va
omega-3 (tir ca, cac loai hat va dau) Cudc thtr nghiém nam 2009 ve ti I1é tiéu thu axit béo
omega-6 va omega-3 cho thdy viéc tiéu thu omega-3 lam giam ching viém (dau), hen suyen,
tiéu dwong va viem khop. Trong thit nghlem nay, cac nha nghién ctru cho nhiing nguoi khoe
manh an theo ché d6 bat chuéc nguoi xuwa (2:1) d€ xem liéu c6 tao ra dwoc nhiing thay doi
sinh hoc hay khong. Ho kham pha ra rang nhiing gen chinh gdy cac phan ung sung viém, tu
mién dich va di (rtng gidm dang ké chi trong ndm tuin nhe vao ché dé dinh dudng trén.

Cac nha khoa hoc tiép tuc nghién ctru sau vé cach thic tich Ity theo thoi gian cua viéc chon
lwa ché do dinh du'(rng va anh hwdng cta chon lwa nay déi véi ching them an. Trong khi 1&
thwong cho rang bao tir rong sé kich thich sy thém &n, nhung thuc té khong phai vay. Thay vao
do, nhitng thir ching ta an danh lua co thé rang chung can nhleu chat béo hon, tir d6 lam nay
sinh mot chu ky c6 hai. Nhitng bira an nhleu carbohydrate va du'o'ng pha v& cac te bao kiém
soat cam giac them dn va guri thong diép “ can tiéu thu nhiéu hon” dén ndo ngay ca khi co thé
thuc sy khong can. Diéu nay ly giai tai sao khau phan an lién tuc tang dén d6 mat kiém soat,
nhat 13 & nhitng quéc gia cé ché dd dn nhiéu dwong va carbohydrate.

Chit béo cb loi cho strc khée hon (khong bao hoa) nhw chat béo c6 trong qua bo, cac loai hat
va dau 0 liu gui thong diép va tin hiéu tich cuc dén nio bd bao hiéu nglrng an. Chung ta co thé
tw nhd rang mot nhim khoai tay cl chién giup ta qua con doi, nhwng ‘chut qua vat vo hai” dé co
thé thuc su khién ching ta muon dn nhiéu hon, trong khi mot nhum hat hay it rau cai sé gitp
co thé thda man.

Mot canh bao: khong phai bat ky loai rau nao ciing co6 tac dung bdo vé strc khde. Khi tién
hanh nghién cttu & nhom nguoi an bong cai xanh ¢ trén, cac nha nghién ctru ciing dong thoi
theo doi mot nhom an ddu Ha Lan (thay bong cai xanh) lién tuc moi tuan trong 12 thang. So
sanh v&i nhém an bong cai xanh, nhém dn dau Ha Lan khong c6 nhitng thay d6i quan trong
trong biéu hién gen.

Khi di ngang mot clra hang tap héa, cach don gidn dé€ phan loai thwc phdm t6t cho stirc khoe
la tim loai rau qua c6 mau do, xanh la va xanh lo. Mau do cé tao, ca chua, dau, mam x6i, 6t



chudng do, cu cai, 6t sirng do va qua lyu; mau xanh la c6 bong cai xanh, mang tay, atiso, cai bo
x01, rau mam, rau diép, rau cai xanh, cai xoan; va xanh lo ¢ viét quat, mam xo0i, bap cai va nho.

Ciing nén canh giac véi nhitng thir khong may b6 duwdng nhw 1é6p kem trang tri hay : x6t s6-c0-
la trén banh ngot, gia vi, qua vat va dé udng. Ching thuong chira nhiéu calo, duwdng va chat béo,
va c6 thé nhanh chong chuyen bira an chinh c6 loi thanh bat loi. Mau chot 12 lu6n chon loa1
thwc phdm t6t cho strc khde; ching kiém ché con déi 1au hon, trong khi van cung cdp di ning
lwong cho co thé.

20 phut thé duc tao hirng khé'i méi ngay

Theo nghién ctru, nhitng ngwoi tap thé duc it nhat hai ngay moi tuan thay hao httng va it bi
cang thang hon. Hon nira, cang tap thuong xuyén thi cang co loi. Ctir thém mot ngay tap thé duc
trong tuan - toi da 1a sau ngay trudc khi cham ngudng - thi co thé sé cé thém co hoi ting
cuong nang luong.

Thir nghiém gan day cho thay chi can 20 phat tap thé duc c6 thé tao hirng khéi dén vai t1eng
dong ho sau khi két thic buoi tap. Cac nha nghién ctru theo d&i nhém dap xe véi cwong do vira
phai va mot nhom khac khong tap thé duc. Chi 20 phut dap xe nhung tinh than ctia ho da thay
doi dang ké sau 2, 4, 8 va 12 tiéng so véi nhitng ngudi khong tap.

To Mayo Clinic khang dinh: “Thiéu nang lugng thuong do thiéu vian dong, chi khong phai do
tuodi tac”. Vao ‘nhitng ngay ban khong c6 thoi gian tap 20 dén 30 phut, thi chi tap ta 11 phat
thoi cling dt tang téc do chuyén héa va ddt chay nhiéu mé hon. Bat ky bai tap nao ciing déu tot
hon mot ngay hoan toan khong van dong.

“Qua mét moi” chinh la Iic tip luyén tot nhit

C6 ve khac thwong, nhung mot trong nhlrng cach tot nhat dé chong lai con mét maéi la tap the
duc. Ching ta thuwong bién ho “téi qua mét” dé tranh van dong, nhung khong tap luc 3 ay thi that
sai lam Mot phan tich toan dién v&i hon 70 phép thtr cho thay viéc tap thé duc giup x0da tan
mét mai hleu qua hon so v&i dung thuoc boi bo strc khée. Nghlen clru nay ciing cho thay tap
thé duc co loi doi véi hau hét moi nguoi, tir nguoi khoe manh dén bénh nhan ung thw va nhitng
ngudi mac bénh man tinh nhu tiéu dwong va tim mach.

Mot trong nhirng ly do co ban khién moi nguoi tip thé duc thuong xuyén la ho cam thay
khoe hon, dep hon va ty tin hon. Néu hém nay ban tap luyen thi ngay ngay mai, ban sé co
khuynh hlrcrng cam thay co thé khée khoan hon dén hai lan, chua ké ban con cam thay cudn
hut va ty tin hon. Cac nha nghién ctru ¢ bai hoc Columbia phat hién ra rang nhitng cam nhan
tam 1y vé hinh dnh co thé cling quan trong khong kém nhitng s& do khach quan nhw chi sé
trong lwong co thé (BMI).

Khong co glm han tubi tac déi véi thoéi quen tap the duc hay ren luyén the chat Dave, 88
tudi, tra loi * Khong rat ho héi khi ching toi héi liéu & ong co bat ky van dé vé sirc khoe nao
khi&n & ong khong thé 1am dwoc nhitng diéu ma nhitng nguodi & cling do tu01 ong van thuong lam
hay khong. Dave cho biét 6ng khéng hé thay dau minh hay nhtrc moi gi ca. C6 1€ boi vi ctt 6 gior
sang hang ngay, 6ng thirc ddy di bg, lam Vll‘O’n don dep nha ctra va déu dan stra chira may moén
do6 lat vat cho con chau. Dave thém vao: “Toi ban ron luén tay. T6i con doc sach va co mot cai
may t1nh nira, béi néu khong vin dong moi co quan trong co thé, bao gdm ca tri 6c, thi ban sé
khong cdm thiy khde manh duoc”.

Du da nghi huu va khong con di do di day nhiéu nhuw truéec, nhung Dave van choi golf déu din
cung ban be va dv vai vong ddu moi nam. Moi ngay, ngoai di bg, 6ng con danh 30 phut tap thé
duc, r6i danh thém 10 dén 12 phut cho cac bai tap co. Du da 88 tudi, Dave van sung suc voi
phong thai rat tu tin. Khi ching t6i hoi Dave ve 1o khuyén ctia bac st danh cho 8 ong vé cach duy
tri sirc khde, Dave bao rang 6ng vira méi dén bac si hdm qua va bac si phan khai bdo: “Hay cir
tiép tuc nhwng gl ong dang lam nhé!”.

Giac ngu - nat nhan khéi dong cho ngay méi



Cung voi che dd an lanh manh va tap thé duc deu ddn, glac ngu dong vai tro v6 cung quan
trong doi véi sttc khde thé chat. Pé nghién ctru gia tri cua mot giac ngu ngon, chung toi da tién
hanh thi nghiém theo déi anh huong cta viéc ngu tron glac (hay thiéu ngu) vao ngay hom sau.
Nhiing nguoi cau gidn trudce lic ngu nhung sau d6 c6 mot gidc ngli sau sé van c6 tam trang
trén murc trung binh vao subét ngay hom sau. Nguworc lai, voi nhitng nguoi vui ve vag cudi ngay
nhung khong ngu du giic, tAm trang ho sé roi xuéng mirc trung binh va tré nén dé kich dong
hon vao ngay Ke tiép.

C6 mot dém ngon glac glong nhuw da nhan nat khéi dong vay. Co thé noi glac ngu ngon giap
xua tan moi cang thang cua ngay hom truéc. Cho du da phal trai qua mot ngay toi teé, giac ngu
ngon van dem lai cho ching ta mot khéi dong twoi méi vao ngay ke tlep, cung cip ngubn nang
lwong doi dao va mang lai cho ching ta sw thw thai, lac quan sudt ca ngay.

Thé nhung, cir moi nam troi di, chiing ta lai ngu it hon, va hién tai chi ngu trung binh sau dén
bay gior moi t6i. Diéu nay cé nghla la nhiéu nguoi trong chung ta da bd qua 1oi | khuyén ngu bay
dén tam tleng moi dém. Két qua, chung ta tri tré hon, thiéu tap trung, hay quén, dua ra nhiing
quyét dinh sai lam, dé kich dong hon va c6 nhitng biéu hién mat ngu.

Hoc trong lic nga

Gidc ngu khong chi don thuan gidp tinh tdo ma con cé tac dung to lon hon nhiéu. Cic nha
khoa hoc kham pha ra rang chung ta ti€p thu va két ndi trong khi ngu hiéu qua hon so véi luc
thic. That vay, bo ndo hoat dong tich cuc nhat khi ta ngu nén ta t1ep thu dwoc nhleu hon. Gidc
ngt ban dém cho phep bd nao xu ly nhu'ng gi da ti€p nhan vao ngay hém trwéc nén chiing ta sé
ghi nhé tot hon néu c6 moét gidc ngu sdu vao ban dém.

Mot nghién ctru dd mo td tam quan trong cla glac ngu va loi ich cua né. Mot nhém cac nha
nghlen ctru ngudi Pirc da hwéng dan nhitng nguoi tham gia gidi mot bai toan dac biét bang
cach giai phirc tap. Sau khi thyc hanh khoang 100 Ian, ho duoc phép roi di nhung phai quay lai
sau 12 tiéng dé thirlai 200 lan khéc.

Tuy nhién, cac nha nghién ctru khong néi voi moi nguoi la c6 mot cach giai khac don gian
hon nhiéu. Nhiéu nguoi tham gia cudc nghién ctiru roi cing kham pha ra 161 giai tat. Yéu t6
khac biét quan trong cua nhitng nguoi tim ra cach giai la giac ngu. Nhing ai ngu trong lic cho
doi thi c6 kha nang tim ra 101 giai nhanh gap 2,5 1an so voi nhirng ngwoi van thirc. Nghién ctru
tiét 10 bo ndo van tiép tuc giai quyét van de cho du ngwoi ngt khéong hé nhan biét diéu do.

Giic ngu giup ching ta tong hop kién thirc ti€p nhan va trai nghiém trong ngay. Khi ngu bo
ndo tién hanh xau chu01 cac diém véi nhau cho dén khi ta thirc gidc. Va diéu d6 hiéu qua hon
nhleu so voi viéc ta c6 gang lam khi thirc. T trueéc dén nay, ching ta déu biét mot dém ngon
gidc sé giup 1ch cho ngay hom sau, thi gic day ta biét thém mot diéu khong kém phan quan
trong la giac ngi con gidp ma hoa nhu'ng thong tin da ti€p nhin vao ngay hom truéec.

Ngu du giac

Hau hét cac nghién ctru déu chi ra rang ching ta can ngt khoang bay dén tam tiéng moi dém
dé c6 dwoc loi ich toi wu, nhung that kho dé ngu du giic.

Thiéu ngu gay ra nhiéu tac hai. Sw mat cin bang noi tiét t6 do mat ngu co thé gy ra chirng
thém n vao ngay hom sau. Thiéu ngi trong thoi gian dai cling lam tang nguy co. tiéu duong
loai 2 va nguy co tir vong. Ngu it hon bay tiéng cling anh hudng dén hé thong | mién dich. Mot
nghlen ctru khac cho thay nhirng nguoi ngu ithon bay tiéng sé dé bi cam ciim gan gap balan so
voi nguoi ngu it nhat tdm tleng Vay nén ngu thém 30 phut hay mot tiéng c6 thé giup chung ta
duy tri strc khoe, bao gobm cad ngan nglra chirng cam thong thwong.

Nghién cttu cling cho thay ngu nhiéu (9-10 tleng) m01 dém ciing gdy ra van dé nhw nga it (5-
6 ti€ng). Kha nang ting cin & nguwoi ngd it 1a 35% va & nguwdi ngd nhiéu la 25%.

Cacyéu td cot 16i ciia sw bén vikng vé thé chat



Nhiing nguo1i tran day suirc song biét cach kiém soat hiéu qua tinh hinh strc khoe. Ho tap thé
duc thuong xuyén nén luén cam thay khée khodn va c6 ché do an udng lanh manh dé c6 duoc
nguon nang lwong doi dao sudt ngay, gitip dau 6c ludn nhay bén. Ho ngu du glac nén thirc day
sang khoai, thuc hién tot nhitng diéu da tlep nhan vao hdom trudc va khoi dau ngay moi that
hao hung. Nerng ngudi c6 mirc dd bén vitng cao vé thé chat thwong trong tuoi tan, khde manh
hon va song lau hon.

Ba gori y gitip ning cao sw bén virng vé thé chit

1. Hay danh it nhat 20 phut m01 ngay dé tip thé duc - ly twdng nhit la vao buoi sing dé
c6 tam trang phin chin sudt ca ngay.

2. Hay ngu du gidc dé cam thdy thw thai, sang khoai (tir bdy dén tam tiéng) nhwng
khong ngu qua nhiéu (hon chin tiéng).

3. Hiay chon thwc phidm cé lo'i cho strc Khée nhw rau qua cé mau do, xanh 14 ciy va xanh
lo.



CHUONG 5:
YEN VUI TRONG POTSONG CONG PONG

Y én vui trong doi song cong dong khong phai la dleu dau tién moi nguoi nght dén khi danh
gia chung vé hanh phuc, song day thuc sy la yéu té phin biét gitta mot cudc s6ng tot va
mot cudc sOng tuyét voi.

Ban c6 thé khong ban tam vé chit luong nuoc uong hay khong khi ban tho, nhung theo thoi
gian, su thiéu dam bao vé nhing nhu cau co ban nay co thé gy nén nhu’ng lo ngai dang ké.
Cam thay an toan khi di b6 mot minh ban dém trong khu dan cu va tin rang minh s€ khong bi
ham hai hay tdn céng ciing la mo6t nhu ciu thiét yéu nhw thé.

O’ nhiéu nuwéc trén thé gioi, ddc biét o nhirng nudc dang phat trién, hang triéu nguoi noi rang
ho kKhong co duoc cam giac an toan nay. Ngay ca & My, Anh, Phap, Birc va nhlrng vung & Tay Au
va Uc, dén mot phan ba dan sé “thdy bat an” khi di bo ban d&m & chinh noi ho sinh song Khi
nhlrng nhu ciu co ban chwa dwoc dap ng thi moi ngwdi khé cdé dwge mot cudc song yén vui.

Noi & hoan hao cho ban

Mot khi da c6 cam giac an toan co ban, cap do tiép theo cla sw yén vui trong doi song cong
dong 1a s6ng trong mot Khu vue thuan loi cho 'ban than, gia dinh, dong thoi phu hop voi so
thich va nhitng nhu cau khac. ]ohn mot nguoi co6 dugce su yén vui cao trong cudc song, da mo
ta thanh pho cua anh 3 ay nhw sau: “Noi toi ¢ c6 nhip song cham hon mot chut so véi mot thanh
pho trung binh nén cudc song bén ngoai | rat tuyét. Né&u ban thich cac hoat dong ngoai troi thi
day la noi hoan hao danh cho ban. Sach sé, trwong hoc tot va ban cam thay an toan khi di dao &
bat ky dau trong thanh phé du ngay hay dem con chi phi sinh hoat thi ré hon so vé&i nhiéu noi
khac”.

Du nhiing diéu lam nén mot ° ‘cong dong hoan hdo” sé khac nhau doi véi tirng nguoi nhung
van c6 nhirng tiéu chi chung dé mo6 td mot cong dong ly tuong. Mot trong nhirng yéu td quan
trong nhat la thdm my, bao gom canh quan dep tw nhién, c6 cong vién, 161 di dao va san choi.
Yéu t6 thtt hai 1a noi t6 chitc cac hoat dong xa hoi hoic dia diém dé moi ngwoi giap go, tro
chuyén cung ban be va tan huong cudc séng vé dém. Yéu t6 quan trong thw ba la sy binh dang
danh cho tat cd moi ngudi, khong phan biét chiing tdc, ton gido, tudi tac va gidi tinh.

Tuy nhién, chi don thuan la cudc song nhu vay thi khong the tao nén sy yén vui cao trong doi
song cong dong, ma ban con can phai chu dong tham gia cac hoat dong cong dong nira. Nhiéu
nguoi c6 moéi quan hé rong nho tham gia cong tac xa hoi, giup dé& ngudi nghéo hay day con cai
hoc cach chia sé véi moi nguoi.

Néu khong no luc gan két vao cdc nhém x3 hoi thi ban sé kho tim thay sy yén vui trong doi
séng cong dong. Du song trong mot cong dong manh nhu'ng nhiéu nguoi thira nhan ho séng co
cum va két qua la mirc do yén vui clia hau hét nhitng ngwdi nhuw thé déu thap NgU’O’C lai, nhitng
ngwoi von khong huong ngoai, nhung chi can dang ky, quyét dinh tham gia mot sy k1en hay
bat dau két ndi vé&i cdc nhom cong dong thi ciing sé dé dang tim thay hanh phuc trong cudc
song. Swyén vui trong doi song cong dong chinh la nhitng viéc ching ta lam dé déng gop, cong
hién cho chinh méi truwdng séng ciia ching ta.

Viéc tot - dinh cao ciia cudc song vién man?
“Hién mdu mang lai cdm gidc tuyét voi!”

Pay 1a cdu khiu hiéu tir mot chién dich caa Hoi Chi thap do My, ham y rang viéc hién mau
mang lai nhirng tac dong tich cuc cho ca nguoi nhan 1an ngwdi cho. Cac nha tdm 1y hoc da tién
hanh thtr nghiém dé kiém tra tinh xac thuc cua cau khau hiéu nay va nhin thay loi quang cao
hoan toan trung thuc. Moi ngudi déu thay vui vé hon truedc va sau khi hién mau.



Dinh cao cua sy yén vui trong doi song cong dong chinhla c6ng hién cho xa hoi. bay co thé la
diém khac biét gitra cudc s6ng vién man va cudc song con chua nhuy. Khi chung toi hoi nhirng
nguoi co mirc do hanh phuc cao vé dong gop to 1on nhat cua ho trong cudc song, thi chi trir vai
truedng hop ngoai Ié, con lai déu ké vé anh huong cia ho d&én nhém cong ‘dong hay nguoi khac.
Ho khong chi dong gop dang ké vao diéu gi do to 16n hon ban than ma con dwoc cong nhan béi
sw dong gép cho cong dong.

Chung ta thuong cam thay vui suwong khi tding mot mon qua y nghia cho nguoi minh yéu
thuong, song c6 1é khong gl quy bang mon qua thoi gian. D6 laly do vi sao cac tinh nguyén vién
nhan dwoc nhiéu hon - ho thady manh mé hon, nhiét huyét hon va nhiéu dong luc hon sau khi
giup do nguwoi khac du chi bang cach don glan nhat. Gan 9/10 trong so6 23. 000 nguoi dwoc
khao sat cho biét ho “cam thiy phin chin hon” moi khi lam viéc tét.

Khi gidp d& nguoi khéc, chiing ta thady minh c6 theé tao ra diéu khac biét va diéu nay giup ta
tin vao kha nang tao nén sy thay doi. Thong qua nhitng bai hoc cudc song, cac viec lam tot gitp
ta diy manh tuong tac xa hoi, song c6 muc tiéu, cé y nghia sau sdcva ndng dong hon ma khong
phai tran tr¢ vé chinh minh hay roi vao trang thai cam xtc c6 hai. Mot s6 nghién ctru da chi ra
moi lién hé gitra lam viéc thién va tang tudi tho, ma mot phan 1a do lam viéc tdt gitip chiing ta
tranh ciang thang va nhitng cam xuc toi té.

Bi€n viéc tot thanh chuyén ca nhan ciing dwoc

Cong h1en cho cong dong khong nhat thiét phai la mot hanh dong nhan ai. Nhitng nguoi co
dong gop sau sdc cho cac t6 chic cong dong thuong co moi déong cam v&i st ménh hay dong
co cua to chitc d6. Ho déng gop boi vi co cha me mac bénh nan y, mot nguoi ban bi ung thu,
con tw ky - day 1a nhitng két n6i khoi ngudén méi quan tAm ctia ho.

Nhitng nguoi c6 sw yén vui cao trong doi song cong dong ludn noi ra nhirng quan tam, s&
thich cho ban be, dong nghiép va nguoi than biét. Chinh vi vay, ho c6 nhiéu co hoi dwgc moi
goi tham gia cac hoat dong cong dong.

Thém yén vui trong doi song cong dong

Nhuw chiing t6i dé cap trwoc do, nhirng thay doi chinh trong doi song xa hoi (vi du nhw giam
ti 1é hat thuoc 1a) thuong xay ra theo hoan canh Hau hé&t moi nguoi bé thudc 14 khong vl tuw
nguyén ma vi cong dong khong chdp nhan thudc la: ban bé bé hut thudc, quan an cam hut
thuoc va sep budc ho néu mudn hut thudc thi phai ra khoi phong. Bé&i vi b1 day ra khdi cong
dong, nén cudi cling nhitng ngwdi hit thudc 14 danh phai tir bo théi quen hit thudc.

DPay chi la mét vi du vé cach thirc cac nhom cong déng va to chirc tao nén nhitng thay doéi xa
hoi tich cwc. TS chitc Alcoholics giup moi ngwoi khong say ruou, con to chirc Weight Watchers
giup moi nguoi cung nhau gitt mirc can nang hop ly. Nhitng no hrc nay phan lén thanh cong boi
ho dwa vao strc ép tich cuc tir ban b, sw ting ho ctia xd hoi va tradch nhiém d6i véi ngudi khac.

Nghién ctiru thyc nghiém cho thay kha | nang tao ra sy thay do6i bén virng ting gap hai hay ba
lan trong moi truong cong dong hay cong ty. Vi dy, néu chi mét minh ban dang ky chuong
trinh giam can thi ban chi c6 24% co hoi duy tri mc can do6 sau 10 thang. Néu tham gia vao
mot nhém ho tro gom co ba nguoi khéng quen biét thi ban c6 gan 50% co hdi, nhung néu ban
dang ky véi ba ngudi ban hay dong nghiép da quen biét tir trwérc, thi co hoi ting 1én dén 66%.

Trong mdt nghién ctru toan cau cda to chirc Gallup, ching t6i da hoi moi ngwdi co tham gia
hoat dong tinh nguyén nao trong thang trudc khong. Khdo sat trén 150 nwoc, ching toi phat
hién ra rang nhiing nguoi gan bo voi cong viéc co khuynh huong dong gop cho cong dong dén
20 30%. Khi khao sat trong mot cong ty, chung toi nhén thay nhirng nhan vién gan b6 voi
cong viéc quyén gop tur thién gap 2,6 lan so v&i nhitng nhan vién khong may thiét tha véi cong
viéc.

Swyén vui trong doi song cong dong co m01 lién quan truc tlep vé&i bon yéu to khac. Thé nén
khi mtrc do hai long & bén yé&u t6 ndy dworc cai thién thi kha ning cé dwoc sw yén vui cao trong



doi song cOng dong cling tang 1én dang ké.
Cacyéu to cot 16i ctia si yén vui trong doi song cong dong

Nhitng nguwoi c6 dwoce sy yén vui trong doi song cong dong sé cam thay an tam ¢ noi minh
s6ng. Ho tw hdo vé noi d6 va tin rang minh ludn di ding huong. biéu ‘nay khién ho mong mudén
duoc quay lai dong gop lau dai cho xa hoi. Nhirng ngwoi nay cling xac dinh dwoc ho dong go
gl cho cong dong dua vao diém manh va niém dam mé. Ho néi cho nhu'ng nguoi khac biét vé
nhirng moi quan tam, s¢ thich dé két n6i ding hoi nhém, t6 chirc. C6 thé ban dau nhitng dong
gop nay nho bé thoi, nhu*ng theo thoi gian, ho danh nhigu tAm trf hon va cé nhitng anh hwéng
sau sac lén cong dong

Ba gori y gitip nang cao sy yén vui trong do’i song cong dong:

1. Hay xac dinh cach ban cé thé déng gop cho cong déng dwa vao cac muc tiéu ctia riéng
ban.

2. Hiay néi cho moi ngwoi biét vé dam mé va sé thich dé ting co hdi két ndi véi cac hoi
nhom c6 lién quan.

3. Hay tham gia nhom hay sw kién cong dong nao d6. Du déng gop con it 6i, nhwng hiy
bat dau ngay tir bay gio.



SUY NGAM:

PO _LUONG NHONG PIEU LAM CHO CUOC SONG
TRO' NEN PANG SONG

C hi vai thang tru¢c khi bi am sat vao nam 1968, Thwong nghi s Robert F. Kennedy (tén than
mat Bobby Kennedy, em trai tong théng My John F. Kennedy) c6 néi nguoi My van con
danh gid sw phat trién cudc s6ng, cic té chirc va cong dong dwa trén nhirng tiéu chuan han hep
va nong can:

Chung ta duong nhu dé viéc tich cop vdt chdt ldn dt sw wu viét va nhiing gia tri cong dbng. Tong
sdn pham quoc ni... - néu ddnh gid nwéc My bdng tiéu chudn ‘nay - co tinh cd 6 nhiém khong khi
va quadng cdo thuoc ld cung nhitng xe ctru thuong don sach xdc chét trén duong cao toc. Tinh cd
nhirng 6 khéa cira ddc biét va tu day cho nhitng ké cé ' tinh phd hong. Tinh cd sw tan phd nhitng
cdy go quy hiém va sw bién mdt ciia bao ky quan thién nhién tir nhitng cuéc khai thdc bira bdi.
Tinh ca bom napan va chi phi ddu dan hat nhdn ctng nhiing xe canh sat boc thép chéng bao
dong trén dwong pho. Tinh cd sung truwong Whitman va dao Speck cling nhitng chwong trinh
truyén hinh té vé bao lwc nham bdn do choi cho con em chiing ta.

Thé nhung, tong sdn phdm quéc ndi khéng tinh dén SL[’C khée, chdt luong gido duc va niém vui
choi dua cua con em ching ta. Ciing khéng tinh dén vé dep tho ca, sirc manh cua hén nhan, tri
tué cta budi tranh ludn céng khai, hay tinh chinh truc cua cong chirc. N6 khéng do lu'o'ng tri
thong minh ldn long qud cam, sy thong thdi Ian hiéu biét, tinh yéu Idn sw tdn tdm cua ching ta
danh cho ddt nuwéc. Néi tém lai, né do dém tdt cd, trir nhitng thir lam cho cuéc séng tré nén ddang
séng.

Nhu Kennedy da hung hon mé t3, cudc song la hon hop cua rat nhiéu thit, chir khong chi co
san lwong kinh té. P& co mot cudc sdng dang song, khong chi cho ban than ma cho ca nhirng
nguoi xung quanh, ching ta can tim diéu gi do yéu thich dé lam, dong thoi dem lai loi ich cho
xa hoi. Chung ta can danh thoi gian vun dap tinh cam vOi nthng nguoi yéu thwong. Chung ta
can sw dam bao vé tai chinh dée dap Ung nhu ciu cua gia dinh. Ching ta can thich nghi vo1i 16i
song [anh manh dé c6 sttc khée va nang lwong tiép budc mdi ngay.

Chung ta ciing can dwa ra nhitng lya chon sang suot hon ngay tur bay gio. Nhw nha kinh te hoc
dat giai Nobel Thomas Schelling mé ta, chung ta cw xtt nhu thé hai nguoi khac nhau: nguoi thi
muon cé mot co thé thon gon, con nguoi kia thi mudn dn thém moén trang miéng.

Ngay ca cach chung ta phan bo thoi gian, du chi 1a nhirng thay do6i nhd, cling c6 thé mo ra
nhitng ngay tot dep. Ngu thém ntra tleng hay tang thoi gian giao tlep xa h01 thém mot gio dong
ho cling co thé tao nén sw khac biét gitra mot ngay tuyét voi va mot ngay binh thu'crng Thay
d6i mot chit thoéi quen ciing ¢ thé tao anh hwdng Ién lao dén chat lwong séng mdi ngay.

Mot ngay, ching ta ngoi ngay xudng glal quyét cong viéc  thay vi lam vai dong tac khéi dong,
ué€ 0ai dan mat vao tivi thay vl ra ngoai tap thé duc, hay gdy ra diéu buc doc den vai tuan hay
vai thang sau. Chung ta ciing c6 nghi dén chuyen dong gop cho cong dong, nhung roi sau dé
gac lai va khong bao gitr d€ y dén nira. Va roi mot chu Ky c6 hai bat dau.

Pén mot ngay chung ta an khong ngon, lwoi tap thé duc, cang thang trong céng viéc, khdng c6
du thoi gian gap g& moi nguoi va lo lang vé tién bac th1 s€ xay ra hang loat dieu tiéu cuc. Vao
nhitng ngay nhu thé, chung ta thi€u nang lwong, mét moi ra roi, cu xur khong tét va dém vé tran
troc khong an gidc. Két qua l1a ching ta bo 1& nat khéi dong gidc-ngu-sau, nén chu ky trén lai
tiép dién.

Khi chdm ditt tinh trang xuong tinh than va c6 duorc mot dém ngon glac chiing ta sé quay vé
moc khéi dau ding dan. Nhu vay, ta sé thitc day that sang khoai va tdng co hoi tap thé duc
budi sang. Néu c6 thé van dung nhitng diém manh trong céng viéc mdi ngay thi nhitng hoat



dong thuwong nhat sé gan lién véi muc tiéu cao hon va ta sé hoan thanh tot nh1eu viéc hon. Chi
can danh ra s4u gio giao tiép thi co hdi cé nhitng gidy phit vui vé sé ting 1én gap 10 Ian.

Mot trong nhirng cach tot nhat dé o dugc nhiéu ngay 1 tot dep la tao ra nhitng mdc dinh tich
cuc. Bat ctt khi ndo cai-t6i-nhat-thoi c6 swhoa hop véi cai- -toi-truong- -ton thi ban da cho minh
thém mot co hoi. Khi d6, ban cé thé chu dong danh thoi gian ¢ canh nguoi banyeu quy nhét va
phét huy diém manh mot cach t6i wu; c6 thé can doi tai chinh dé glam thi€u noi lo no' nan; tao
théi quen tap thé duc hang ngay; chon thuc pham c6 loi cho strc khoe; va gan két véi cong
dong, hay nhom tinh nguyén mot khi da tham gia. Qua nerng chon lya hang ngay nay, tinh ban,
tinh cam trong gia dinh, trong céng ty va trong cong dong ctia ban ngay cang thém bén chiit.



CACH SU’ DUNG THO'I GIAN
PE MOI NGAY LA MOT NIEM VUI

T rong khi nam yéu t0 cau thanh hanh phtc biéu thi viéc danh gia toan dién cudc sdng thi
trai nghiém hang ngay dong vai tro quan trong khéng kém. Nhing trai nghiém nhat thoi
tich Ity va dinh hinh cudc séng cua ching ta. Va chinh trong nhitng tral nghiém hang ngay nay,
ching ta bat dau tao nén nhitng thay doi thuc sw trong cach tng xu. bé hiéu dugc nhirng trai
nghiém cu thé anh huéng dén hanh phuc, cac nha tim ly hoc va kinh t& hoc hang dau da danh
nhiéu thoi gian trong thap ky qua dé kham pha dé tai nay.

Gan day, nhém cac nha khoa hoc giau kinh nghiém cta to chirc Gallup da dua ra phuwong
phap National Time Accounting dé do dém cach ching ta st dung thoi gian. Nghién ctru nay
mang dén cach ti€p can doc dao nhitng trai nghiém hang ngay, dong thoi tiét 16 nhitng hoat
dong cu thé ma ching ta yéu thich nhat va nhém ngudi ma ching ta mong mudn hay khong
mong mudn & canh nhat.

Trong nghién ctru, nhitng nguoi tham gia dwoc khdo sat vé lwong thoi gian danh cho 45 hoat
dong khac nhau - theo thir tw tir nhirng hoat dong khong thwong xuyén, nhw tham du mot sy
kién thé thao dén nhing hoat dong thwong xuyén hon, nhw xem tivi hay lam viéc. B&i vi trong
s6 45 hoat dong nay co nhitng hoat dong chung ta bo ra khong dén 1% tong thoi gian trong
mot ngay, nén cac nha nghién ctru da gép ching lai thanh sdu nhém chungga).

Cach sir dung thei gian

Chung ta thich lam gi nhat

De danh gia mtc do yéu thich cua ching ta trong nhitng hoat dong nhat dinh, cac nha nghién
ctru da tao ra cong thirc tinh mirc d6 hanh phiic, mét méi, cing thang, mudn phién, thich thu va
dau dén ctia méi nguoi trong tung hoat dong. Piéu nay cho phép ho so sanh anh hudng cua
cach phan bo thoi gian trong moi linh vuc 1én hanh phic hang ngay. Nhu ban thay trong biéu
do6 dudi day, moi ngudi hanh phic va thich thd nhat khi tham gia cac hoat dong giai tri.

Niém vui thich theo nhém
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Biéu d6 duwdi diy cho thiy con c6 mot khoang cach dang ké gitra cdc mirc d6 thich thi ma
chung ta nhan dwoc tir cac hoat dong khac nhau.




10 hoat déng yéu thich nhat

HOAT BONG DIEM
Nghe nhac 4.81
Choi v tré con 4.81
Tham gia sur kién thé thao 4.74
Bisan, cdu ca, boi thuyén, di bé dutng dai 473
Tiée: tiing va chiéu i 472
Mua sam dich vu ca nban 4.43
Gidi tri khac ngoai dutng 4.39
Cafés hay bar 4.39
Thé duc, thé thao 4.26
Cac hoat ding thr cing va 1on giso 4.24

10 hoat dong it yéu thich nhat

HOAT BONG DIEM
Cham ste y 18 e4 nhan [ *4]
Dich vu tai chinhichinh phi 0.3z
Ve nha 0.80
Mlua sam dich vu y 18 2.08
Bdo tri nhalxe 222
Don ban &n, nralxdp bal dia 2.28
Lam viéc dugc ira huong tai nha 235
Trutng hocigiso duc 242
Giat/li'sira quan 20 248
Cing vide: chinh duet ie Liong (g km b nha) 2,55

Vi dy, nghe nhac la mot trong nhiing hoat dong duwoc yéu thich nhat khong chi vi nguwoi ta
thay vui hon khi nghe nhac, ma con vi mtc ciang thing gan lién véi né 1a vo cung thap Choi voi
tré con ciing thuc sw 1am gia ting mrc do6 hanh phic, nhwng mirc cing thing gin lién lai cao
hon mot chut so véi nghe nhac.

Khao sat con cho thay xu hwéng xem tivi giai tri ngay cang tang cao. Trong nhitng ndm 60,
phu nit chi danh 8% con dan 6ng danh 11% thoi gian trong ngay dé xem tivi, nhwng ngay nay
cons6 d6 dalén dén 15% va hon 17%.

Nghién ctru toan ciu cha Gallup chi ra rang tivi dong vai tro tich cuc trong hau hét cac gia
dinh trén khap thé gidi. Trung binh, nhitng nguoi co tivi trong nha thwong vui vé, hanh phuc
hon nhirng nguoi khong co tivi. Mirc d6 hai long vé cudc song cua ho cao hon 10% va ho cling
lac quan ve twong lai hon.

Tham chi, khi so sanh v6i nhitng nguoi c6 cung murc thu nhdp, nhitng ngwoi c6 tivi van lac
quan va c6 mirc d6 hanh phic cao hon. Két qua nay cho thdy trén thuéc do toan cau thi viéc s&
hitu mét chiéc tivi dem lai loi ich thuc sw. Vi du, 0 nhiing quoc gia dang phat trién, tivi c6 thé
pho bién nhitng thong tin co ban, kién thitc va két ndi véi nhitng gi dang xay ra trén khip thé
gioi.

Chung ta thich & bén canh ai nhat

Qua tat ca cac nghién ctru ve hanh phuc hang ngay, chling t6i nhan thay mot trong nhiing yéu
to0 du bao chinh xac nhit vé nhung ngay tot dep va nhirng ngay toi té Ia lu'crng thoi gian moi
ngu'm danh cho ban be va nguoi than. Nhom nha nghién ctru khoa hoc cta ching toi di tao
nén “chi so khé chiu” (U-Index) dé do ti 1é thoi gian moi nguoi trai qua trang thai khong thoai
mai khi ¢ canh mot nguoi cu thé. Chi s6 nay la ti 1¢ thoi gian ma mirc cdm xdc tiéu cwe (“mudn
phién”, “gian dit”, “chan nan”) vuot qua mirc cdm xuc tich cwc (“hanh phic”, “thich thi”, “thin
thién”).

Nhirng ngwei chiing ta khéng thich & canh
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Biéu do trén cho thay so vé&i ban be thi thoi gian & canh cip trén giy khoé chiu hon gip hai
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dén bon lan. Pidu nay thé hién rdé hon & dan ong.

Mic du vé trung binh, thoi gian & canh cap trén la thoi gian t6i té nhit trong ngay nhung



khOong nhat thiét phal nhu vay. Nghién ctru cua chung t6i cho thay hang ngan nha quan ly da
dao nguoc chuyén nay bang cach ¢ gang nang cao mirc dd gin b6 clia nhan vién ciing nhu
nang cao thanh tich ctia cong ty.

Xét anh huwong cua niém vui trong cong viéc trén phuwong dién tam ly thi cac nha lanh dao va
t6 chitc cAn quan tAm nhidu hon nhitng tac dong 1én hanh phic ctia mdi nhan vién.



VAI TRO CUA NHA QUAN LY
POI VO'T S PHON THINH CUA CONG TY

N éu ban & vi tri linh dao hay quan ly, nhwng hanh dong cua ban sé c6 tac dong truc tlep lén
hanh phuc cua doi ngti nhan vién. Khi nguoi lanh dao nam lay co hoi cai thién mic dod
hanh phuc cia nhan vién, ho sé tao ra noi lam viéc hap dan hon va mang lai nhiéu loi nhuan
hon cho cong ty, va tham chi con gidp cung co gia dinh cua nhan vién nira. Nhu'ng néu nnguoi
lanh dao chon cachlo di diéu d6 nhw thé chang phai viéc cua t6i”, ho sé bao mon dan niém tin
clia nhitng ngwoi dang theo di minh va gi¢i han kha niang ting tru'o'ng cuia cong ty.

Trong thap ky qua, to chirc Gallup da lam viéc voi hang tram cong ty dé giup nhing nha quan
ly & d6 tao nén sw gan bé ciia nhan vién doi voi cong viéc. Mot trong nhiing cau hoi hay nhat
ching t6i da hoi hon 15 triéu nhan vién la liéu ho c6 duoc quan tam nhu mot con nguoi khong.
Ham y trong cau hoi nay 13 liéu nha quan Iy hay cap trén cta ho c6 quan tam dén ho nhu mot
con nguoi thwe thy, chi khong phai chi don thuan 1a mot thudc cap hay mot ’ ‘mat xich” trong
day chuyen hoat dong Cau hoi chinh 1a thwéc do sw quan tAm cua sép ddi véi niém vui, hanh
phuc cua nhan vién.

Chung toi phat hién ra rang nhitng nha quan ly tai ba rit xem trong sy phat trién cla nhan
vién, chir khong phai chi 1a trach nhiém. Ho nhan ra hanh phtc cta nhan vién dudi quyen va
trong nhleu truedong hop 1a clia ca gia dinh nhan vién, phu thudc rat 16n vao kha nang quan ly
lanh dao cua ho. Ritz-Carlton, chu tich Simon Cooper, cho chung toi biét muc tiéu trén hét cia
cong ty khong phai chi phuc vu 38.000 nhan vién trén khap thé gi¢i ma con ca gia dinh ho nira.
Mervyn Davies, cyu chu tich ngan hang Standard Chartered, trong suot thot gian dwong chirc
da khéi dong mot sé chwong trinh nang cao hanh phic trong cudc song cua toan thé nhan
vién. Ong luén khuyen khich nhan vién dwéi quyen dit gia dinh 1én trén hét, vi biét rang ho
khong thé cdng hién h&t minh cho cong ty khi cong ty khong cé sw thiu cam.

Khi cac nha quan ly va lanh dao diu tw vao hanh phic ctia nhan vién thi dong thoi ho cling
tac dong dén sw phat trién ctia cong ty. Khi tién hanh khao sat, ching t6i nhan thay nhitng
nguwoi dwoc sép quan tAm dén hanh phuc trong cudc song sé:

e C6 xu huwdng noi troi

e Lam viéc hiéu qua hon

e [t dau bénh hon

o [t nhay viéc hon

o {t bi ton thwong do cong viéc hon

biéu nay cang lam cho cong ty hoat dong hiéu qua va phat trién phon thinh hon. Qua cac
cudc nghién ctru ¢ hon 150 cong ty, chung toi phat hién ra rang nhirng gi tot nhit cho nhan
vién khong hé xung dot véi nhirng gi tot nhat cho cong ty.

RG rang, cac nha lanh dao sé t1ep tuc lo di hanh phic ctia nhan vién nhw thé né vuwot qua
pham vi cong viéc cua ho, nhu'ng néu lam vy 12 ho tw dat minh vao thé nguy hiém. Thuc chat
nhiing nhan vién khong may thiét tha vé&i cong viéc va c6 mitc do hanh phuc thap trong cudc
séng sé nhanh chéng kéo cong ty di xudng.

Nguwoc lai, cac nha lanh dao tién tién nhit hiéu rang nang cao hanh phic cua nhan vién chinh
laloi thé canh tranh tuyén dung va gilt nguoi. Ho blet rang sé dé dang thu hat nhan tai hon néu
cho nhan vién thiy dwoc trién vong khi lam viéc & cong ty la c6 dwoc nhiing moi quan hé tét
hon, tai chinh ddm bao hon, khde manh hon va gin két véi cong dong hon.

Tuy nhién, cac nha lanh dao khong thé chi ndi sudng rdng ho quan tam dén hanh phic cia
nhan vién, ma can phai hanh dong néu muén thay dwoc két qua thuec té.



MOT SO CAU HOI KHAO SAT
CHI SO HANH PHUC

B an c6 thé tw danh gia mirc d6 hanh phiic, hai long vé cudc song qua nhirng ciu hai
dwéi day.

1. Ban co gap van de strc khoe nao khién ban khong thé lam nhitng viéc ma nhitng nguoi
cung do tudi véi ban c6 thé lam hay khong?

2. N&u ban gap rac rdi, ngudi than va ban bé c6 san long giap do?
3. Ban hai long hay khéng hai long véi mirc song hién tai?

4, Trong nam qua, c6 lic nao ban khong du tién thanh toan chi phi cham séc stc khée y té
hay khong?

5.Ban c6 thay an toan khi di b6 mdt minh vao ban dém & noi minh song hay khong?
6. Ban thich nhirng gi minh lam hang ngay.

7.Ban c6 du tién mua nhitng gi minh mudn.

8. Hang nam, ban déu di nghi/du lich cung gia dinh va ban be.

9. So v&i nhitng ngwoi xung quanh, ban thay théa man véi miie song hién tai.
10. Ban gdp qua nhiéu ap luc trong cudc séng.

11. Tinh cdm vo chong, gia dinh, bé ban ctia ban ldc nay sdu ddm hon bao gio.
12.Ban dan uéng diéu do va tap thé duc thwdong xuyén.

13. Ban séng c6 muc tiéu/c6 y nghia.

14. Ban c6 thiy vui vé, thoai mai vao h6m qua hay khong?

15. Ban c6 hoc dwgc diéu gi d6 thi vi vao hdm qua hay khong?

16. Ban c6 danh ra 20 phat tip thé duc vao hdm qua hay khéng?

17.Ban c6 lo lang vin dé tién bac vao hdm qua hay khong?

18. Ban c6 dn nhitng mo6n tot cho strc khde vao hom qua hay khong?

19. Ban c6 danh thoi gian tro chuyén cung nguwoi than hodc gap gé ban bé vao hom qua hay
khong?

20. Cubi cling, hdy tudng tuong c6 mot cai thang chi mirc do hai 1ong cudc song dwoc danh
s6 tir 0 dén 10. Ban hdy danh gia xem minh dang & nac thang nao nhé.



VE TAC GIA

Tom Rath

Chi trong mot thap ky qua, Tom Rath da viét dwoc ba cudn sadch dwoc x€p vao hang ban chay
nhat thé gidi: How Full Is Your Bucket?, StrengthsFmder 2.0 va Strengths Based Leadership.
Tong cong sach cua Rath ban dwgc hon hai triéu ban trén nwéc My va xuit hién hon 100 lan
trén danh sach ban chay nhat cda to Wall Street Journal.

Rath lam viéc tai Gallup 14 nam, hién dirng dau nhom nghién ctru va tu van lanh dao cda t6
chirc Gallup trén Khap thé gidi. Rath con & trong Ban quan tri cua VHK.org, mot t6 chitc chuyén
nghién cttu va ho trg bénh nhan ung thw. Ong t6t nghiép Pai Hoc Michigan va Pai hoc
Pennsylvania, va hién s6ng tai Washington,D.C.

Jim Harter

im Harter 1a Truong nhom Khoa hoc cua T6 chirc Quan ly va Thuc hanh sy Vitng vang Quoc
té Gallup. Ongla dong tac gia cua cuon sach ban chay nhat 12: The Elements ofGreat Managing,
cudn sach dya vao mot nghién ctru l1on nhat thé gioi Ve suw gan két clia nhan vién. Tt khi gia
nhap Gallup nam 1985, Harter 1a tac gia hay dong tac gia cua hon 1.000 nghién ctru, trong dé
c6 nhitng nghién ctru duoc dua vao nhiing cudn sach vé quan ly ban chay nhat, nhwng bai bao
hoc thuat, cac chwong trong sach va cac xuit ban nhw The Wall Street Journal, The New York
Times, va USA TODAY. Harter 1dy bang tién si & Pai hoc Nebraska - Lincoln, va hién séng tai
Omaha Nebraska.
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