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Miy chuc nam qua, t6i da tw ti€én hanh rat
nhiéu thi nghiém véi nhitng chién lwoc cu thé nham
phat trién ban than. Khi tinh c& bat ddu théi quen nhé
déu tién cia minh va dat dwgc nhivrng thay déi c6 hiéu
qua lau dai, téi d3 nhan ra mot diéu rang nhiirng chién
lirore ma toi dwra vao trivére day hoan toan sai lam. Khi
cdi gi that s phat huy hiéu qua thi nhiing gi la v6 ich
sé bi loai bo, thay thé - dé la quy ludt hién nhién! Gieo
théi quen nhd gdt thanh céng lon la cudn sach khoa
hoc tim ra sw mau thuan trong hau hét cc chién lwoc
phat trién ban than va ly gidi nguyén nhdn tai sao cac
théi quen nho lai tao nén sw thong nhat ro rét.

Mot théi quen nho la hanh vi tich cwce rat nho
ma ban buéc ban than ph2i lam mdi ngay. N6 “qud
nhé dé thit bai” nhung lai manh mé khong thé
lwong trwde va 1a mot chién lwoe gép phdan hinh

thanh nén théi quen wu viét.
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Chién lwoc nay sé giup cudc song cua ban tré
nén hoan hio hon 99% s6 ngwdi séng trén hanh
tinh nay. Moi ngu¢i thuwdng nghi, chinh ho la
nguyén nhadn khién ban than khoéng thé dat dwoc sy
thay d6i lau dai. Nhwng van dé & day khong phai la
bdn than ho ma la chién lwoc ctia ho. Ban ¢6 thé dat
dwoc nhirng thanh cong to 16n ma khoéng chiu bat
ctr ap luc nao va sé khong lap lai that bai nhé nhi¥rng
cach thire, phwrong phap kiéu nhw: “lay dong lwc”,
sw kién tri, va tham chi la “lam dai di”.

Dé dat dworc nhivrng thay d6i 1au dai, ban dirng
cwong lai bdé ndo cia minh. Khi ban bat dau lam
theo nhirng chi thi cia ndo bd - theo dan dit tir
Nhirng théi quen nho - thi nhitng thay déi tich cuwe,
lau dai s€ khéng kho dé dat dwoc!
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THOI QUEN NHO LA GI?

e

"Dudng di ngan dam,
bat dau tir bude dau tién.”

— Lo Tu

Héy bat dau thoi quen nho dau tién cia ban
bang viéc moi ngay doc it nhat hai trang cia cuén
sach nay cho dén khi ban doc xong né. Ban c6 thé
doc nhiéu hon thé, nhwng dirng it hon. Khong tén
nhiéu théi gian dé doc hai trang sach dau, do vay
ban dirng kiém c& dé thodi thac viéc dé.

Ban c6 thé rat ra dinh nghia thé nao la co mét
thoi quen nhé sau khi ban doc xong cudn sach nay.
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Hay s mii cua ban ngay ldp tirc! Khong dua
dau! Téi sé giai thich sau. Nao, bay gior hdy nghi diéu
nao trong nhirng sy that sau day c6 y nghia doi voi
cudc song cda ban:

1. K& hoach to tat chang ich gi khi chiing khong
mang lai hiéu qua

Vi du, toi c6 thé néi toi sé tap thé duc hai tiéng
moi ngay, nhwng néu toi kh(jﬁg lam thi cho du dw
dinh c6 I&én dén dau ciing vo6 nghia. Qua that, chi
nghi ma khong lam thi ban sé mat dan s t tin.

2. Cdcnghién ciru chirarang con nguwdi thuwdrng
danh gia qua cao ndng lwc tw kiém soat ban than

Co6 hat diém don gian gidi thich tai sao nhiéu
ngwdri phdi dau tranh dé thay déi: Ho dat ra qua
nhiéu muc tiéu nhwng lai khéong biét lwong sirc
minh. Pdy chinh la sw khéng can xtrng gitra khat
vong va ndng lwec,

Duwdi day la hai diéu ban nén xem xét:

» Thalam it con hon khong lam gi ca.

»  Lam méi ngay mét chit ¢6 anh hwéng 1on

hon lam nhiéu chi trong moét ngay.

Hon nhw thé nao? Mét cach sdu xa, bdi vi mot
chit moéi ngay 1a di dé hinh thanh mét théi quen
cor ban lau dai va dé la mét diéu lén lao, ban sé thay.

» 10
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Da bao gi¢r ban cam thay bé tac chwa? B3 bao

nhiéu lan ban ¢6 gang thay doéi dé tré nén tét hon

nhwng lai that bai? Dad bao gi¢r ban thir di thi lai,
nhuwng roi budng xudi sau khi da cé gang rat nhiéu.

Nhirng diéu nay c6 thé chiing ta déu da tirng
trdi qua, nhuwng téi mudn hoi ban nhi¥ng cau hoi
khac thu vi hon trén nhiéu.

Diéu gi xdy ra néu nhw that bai xuat hién va
di lién voi ké hoach (néd von chwa bao gid la rac roi
cda ban, nhung lai mau thuan véi chién lwoc cta
ban - chién lwgc ma phdan lén nhan loai tin dung va
chirng nhdn)? Diéu gi sé xdy ra néu nganh khoa hoc
nghién ciru vé hanh vi con ngwéi, vy chi va nao bo dé
xudt mot s thay thé cho nhirng ké hoach bat di bat
dich ctia ban - diéu ma hiém khi dwoc thwe hanh
hay khuyén khich? Va diéu gi sé xay ra néu s thay
doi chién lwge méi lam thay d6i moi thir & ban, ban
biét minh ¢6 thé lam dweec, dat dwoc nhivng muc
tiéu, hinh thanh nhing théi quen tot va thay déi
cudc doi ban?

V&1 nhirng cdu hoi trén, ban thyc sy muén
biét két qua thé nao chi¥? Chao mirng ban dén véi
thé gi¢i cia Nhirng thoi quen nho.

N6 ¢6 vé phi thue té, toi biét chir, nhwng ban
chi can nghe vi du dwéi day thi t6i chac ban sé ¢é suy

11 «
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nghi khac. Day l1a chuyén xdy ra véi téi vao cudi nam
2012, thoi di€m ma t6i phat hién ra nhirng diéu mai
mé va bd ich. Mwdi nam truede d6, cude dori toi 1a
mot qua trinh tim kiém va dau tranh khong ngirng dé
trwdng thanh ma chi thu dwoc nhitng két qua déng
that vong. Nhung khi téi thir lam mét bwdéc dot pha
(khong giong nhwr nhitng diéu t6i da tirng lam truwdrc
kia), t6i da tirng buéc hiéu dworc tai sao chién lworc
ngwoc diri nay gidp toi lam viéc hiéu qua dén vay. Toi
da (va tham chi lic ndy van con) ngac nhién sao ma
moi thir an khép véi nhau qua. Chinh sy han hoan,
thich thi trirdrc két qua thu dwore da thoi thuc toi viét
nén cudn sach nay.

Chiing ta thwong voi trdch ban than thiéu sy
cau tién, nhung lai chdm trach nhimg chién lwoc ca
minh. R6i sau d6 chung ta ldp di ldp lai, c6 gang lam
cho ching c6 hiéu qua. Nhung day méi la diéu ban
that sir nén biét - néu ban lién tiép gap that bai khi st
dung mét chién hworc cu thé, ban nén thir thay bang
chién lwgc khac. Khong cé gi khé hi€u ca, vi chién
lwgre ay hiéu quad véi ngudi khac nhung lai khong
hiéu qua v&i ban! Pay la bai hoc kinh nghiém quy gia
ma toi wéc sao minh nhan ra sém hon.

O doan trwéec, toi di yéu cau ban hdy s¢ lén

mii minh vi téi mudn ban tw lam ré vai viéc. Ddu

» 12



tién, hay biét rang khoéng c6 phan thwédng nao cho
viéc ban s¢& mii minh. Thi hai, hdy cho rang ban
van lam viéc d6 du bat c&r gia nao vi ban c6 kha
nang lam diéu dé. Néu ban chwa lam viéc do, gio
hdy lam ngay di (hoac chon mét hanh dong nhé
khac néu ban la nguwdi c6 chap) dé ap dung nhirng
[ sau day véi ban.

Ban c6 thé cham vao mii minh ngay lap tic,
b&i vi sy tré ngai ma ban cdm thay nhoé hon y chi
ciia ban. Xin chuc mirng! Bdy gitr ban da c6 dwoc
mot trong Nhirng thoi quen nho roi day.

D6 la mot bai thé duc so so trong y chi thai.
Néu ban ¢6 thé budc ban than minh cham tay vao
mili, vy la buéc ddu ban co thé thanh cong véi
chién lwgce cia cudn sdch nay. Téi khong dua dau!
Viéc nay da dwoc kiém chirng, khi t6i da lam mot
lan chéng day vao ngay 28/12/2012. Khd ndng cta
toi lam dwerc 16 1an chéng day lién tiép va voc dang
cua toi cling dworc cai thién tir lan chdng day doé. Toi
budc minh thuwe hién viéc doc va ghi chép méi ngay
ciing bat ddu nh¢ vao viéc chéong day d6. Mot lan
chéng day d6 la bwéc dau tién dan téi nhirng su
thay daéi to lé&n trong doi toi.

Nhirng thanh céng lén lao dwoc khdi nguon

tlr nhi¥ng gi xady ra trweérc do. Khi ban nhin lai, ban sé

13 «
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thdy chi mgt bwéc nhé théi nhwng lai khéi nguén
cho tat ca. Khéng c6 moét lan chdng ddy do, téi van
con dau tranh dé c6 déng lwc di tap thé hinh, dé doc
va dé ghi chép mot cach lién tuc. Mét lan chéng day
do da giap to6i kham pha ra chién lwgc méi nay va
mang lai nhitrng loi ich to 1én.

Ban di san sang nghe cadu chuyén vé mot hanh

dong nho nhwng lai thay d61 moi thir ctia téi chwa?

CACH MA MOI VIEC BAT DAU:
THACH THUC MOT LAN CHONG DAY

D6 la ngay 28/12/2012 va ndm mdi sap dén.
Giong nhw bao ngudi khdc, t6i nhin lai nam 2012 va
that si khong c6 an twong gi cad. Téi muodn song tot
hon vao ndm 2013, mong mudn lén nhat dé la tap
thé duc. Téi cling khdéng dat quyét tam cho nam méi
nita - si that la t6i quyét dinh khong lam thé tir nhiéu
ndm trwdee, boi vi ti 1€ thanh cong that té, chi dat 8%.

To6i cAm thdy viée thing bac & LasVegas con dé
hon nhiéu. Tham chi khi ¢on la hoc sinh trung hoc,
tdi dd c6 hinh thanh théi quen tap thé duc. Nhung
sau muwdri ndm, n6 da khéng thanh, mdc du t6i da rat
cO gang. Day khong phadi loai két qua 1am tang thém
sw tw tin cho ngwdi khac! Nhirng con bung noé dong
e dé co gang thay d6i doi song cta toi thwdmng ton

» 14
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tal hai tudn trwoe khi toi tlr bé vi ly do nay hay ly do
khdc. Thinh thoang ctng chang c6 ly do gi, chi don
gidn la toi tlr bo, thé thoi! Mong muon lam mot diéu
gi do tuy thich trwdre ngay ot/o1, bat dau véi nhiimg
quyét tam, toi quyét dinh bat dau tap thé duc ngay tai
ché trong vong 30 phut.

Nhwng toi dirng im. T6i khong tim dwoc chut
dong lwc nao. Tot lai bat dau thoéi quen “lay dong lwc”
thwérng nhat ntra réi. Théi nao Stephen. Nhirng nha
vé dich chan chinh phdi né lwe nhiéu ldm. T6i thir
nghe nhac séi dong, thir hinh dung ban than minh
véri mot than hinh tuyét my,... Khong cé chuyén gi
xdy ra ca! Toi cam thay ra roi, lor dor va vo dung dén
noi khong thé lam bat cir viéc gi. Mot bai thé duc 30
phut nhw thé tréo 1én dinh nui Everest. Y tuéng tap
thé duc hoan toan khéng hdp dan chuat nao. Toi cam
thdy thua cudc va that sw la vay.

Khéng phai théi gian, cling khéng phai viéc né
lwe tap thé duc 30 phat, ma la toan bo khéi lwong
cong viéc té1 can lam dé hoan thanh khat vong tap
thé duc da danh guc t6i. Do la quing dwong rat
dai va gian nan. Tdm quan trong cua mot ndm tap
thé duc dé ndng lén tam tri t6i. Té6i cdm thdy c6 16,
chodng vang va mat nghi lwc triedre khi bat dau lam

moi thir!
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Budc ngoat

Nhirng thang trwédc do, téi da doc moét cudn
sach mang tinh tw duy tuyét v&i va gitp giai quyét
van dé c6 twa la Thinkertoys (tam dich: Phwong
phdp tw duy sdng tao) cua tac gia Michael Michalko.
Anh dy néi vé mét trong nhiing “tré choi” day tw duy
sang tao co tén la False faces - Hay lam ngworc lai.
Trong tro d6, ban cdn can nhac mat trai ciia diéu ban
dang suy nghi va tir d6 ndy sinh ra nhirng y twéng
sang tao giup ban xudt phat. Mot vi du don gian:
thay vi xdy mot tda nha choc trév, diéu gi xdy ra néu
ban xdy mét toa nha siu trong long dat? Viéc nay
lam nay sinh cdcy twdng sang tao bang cach budc tri
6c ban thu nhoé tam nhin dé nhin thay pham vi ctia
cac kha nadng.

Ky ndng cta tro choi @6 da gidi quyét van dé
cta téi khi nghi dén mdt trdi cia bai tdp thé duc 30
phut. Di dn kem hay xem truyén hinh la diéu trdi lai
ciia viéc tap thé duc. Roi téi nhdn ra, mét bai tap day
da 30 phut cé vé giong nhr moét thach thive khong
16 vao thoi diém dé (nhw chinh phuc ngon Everest
vdy). M6t madt trdi khdc c6 thé la khéi lwong bai thé
duc. Chuyén gi xdy ra néu, thay vi mot cam két to lén
Ia tdp thé duc trong 30 phut d6 mé hdi va cyc nhoc,
toi tap médt bai chéng ddy don gian? Téi dau cdn gi

. » 18
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hon thé nira - chi mét lan chong day thoi. Day that
sir la madt sw trai ngwroe hoan toan voi ap hwe ban
dau cua bai tap thé duc.

Dung la mot y twéng nwe cwot! That la lam ly
bi dat! M6t lan chong day sé lam nén tro tréng gi.
Téi that sw cdn lam nhiéu hon thé nira! Vi mbéi khi
thie hién ké hoach ctia minh, t6i déu khong bang
long véi diéu do. Sau khi qua chan nan vi that bai
tap thé duc trong 30 phut, tdi da nghi: Mdc ké! Téi
sé thwe hién mét lan chdng day. Toi nam xudng dat,
thwre hién mét lan chéng ddy, va da thay déi cudc doi

minh theo hwdng tot hon.

* & %

Khi téi vao vi tri chuan bi cho ldn chéng day,
toi dé y rang no giong y chang khi t6i bat dau mot
bai thé duc 30 phut that. Téi thwe hién chong day,
val toi kéu rang rac, khiyu tay téi can dwec boi
tron; nhw thé co bap cta téi bi danh thirc sau 24
nam ngu quén. Nhwng toi da thye hién thém mot
vai lan chong day nira sau lan chéng day dau tién.
Moi lan chéng day 14 moi 1an kho chiu véi cor bap da
lau khong dwore str dung va bd ndo cirng dau cia toi.

Ngay khi dirng day, t6i két ludn rang lam viéc
nay s€ tot hon la khong lam gi cd. Néi nho véi ban

17 =
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diéu nay nhé, ngay ltic nay téi van khong mudn lam

nita. Nhuwng sau doé t6i lai co y twdng ddt ra mot

thach thirc nho nho khac. N6 qua dé dang dén mitc
téi khong thé tlr choi. Téi dung xa ngang lén va
thwe hién moét lan chong day, sau do, téi lam thém
vai lan nira. Thu vi thdt, téi nghi, né kho day, nhwng
khéng qud kho nhw t6i da twdéng. Cac co bap ctia toi
dwoc lam nong. Pong lwce dé thwe hién thém vai lan
chong ddy nitra thwe sir dang cao, nhwng né chwa
da (va than hinh t6i cing khéng duoc thon tha cho
lam) va lai, long t6i van con ddy trér ngai. Toi tiép tuc
v&i chién lree d6, hanh dong nho thdi nhwng du dé
c6 thé tiép tuc.

Suot budi tdp thé duc chong day, toi da ddt ra
bay muc tiéu nho nhé nhw thé: tét lam, mét lan nira
nha, rang lén, hai lan ni¥a nha, coi nao mét lan nira
théi. Mbi lan nhw thé, téi du dd ban than minh bang
mot thach thirc qua w dé dang, thé la tdi da thuwc
hién dwoc ké hoach tham chi virot chi tiéu, That la
tot khi dat dwoc nhirng muc tiéu dé ra, tuy rat nho.

Khi hoan thanh budi tap, téi da thé duc dworc
20 phit va cam thay viéc nay that tuyét voi. Thuedng
thwérng, lac tap thé duc téi danh 10 phit cho bai tap
bung. Nhwng khi y nghi d6 16e 1én trong dau, bd ndo
toi ngay lap tirc ban ha né nhw ban mét con chim

» 18
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bay ngang qua man hinh trong tro choi Sdn vit, no
noi rang: “Ban vui du roi, dirng doi hoi nira.” Ban co
thé dodn dwrorc téi da lam gi tiép do!

To61 quyét dinh trdi tam ot san ra. B6 nao dong
y viéc do. Sau dé téi quyét dinh di tim video vé bai
tap thé duc bung. B6 ndo dong y luén. Sau dé toi
nhan nut mé video. 10 phut sau, m& bung cta toi
bi dot chdy. Piéu quan trong can lwu y & day la tat
ca déu la quyét dinh ca nhan. Khong phdi bat c lac
nao tbi ciing nhdn thire day da vé viéc hoan thanh
bai tap thé duc bung 10 phut. Néu co, toi cling khong
bao gi¢r thue hién né.

Ngay hom sau, khi bién mot lan chéng day
thanh mot bai thé duc khong twdng trong 30 phut,
toi da viét vé “Thach thirc mot 1in chéng ddy” va
bai viét nay da dwoc nhiéu nguwdi biét dén. Cho dén
hém nay t6i van con nhan nhirng tin nhan cta nhiéu
ngwdi, ho ké cho téi nghe cach ma bai viét nay da
giup ho kién tri tap thé duc thé nao.

Khi ndm 2013 tréi qua, tdi tiép tuc bat ban than
minh tap mét lan chdong ddy méi ngay. Thinh thoang,
toi tap nhiéu hon ké hoach, nhwng mét ngay no, toi
chot nhé ra minh chwa tap thé duc khi da ndm trén
giwvdrng ngd. Thé la téi tré minh sdp xudng va tap
ngay trén giwong. Toi tw cwdni cai y nghi thue hién

19 =«
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thoi quen hdng ngay vao gidy phut cudi ciing trong
ngay. No co vé vo nghia, nhwng thuc ra rat tuyét vori
khi dé dang dat dwoc thanh cong va gitr thoi quen
déu ddn. Vé sau, t6i méi thdy tam quan trong cua
viéc nay v&i si thanh cong cla toi.

C6 hai diéu ban can lwu y. Thir nhat, mét vai
lan chong ddy thdt sw tao nén sy khac biét trong
cam gidc cta ban. T6i cAm thay khée manh hon va
cac co bap cua toéi dwoc cdi thién ro rét. Thir hai,
t6i nhan ra rang viéc tap thé duc da tré thanh mot
thoi quen; tham chi chi la moét thach thirc qua tam
thwerng, t6i da, dang lam mét cdi gi dé6 mdi ngay.
Nhing bai tap thé duc binh thworng da dan tré nén
dé dang hon.

Sau khi kinh nghiém tich cwc nay kéo dai, téi
tw hoi liéu co 1o gidi thich hop ly nao cho nguyén
nhan tai sao nhitng bwéc “ngé ngdn nhé nhoi” lai
giup ich cho téi mét cach hiéu qua hon han nhing
muc tiéu léo'n hon.

Cédc nghién ciru sé cho ban cau trad 161 va ban
sé tim thay I gidi ddp rai rdc trong cudn sach nay.
Khoéng c6 nghién cu don phwong nao néi rang:
“Céc thoi quen nho chinh 1a cau trd 161" Thay vao
do, triét ly xay dwng théi quen nay lai dwa trén hang
ta nhi¥rng nghién ctru vé ban chit ctia y chi va bé ndo,

» 20
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cting nhw nhitng gi n6 can dé hanh dong thich hop.

T cudi thang Sau, t6i chuyén viéc tdp thé
duc & nha sang phong tap thé hinh va sau d6 to6i da
lén dwoc vai can. Vao ngay 20/09, téi nhan ra tiém

nang ctia cong thirc nay cho nhirng linh virc khac

trong cudc song cua minh, cu thé nhw viéc doc va
viét chang han. T6i thiwc sy ngac nhién vé ban than
minh ké tir khi viéc viét lach tang 1én boén lan va
viéc doc tang 1én muwoi lan, moi thw that la tuyét
vorl. Toi tham chi con bat ddu an rau trén, béi vi toi
mudn thé.

Khi ban ddu tw cho nhirng viéc quan trong nhw
tap thé duc va hoc hanh, ban c6 khuynh hwéng lam

nhuw vay cho nhirng linh vire khac nita.

NHUNG THOI QUEN TOT

Trwéece khi ching ta tién xa hon, t6i muén ban
hiéu rang cuén sach nay sé khong giap ban bo hut
thuoc 14 hodc khéong ché bénh nghién co bac. Cac
théi quen nhé chi danh cho nhivng théi quen t6t ma
théi - thém nhivrng thoi quen tich cwc vao doi song
cua banvalam phong phti cac thoéi quen tot d6 trong
thoi gian tiép theo.

Viéc loai bd cac théi quen xau va hinh thanh
cac thoéi quen tét ¢6 cung mdt muc tiéu, do la thay
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thé théi quen ¢8 hiru bing théi quen tét hon. Voi
nhi¥ng thoi quen xau, dong hre cht yéu dé thay doi
la thai d6 né trdnh cang xa cang tét. V&i nhirng thoi
quen tot, dong lwe cha yéu dé thay doéi la thai dé
nhich lai cang gdn cang t6t. Cac théi quen nho dwoc
hinh thanh cha yéu dwa trén thai dé nhich lai gan.

Thay déi tan gbc cac théi quen xau dang tén
tai cing gidng nhw cac chat gay nghién lién quan
dén qua trinh thay d6i tam ly va doi hoi sy tro gitp
chuyén mén. Nhw da noi trweére day, néu ban dang
tim ki€ém mot ké hoach lau dai dé thay d6i cac thai
quen xdu thu déng nhw lam biéng, so’ sét hay hoang
phi thoi gior, thi cudn sach nay co thé giup ban rit
nhiéu day.

Céc thoi quen xdu thu ddng thwong co thé
duoc thay thé dan bang cach 16ng ghép céac thoi
quen tot vao cudc song cua ban. Lam sao ma ban c6
thé duy tri nhirng théi quen xdu trong khi ma danh
tat ca thoi gian cho nhitng thoi quen t6t? Va thdtra,
viéc dwa thém cdc thoi quen tot vao bang céch nay
rdt dé thuce hién. Viéc stra chita thoéi quen khong hé
nhanh chéng, nhwng khi ban da dau tranh véi nao
b6 hang thap ky (hodc tham chi l1au hon v&i mot sé
ban khdc) thi viéc 4p dung chién lwoc nao dé lam
viéc hiéu qua v&i bd ndo cta ban sé rit dé nhan ra.
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\'&i kién thirc va chién lwoc dung dan dé thay doi,
nhitng gi trwdre kia la bat kha thi nay tré nén kha

don gian va kha thi. Giong nhu viéc thir m& mot

canh ctra bi khoa - chi that sw dé dang khi ban diing
dung chia (hoac ban la mot tho khoa lanh nghé hay
la mot tén trom siéu dang).

Nhw da noéi trieéee day, nhirng gi an gidu trong
bong toi (cting c¢6 thé bdi nhivng théi quen xau)
ciing can dwoc chiéu sang trong cudc dori. Néu do
song cta ban toan la nhirng théi quen xau, viéce
thém vao mét vai'thoi quen tét ¢6 thé thay doi ban.
Bong toi khong phai ty nd tén tai - do la tén goi ma
ching ta ddt cho viéc thiéu vang anh sang ma thoi.
Con nguwot ¢6 nhivng thoéi quen xau cling bé&i vi ho
thiéu di anh sang ctia nhirng thoi quen tét, vi chinh

diéu nay ma boéng toti len 161 vao doi sdng caa ho.

Khi ban c6 thém nhirng théi quen tot trong cudc
song, ching sé soi sang mot 161 di dung, hoi sinh sw
tw tin va ting thém hy vong cho ban. N6 ciing déng
vai tro la mot nén tang tuyét vori ma tir d6 ban sé xay
nén cudc d&i minh.

Thang tin nay doi khi nhw thé mét triétly séng
dung dé chirng minh, ly gidi va nhac nh¢ ching ta
rang: bwéc ddu tién tién vé phia trwede ludén ludn
la bwérc quan trong nhat! Néi cach khac, né co6 thé
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giip ban trong cac linh vwc khac ngoai cac thai
quen. Toi khong chi hy vong cudn sach nay sé giap
dwoc ban, ma con tw tin noéi rang no sé lam dworc
diéu do, cling nhuw téi ddm tw tin noi chac rang cac
ké hoach cho ndm m¢i1 cia hau hét moi ngudi sé
thanh cong. Pung vay, kha nang xdy ra viéc nay la
rat cao. V&i Nhirng théi quen nhd, ban cé thé ding
vao hang ngii nhirng con ngudi thay do6i cudc doi
minh bdng cach khé tin nhat.

TOM TAT S0 LUOC VE NHOING THO! QUEN NHO

Tir khi téi nhac dén Nhirng théi quen nhé
xuyén sudt cudn sach nay, tdi muén giai thich ngan
gon khai niém nay.

Mot théi quen nhd vé can ban la mot phién
ban rdt rdat nho caa théi quen méi ma ban mudn
hinh thanh. 100 ldn chéng day hang ngay dwoc thu
nhé thanh mot lan chong day hang ngay. Viét 3.000
tlr mo6i ngay tréd thanh viét 5o tir moi ngay. Luc nao
cing suy nghi tich cwe tré thanh suy nghi hai diéu
tich ciee méi ngay. S6ng mot cudec séng nhwr nha
kinh doanh tr& thanh suy nghi hai y twdng kinh
doanh moi ngay.

Nén tang ctta Nhitng théi quen nhé nam trong
nhirng bwéc “ngé ngdn nho nhoi”. Khai niém nhirng
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buwdc nho khong co gi la mdi mé, nhung tai sao va
larn cach nao ma chung lam viéc hiéu qua thi chwa
dwoc phan tich mot cach day du. Mot bwée nho
hién tai c6 thé la mét bwée nhdy vot trong twong
lai, viéc ndi buére “ngdr ngan nho nhoi” ¢ nghia la
mot bwéc nghe cé vé ngé ngan vé hau hét nhirng gi
ban ¢o thé lam, nhwng noé that tuyét von.

Strc manh cta phwong phap Nhirng thoi quen
nhé nam & viéc van dung, tw duy, dwoc tiém tang
trong cac vong ldp phan héi tich cuc, sw gia tang
tinh hiéu quda mot cach tw nhién. Va di nhién, con &
viéc tan dung cac bwére nhéd dé hinh thanh cac thoi
quen. Day la diéu can dworc giai thich ré rang, do kha
ndng tiém tang cta no; hon nira né 1a moét phwong
phap don gian v&i moét sw phirc tap, viéc sao lwu
théng minh.

Cich ma chung ta thwc hién vai tro cha
Nhirng théi quen nhd la str dung mét phan nhé caa
y chi dé budc ban than ching ta hanh dong nhw
thé thoéi quen. N6 khong can nhiéu y chi, nghi lwce
dé thyc hién nhw mét lan chong day hodc dwa ra
mot val y tedng.

Loi ich caa viéc theo sat phwong phdp Nhivng
théi quen nhé la tao dwwoc nhirng thanh céng khéng
ngdr. Treéc hét, cé mot co hoi rat ién cho ban thuc
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hanh “gia tang pham gia” sau khi ban théa man nhu
cdu nhé cia minh. Diéu nay la do chiing ta da mong
muoén tién hanh nhirng hanh vi tich cwe va bat dau
tir d6 dé€ lam gidm di tré ngai trong ching ta. Loi
ich thir hai la théi quen. Tham chi néu ban khong
dat dworc yéu cdu da dinh, hanh vi cing sé dan tré
thanh mét théi quen (nhd), tir do, gia tang pham
gid hodc mé rong thoi quen. Mot loi ich khac la sw
thanh céng lién tuc. Mot ngan hang c6 nguy co qud
[on dé co thé bi sup do6, nhwng nhiyrng théi quen
nho thi quy mo qud nho dé that bai; va vi thé ching
thiéu hian di mic cam “t6i 16i”. Dy 1a mét trong
rat it nhirng phwong phdp thwe sty mang lai thanh
cong moi ngay nhér vao dong xody khich 1é manh
meé va nhirng muc tiéu trong tam tay. Nhirng thoi
quen nho da khién t6i c6 cdm gidc khéng thé nglrng
lai, n6 khac véi nhivng gi triedre kia, khi téi cam thay
khéng thé bat dau duorc.

Noi tém lai, moét théi quen nhd la mét thoi
quen tich cwc rdt nhé ma ban budc ban than minh
thwe hién moéi ngay. Nhivng buéc nhé hoat dong
moi lic va nhi¥rng théi quen dwoc phat trién bét sy
nhdt qudn, vi thé cd hai gdn bé mat thiét véi nhau.
Va t6i mudn néi véi ban rang, no la cau chuyén tinh
con tuyét hom ca Chang vang nira dé.
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Sao ban khong chidung nhirng bwéc nho trong

doi song hang ngay? Ban hoan toan nén thé ' Nhwng
cac thoi quen moi chinh la xwong séng ctia cudc doi
ban, vi thé phét 1o chiung la mét sai lam nghiém
trong. Khi téi kham pha strc manh cia nhirng bwéc
nho tir Thdch thire mét lan chong day, to1 cam thay
minh nhw moét siéu anh hing méi kham pha dworc
siéu ndng lwc cia minh va dang phan van: “Lam thé
nao téi ¢6 thé dung sirc manh nay cho nhirng diéu
tot nhat?” Cac théi quen chinh la cau tra lon.

Cudn sach nay chi tdp trung vao viéc sir dung
cac bwde nho cho nhirng théi quen ma thoéi, boéi vi
khoéng co6 gi quan trong hon cdc thoi quen cua ban.
Mot nghién ctru cta triedng Pai hoc Duke da két
ludn rang 45% hanh vi ctia chung ta la tir théi quen
ma ra. Cac théi quen tham chi con quan trong hon
con sO 45% & trén, bdi vi cac thoi quen la nhivng
hanh vi ldp lai thuwdng xuyén (thudng ngay) va sw
lap lai nay trong khoang th¢i gian lau dai khéng
chirng sé mang lai nhirng loi ich to 1&n hay nhitng
ton hai ndng né.

Thoi quen viét 1.000 tir mbi ngay sé mang lai

két qua 1a 365.000 tlr dwore viét mdt ndm. SO tir nay
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trong dwong véi bdy cudn tiéu thuyét so.000 tir.
Mac dii vy van con qua it 6i khi so véi bo ti€u thuyét
Chién tranh va hoa binh khéng 16 580.000 tir cta
Leo Tolstoy.
Nao chiung ta hdy xem qua nhitng cuon tiéu
thuyét kinh dién tdm khodng 50.000 tir moi cuén nhé:
Tac gid Douglas Adam véi cudon  The
Hitchhiker's Guide To The Galaxy (Cuéc phiéu
lweu vao ddi Ngén ha) (46.333 tir).
* Tacgiad Stephen Crane vé&i cudn The red badge
of courage (Huy hiéu dé cta long diing cdm)
(50.776 tir).
- Tac gid F. Scott Fitzgerald v&i cudn The
Great Gatsby (Pai gia Gatsby) (50.061 tr).
Hién tai, ban khoéng thé viét dwwgc mot cudn
tiéu thuyét néi tiéng thé gi¢i nhw thé tir ngay lian
ddu tién (hodc lan thir 100), nhirng néu ban viét bay
cudén moi ndm, ban sé ¢c6 mdt vai nd lwc dé hoan
thién tac pham ctia minh ma, phai khéng?
Thém cdc théi quen nay cé thé giup thay déi

cubc doi ban:

» Théi quen tip thé duc 20 phit méi ngay du
dé thay d6i voc dang cta ban.
+ Théi quen dn thwc pham tot cho sirc khoe
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dé kéo dai cudc dot ban (va cang cho ban
thém nhiéu sinh lwe).

+  Thoi quen day sém 1 tiéng moi sang dé doc

sach sé tang thém cho ban 365 gier mbi nam.
V&i toc do doc trung binh 300 tir moét phut,
khoang th&i gian thém nay sé cho phép ban
doc moi ndm 6.570.000 tir hodc 1a 131 quyén
sdch ¢6 ma trung binh moi quyén 50.000 tir.
An twong ddy chtr va chic chin ban sé tang
thém rat nhiéu kién thirc tir do.

Ngoai ra cling c6 vai vi du it cu thé nhw, suy nghi
tich cwe va long biét on cé thé c6 tac ddng dang ké dén
cudc doi ban. Cira hang tién ich ban nhirng thoéi quen
nho trong cudc song dang md clra dé kinh doanh,
hdy chon cho minh nhi¥ng thoi quen ban thich va bé
nd vao gid mua hang di nao! Dé biét thém nhimg y
twdong vé cac thoéi quen nho, mdi ban ghé tham trang
web minihabits.com. Nhwng khoan d3, hay dirng lai
chut! Ban phadi hoan thanh viéc doc cudn siach nay
trirére khi ban bi qua tai. Nhirng thong tin quan trong
phia sau sé giup ich cho thanh céng cta ban.

Tir dién cua Merriam-Webster dinh nghia, mét
thoéi quen la “mot 161 thong thwong ctia viée hanh xt:
mot viéc gi dé ma mot ngwdi lam mot cach thwdrng
xuyén va dworc ldp lai” Ké tir khi tdi c6 khuynh hwéong
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nghi vé s tré& ngai va y chi, téi noi no la “mot thoi

quen dé dang dé thwc hién hon la khong lam gi cd”
‘Cac théi quen khéng thé hinh thanh hay loai bé

ngay. Chung dwoc hinh thanh va béi dap theo thoi

gian, bang sw lap lai thwong xuyén.

Trong ndo bd, cac théi quen trong ra sao?

Cac dworng lién két gitva cac té bao than kinh
(dich gia: goi tat la lién két than kinh) chinh la céc
kénh théng tin trong b6 ndao. Nhirng lién két than
kinh nay chinh 1a cdc théi quen “theo cach nhin’
trong thé gidi vat chat.

Va day la cach ma n6 lam viéc: khi mot thoi
quen dwoc gan cho lién két than kinh bang cach
kich hoat bét mot suy nghi hay tdc dong tir bén
ngoai, mot tia Ira dién sé xuat hién doc theo nhanh
thdn kinh trong ndo ctia ban, khi d6 ban sé c6 mot
s thoi thac hodc suy nghi dé tham gia vao cac hanh
vi mang tinh thoéi quen.

Vi dy, néu ban di tdm ngay sau khi thirc day
moi ngay, ban sé c¢6 lién két than kinh lién quan dén
chinh théi quen d6. Khi ban thirc ddy, cac “té bao
than kinh dam trach viéc di tam” sé danh tin hiéu va
ban s€ di tam nhw mot xac song (zombie) ma khéng

can phai suy nghi gi! Day chinh la diém ky diéu vé ky
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qudc cua viéc hinh thanh cac thoi quen, tuy thudc
viéc chung la tot hay xau. Khi mét théi quen da an
sau, moi lién két than kinh ciing day va manh hon
theo duing nghia den.

Viéc biét dwoe thong tin nay don gian hoa va
lam ré muc dich cia chung ta. Ching ta muén tao
nén va cung co cac lién két than kinh dac biét vén s
ldp lai. Nghe c6 vé don gian khi dé ra cach nay, nhung
ching ta phai virot qua chinh con ngwoi bam sinh
ctia ching ta dé thwce hién né. Trong nhiéu chién
lwrore thoi quen tiéu chuan ban sé khong tim thay bat
cir khoan nao vé cdc gidi han da dwoc chirng minh
nay, col thwong tdm quan trong cua chung hodc phat
ngdn map mo va vo ich nhu: “No6 sé kho do, ban da
tirng muon nd.” Khong co ké hoac.l't dé xir ly nhing
han ché nay, ban sé bi kiét sirc hodc mau thuan va tir
bd sé'm, ngay ca khi ban bat dau bang tat cd “nhiét
huyét”. Co thé ban cho téi la ngwdi hoi chéng lai
dong lwe? D6 la bédi vi nd lam téi that bai mwdi nam

rong. Nhwng ching ta hdy cir dé viéc do sau di.

(ac théi quen [a mgt phan cia cudc song va... (ang thang?

Trong kbi dang thdo ludn vé tam quan trong
caa nhirng théi quen, chung ta cling hay xem xét
dén sw cang thang nira.
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Thé gi¢i hom nay thay d6i véri toc dd chdng mat
va nhwr mot hé qua tat yéu, chung ta dé biap lwec cdng
thang hon bao gi¢r hét. Cudc song von khong hoan
hao, n6 khong thé tir van dong néu khéng cé6 mot
chut cing thang. Cau hdi ma hidu hét nhiéu ngudi
chwa tirng nghi dén: “Cang thang c6 anh hwdng gi
dén nhirng thoéi quen cha t61?”

Céang thang lam gia tang cac hanh vi mang tinh
thoi quen - ca tét lan xdu! Ca hai cudc thi nghiém
tai UCLA va mét cubc thi nghiém tai Pai hoc Duke
chi ra rang, cang thang lam gia tang sw 16i cudn ctia
con ngwol hwdng téi hanh vi mang tinh théi quen.

Dwra trén nghién ciru dang trén tap chi Journal
of Personality and Social Psychology (Tinh cdch va
tam ly hoc xd héi), gido s Wendy Wood phat biéu
rang: “Con nguwoi khong thé kiém soat dwgc bdn
than khi ho bi ciang thang, dé 1a licy chi bi gidm st
hodc cam giac bi chodang ngop. Khi ban qua mét moi
dé quyét dinh, ban thudng c6 khuynh hwéng ldp lai
nhirtng hanh dong thudomg lam.” Diéu nay dung voi
ca théi quen t6t 1an xdu, 1a mot cai nhin siu sac va
quan trong trong cudc song ctia ching ta.

Hay danh mot gidy dé hinh dung diéugi c6 thé
xdy ra néu cac théi quen xau lam ban bi cang thang.
D6 14 moét cong thirc hoan hdo cho vong ldp phan
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hoi tiéu cwre. Swr cang thang lam phat sinh mét thoi
quen xau, viéc nay gay ra toi lo1, bat an trong long va
sé tao ra nhiéu cang thang hon, lam phat sinh thém
théi quen xau. Nhung gi¢r day hdy twdng twong
dwoc nhirng gi c6 thé xay ra néu cdc thoi quen cua
ban lam gidm cdng thang mot cach tw nhién, nhw
tap thé duc chdng han. Trong trwdng hop nay, cdng
thang sé dwa ban téi phong tap thé hinh, va viéc tap
thé duc sé giap ban lam giam cdng thang.

Cac tac dong dén cudc song ctia ban khdc nhau
& y chi. M6t bén gitp ban suy nghi tich cyc dé dat
dwoc thanh cong dau cho cudc séng cé khéd khan di
nira; bén nay lai lién tuc de doa quang ban vao tan
cung dia nguc.

La mdt ngwoi ham mo bong bau duc, toéi nghi
dén nhirng ct xoay chuyén tinh thé moét cach ngoan
muc trong nhirng tran cdu, khi ma moét doéi sap stra
ghi ban vao khung thanh tir vach 1 mét. Bat ngo,
mot tién vé doi nay lao ra can bong nhung that
khong may lai tao thuan loi cho dgi kia ghi ban. D6
 khéng chi la bay diém cho déi phwrong, ma con la
bay diém ma ddi anh ta dang nd lyc dé gianh lay!
Do la mot ca xoay chuyén tinh thé 14 diém. Do cang
thdng, tat ca cac théi quen déu la “ct xoay chuyén
tinh thé 14 diem”.
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Noi cach khac, lwong cang thang cang lon,
chung ta cang kho thay d6i cudc séng cua minh.
Nhu gido sw Wood da nhan manh: “Ban ¢6 khuynh
hwéng lap lai nhirng gi ban thuwong lam.” Néu
cang thang lam chung ta lao vao cac théi quen,
thi cing chinh né lam chung ta thodt khéi nhirng
thi khéc, ké ca nhitng hanh vi tich ciwc ma ching
ta muén no tré thanh théi quen. Ban c6 thé khong
thay, nhwng téi dang mim cwdi ngay luc nay day.
Céng thirc thoi quen tiéu chudn sup d6 tan tanh
ngay khi ching ta bi cang thang bd&i vi cdc thoi
quen dang ton tai sé ngay cang manh hon, nhung
phwong phap Nhirng thdi quen nho sé giup ban
tranh dwoc that bai!

Mat bao lau dé hinh thanh mdt théi quen méi?

Khéng c6 mot dap 4n duy nhat. Bat ky ai cho
ban mgt dap an thi chua chac d6 da 1a nhitng gi ban
than ho thuwce s trdi nghiém dau.

Khéng phai 21 hay 30 ngay. Vi l¢i ich cia
Pete va nhirng nguwdi khac, t6i mudn nhdn manh
diéu nay! Huyén thoai théi quen 21 ngay c6 vé duorc
bat dau tir bac si Maxwell Maltz, mot bac si tham
my. Dwa vao cac bao cdo, bac si Maltz nhan thay
mot ngwdri dot nhién chang may bi khiém khuyét
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mot chi co thé mat 21 ngay dé lam quen vai viéc do.
Tir do, ong lap luan rang phai mat 21 ngay dé mot
ngwoi thich nghi véi nhirng thay doi trong do1 sdng
cia minh. That khéng vdy, ngai bdc si? Téi mudn
phan doi: Viéc dwong dau voi chuyén bi mat di mot
chi trén co thé va viéc ¢6 gang dé uéng dwoc nhiéu
nwdce hon 1a hai chuyén khdc nhau hoan toan. Va
con nira, hai viéc trén lai khac hoan toan véi viéc
moi ngay cd gang tap 150 lan chong day.

Bai nghién ciru vé thong tin hinh thanh théi
quen dang tin cay va duoec trich dan tir tap chi
xudt ban ndm 2009 ¢6 tén la European Journal of
Social Psychology (Tap chi chdu Au vé tdm ly hoc
xd@ hoéi). Mol ngwdi tham gia thi nghiém sé chon
cho minh “viéc dn, udéng hay bat ky hoat dong
mang tinh thoi quen dé thwce hién & moét hoan
canh nhdt dinh va gidong nhau (vi du nhw sau bira
diém tam sang) trong sudt 12 tuan”. Va ho da kham
pha dwoc diéu gi?

Khoang thoi gian trung binh dé cho moét
hanh vi tré thanh moét thoi quen la 66 ngay.
Nhuwng khodng theri gian nay khong ¢6 dinh, kéo
dai tir 18 cho dén 254 ngay, nhiéu trwdng hop
tham chi con lau hon nita. Piéu nay cho thay sw
khac biét to l&n vé khoang thé&i gian can thiét
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dé hinh thanh théi quen mot cach tw dong. Thir
thach 21 hay 30 ngay la phoé bién, nhwng khoang
thoi gian do rat kho dé hinh thanh nhiéu loai thoi
quen. Viéc m6i ngay udng 1 ly nwée cé thé tao
thanh thoi quen sau 21 ngay, nhung nhirng viéc
khé hon nhw gap bung 100 1dan mdi ngay co thé
mat vai trdm ngay hodc tham chi ldu hon dé hinh
thanh thoi quen.

D¢ latin xau. Con tin tot la cac thoi quen khong
dot nhién xuat hién hay bién mat - néu ban tdp 100
lan gdp bung trong 60 ngay, ngay thi 61 sé dé dang
hon rdt nhiéu so v&i ngay dau tién, tham chi néu né
con dién ra hoan toan chwa tw dong. Viéc xay dung
mot thoi quen gidong nhw dap xe 1én mot con déc,
tir viéc leo déc, dén dinh va tut doc. D€ bat dau, ban
phai don hét strc vao hai chan m&i ¢o thé dap dworc.
Sau d6 moi lic mot dé hon, nhwng ban phai dap lién
tuc cho dén khi 1én dén dinh déc hodc ban sé bi tut
lai va bé phi ca hanh trinh.

Kinh nghiém ctia téi cho thay dau hiéu dau tién
cta viéc hinh thanh théi quen la suy gidm sw khang
cw, diéu nay tao cho ta cdm gidc hoan hao. Tri 0c
bén trong chung ta giao tiép v&ri nhau bdang viéc giri
cac xung dong dién qua cac lién két than kinh; va
nhw ching ta da biét, dong dién luén di qua nhirng
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con dudrng it tror ngai. Giong nhuw khai niém nay, bd
ndo chung ta thich thwce hién nhtrng thoi quen badi
vi chiing dwoc vach ra san va két qua da duoc biét
triedrc. Nhirng cac hanh vi méi thi chwa dwoe ki€m
nghiém, mang tinh rai ro va chwa co bat ky lién két

than kinh nao. Vi thé, moét khi chwa ¢6 con dwdng

chac an cho thoi quen méi, ban phdi tyr minh ghi
de thoi quen méi lén thoi quen cid. Khi ban lam
viéc nay nhiéu lan, “lién két than kinh mdi tao” sé
bat dau phat trién va dan theo thoi gian, no sé canh
tranh, thay thé hanh vi ct.

Nhu thé véi tién trinh nay, viéc phai mat bao
lau dé mot thoi quen hinh thanh khéng quan trong,
béi vi muc dich bang moi cach gitr no téon tai mai
mai mai la diéu déng quan tam hon ca. Tai sao ban
muon tap thé duc trong 6 thang nhwng khi dat dwere
muc dich réi ban lai tir b67 Cé dang dé tir bd ngay
sau d6 khong? Diéu quan trong hon hét laviéc nhan
biét cac tin hiéu khi mot hanh vi tré thanh mot thoi
quen, sau do ban c6 thé chuyén hwéng sw tap trung
ciia minh vao mot viée khac ma van gitr dwoc thoi
quen kia.

Mot lwu v tha vi niva tir bai nghién cru ndm
2009 la: cac nha nghién clru két ludn rang thiéu mat

moét ngay khoéng lam sé mat di mot théi quen. Vé
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mat sinh ly, mét ngay khéng lam nén hodc phd bo
tién trinh. Nhwng vé mat tam ly, néu ban bo 1& dau
chi mot ngay thoi, dé c6 théla mot van dé rac roi. Tot
hon ca la ban dirng bé phi mot ngay nao, nhwng hay
nhé that ky lwu y d6, néu ban co bd 1& mbt ngay - thi
dé khong la van dé gi cd, dirng tir bod va cling ding

that vong.
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30 NAO CUA BAN HOAT DONG
NHU THE NAO?

"Bo ndo chinh |a con nquoi t6i, Watson a
Phan con lai cla con ngudi t6i chi 13
phan phu ma théi.”

— Sir Arthur Conan Doyle
{Nhing cuéc phiéu luu cua Sherlock Holmes,

Vién da cda Mazarin)

Tmng chirong nay, toi sé chia ndo bd thanh
hai phan riéng hiét - tiém thikc va y thirc. Nao b
goém nhiéu thanh phdn rat phic tap, nhung dé tap
trung vao nhirng muc tiéu cta chiing ta, chi can xét

hai phan la du.
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Hay ghi nhé diéu nay vinh vién vao tam tri:

Sw lap lai la ngén ngtv ctia (phan tiém thivrc)
nao bd.

(Goty: néu ban lap di ldp lai, ban sé khong bao
gid quén cau nay. Va day la tro dua dau tién cing
nhuw cudi cung véi ndo bd cua ban).

Muc tiéu cua viéc tao nén cac thoi quen la thay
déi ndo bd ctia ban bdng viéc lap di lap lai. Nhwng
ndo bd sé chong lai nhivng thay doi, trir khi ching
duoc twong thwrdng mot cach rong rai. N6 sé cang
san long dé lap lai viéc gi d6 khi nhan dwoc phan
thwdng. Rat hién nhién, hai chia khoa dé thay doi
thoi quen cdn cho ndo b 1a sy 1ap lai va phan thwéng,

Ban c6 bao gi¢r lai mot chiéc xe ho1 ma khong
co tay lai tror lwe chwa? Ban gang sirc xoay vé lang chi
dé nhan dwgc moét phan tng nho tir xe. BO nédo ca
ching ta phan &rng véi viéc thay d6i ciing giéng nhw
xe hoi khong cé tay lai tre e vay. Méi lan lap lai sé
tao ra mot sy khac biét khong dang ké, nhung khi
lap lai mot cach thwdng xuyén, nhivrng thay d6i nho
co thé tao ra moét sy thay déi 1ém trong nao b cua
ban (va ca cudc dori ban nira).

Phadn ndo tiém thirc ctia ban thich cach lam viéc
hiéu qua, do 1a nguyén nhdn chung ta hinh thanh céc
théi quen. Khi ban lap lai mét hanh vi nhiéu lan, ndo
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cua ban hoc cach dé tw dong hda qua trinh do. Tw
dong lam mot viéc gi do sé tiét kiém nang lwong hon
la phai tw danh gia cac lwa chon va quyét dinh cach
hanh déng giong nhau cho moi lan nhw vay. Khi ban
quyét dinh rat nhanh, ban nghi rang do la nhe tw duy
tich cwee nhwng né lai xuat phat tir thoéi quen. Noéicach
khac, ban da quyét dinh tir trw¢re d6. Don gian nhw

viéc chon hwong vi kem ma ban thich chang han.

NHONG BO NAO ON DINH, CHAM THAY D0

B6 ndo con nguwdi va 6n dinh cham thay dai,
no co cac thot quen va mot khudn khod cho phép né
phan &rng lién tuc véi thé gidi xung quanh. Viéc cé
mot bd ndo cham thay doi dung la bwc minh that,
nhwng thdt ra né van rat ¢é loi. Hay thi hinh dung
néu tinh cach va cudc song ctia ban cé thé thay doi

chi sau mot dém - chac han ban sé dién [én mat!

Khi ban phat trién thanh céng nhitrng thét
quen lanh manh mé&i, moi thir sé tré nén dé dang
hon. Ban ¢ thé thire ddy, an sdng mot cach lanh
manh, di tap thé hinh moi buéi sang mot cach tuw
dong thay vi ti€én hanh mot cudc chién trwong ki
vl ndao bd cua chinh minh. Ban c6 thé lam nhing
viéc dung dan véi it nod lwe hon. Nhiéu ngwoi xem

diéu nay nhw nam mo gitra ban ngay. Ho chi biét
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dén mat toi cua sw 6n dinh, khi ma nao bo budc ho
an nhirng thirc an cé hai cho sirc khoe, xem ti vi, hut
thudc 1d va can mong tay... Nhwng nhirng théi quen
tot cling ghé g&'m mot cach dang kinh ngac khong
kém gi nhitng thoi quen xau.

Toi biét tap thé duc la moét thoéi quen tot bodi
tinh tinh ctia t6i da thay doi cung véi né. To1 sé cam
thay bwc doc va kho chiu nhw thé do khong phai
Ia chinh t6i néu toi khong di tap vai lan mot tuan.
Tuy nhién vao nam ngoadi, tinh tinh cta téi nhw mot
ngwdri da lam vira da dé gitr voc ddng minh & mirc
trung binh. Ca hai tinh hu6ng trén déu ttr thoi quen
ma ra. Tt khi 45% hanh vi cua chung ta la tw déng,
cho du la viéc gi di niva, ching ta c6 thé lam cho né
c6 loi cho doi séng va nhivrng muc tiéu ctia chung
ta. D€ thanh thao viéc nay, ching ta can ndm ro hai

nhan to chinh trong ndo bd.

MOT BO PHAN LAP LAI NGU NGOC
VA MOT BO PHAN QUAN LY KHON NGOAN

Hau hét ndo bd con ngudi la ngu ngdce. Phai
néi ring mdt phin chic chin trong mo6i b6 ndo
ctia nhén loai la ngu ngdc. Ngu ngbce theo nghia no
khong xem xét dén bénh ung thw phoi trong khi ban

hut thudc 1a hode nhitng loi ich cia mét vong eo
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tuyét vori triedre khi ban tap thé duc. Té hon nira, day
lai la phan kién c¢6 trong ndo boé ma ban thwong tw
van hanh theo cach cta né suét mot khoang thon
gian dai. N6 nhan ra va lap lai cac khudn mau cho
dén khi dwoec ra 1énh cho lam cai khac. No dwoc goi

la hach nén nao.

Con mot phdn khdc cia ndo bd lai rat khon
ngoan, dwec goi la viing vé ndo trwoc trdn va nam
ngay sau tran ctia ban. No la “ngudi quan ly” hiéu
dworc cac loi ich lau dai va cac hé qud. Va may man
thay, no c6 quyén cao hon hach nén ndo. N6 quéan ly
nhirng tw duy ngan han va ciing c¢ kha ndang dwa ra
quyét dinh.

Trén ddy, ching ta da dé cap dén hai cong cu
quan trong lién quan dén viéc thay doi thoi quen -
hach nén ndo va vung vé ndo trwdéec tran. Téi thich
cach ma nha tam ly hoc, bac si David Nowell phan
biét viing vo ndo trwée tran vé phan con lai ctia bd
ndo. Ong dy néi nhirng phan con lai cha ndo thi xac
dinh “nhirng gi 13" nhung phan vé nao trwéec tran lai
tap trung vao “nhirng gi c6 thé 13"

Cach duy nhat dé tao nén cac thoi quen la rén

luyén cho phdn céon lai caa nao bd thich nhing

gi ma vung vé nao trwdece tran mudn. Vung vé nao

truwdre tran khwéce tir banh sé-cé-la (néu céd thé
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dwoc), muon hoc tiéng Phap, mudn tap thé hinh va
muon viét mot cudn sach vao mot ngay nao dé. Day
la phan y thirc cia ndo bé ma ban xem nhw “chinh
ban”. Nhwng no rat nhanh mét moi, do hoat dong
ctia n6 qua manh mé, ngdn nhiéu niang lwong va
khién ban mét mdi. Va khi ban mét méi (hodc cang
thang, nhiw ching ta da thao ludn treére day), hay dé
cho phan ldp lai hoat dong.

Hach nén ndo khong céy thirc hay khong c6 kha
ndng nhan thirc nhitng muc tiéu cao ca ma chi tirong
thich vé&i con ngwdi. N6 chi la mét bo phan lip lai
cac khudn mau hiéu qua dé tiét kiém nang lwong cho
chung ta. Vi thé n6 c6 thé khong dwoc “khén ngoan”
nhu viing vé ndo trwdc trdn, nhung né van la mot
phdn rat quan trong cua nao bd. Mot khi ching ta
huan luyén hach nén ndo thwce hién cdc hanh vi tich
cwre mot cach ty ddng, chung ta sé lai yéu quy no.

Cau tric ndo bo cé vé kém, khi ma viing vé nao
truore tran tuy khon ngoan nhwng lai c6 sire chiu
dung kém hon, hach nén ndo thi lam viéc trong
vO thirc va ldp lai. Nhung né thwe swr tuyét voi khi
ban biét cach khién chung lam viéc v&i nhau. Lam
thé nao dé phan théng minh nhung yéu thé lai ¢o
thé thang dworc sy ngu ngéc nhung cé sirc can tror
manh mé? Chac han ban dang nhé lai nhirng né luc
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bat thanh tlr y thwce cla ban dé kiém soat phan vé

thire bang vii lwc hodc y chi. Di nhién phueong phap
khong phai bang vi lwc dau nhé. Cau tra lod la ap
dung nhirng chién lwoc khén ngoan dé khac phuc

nhitrng diém yéu cuia viing vo ndo trwoc tran.

VUNG VO NAO TRUGC TRAN
~ SU PHONG VE CHONG LAI HANH VI TU BONG

D& hiéu ro nhat ving vo ndo trwdc tran, hay
thir tirdng tirong diéu gi sé xay ra néu né bién mat.
B ndo sé hoat dong thé nao néu thiéu n6d? Khong
6n chut nao. Nghién ctru sap toi sé chi ra nhivrng gi
viing v6 ndo trwoce trdn, cing nhw phan con lai cta
ndo bd lam dwoc.

Francois Lhermitte la mot nha thdn kinh hoc
ngwdi Phap da kham cho nhivng bénh nhdn bi tén
thwong thuy tran. Nhitng kham pha cta 6ng da
chirng minh cho sw thay d61 manh mé trong hoat
dong cGia ndo bd khi khéng co “ngwdi quan ly” - viing
v6 ndo trwde trdn (1a phan nam trong thuy tran).

Cé hai nhém tham gia vao nghién ciru cta
F. Lhermitte - nhom nhitng ngwdi bi ton thwrong
thuy tran va nhém nhirng nguror co thuy tran khoe
manh. Trong thi nghiém, cac d6i twong tham gia

nghién ctru rigoi déi dién véoi mot gidm dinh vién
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va hdéi ngudi nay nhirng cau hoi thro dang phéng
van. Nhiém vu cta gidm dinh vién L lam lo nguoi
phong van, tir choi tra &1 cac cay héi va thinh
thodng thwc hién nhitng hanh ddwg ngau nhién
va khé hiéu kiéu nhw: ngody miii, chao kiéu nha
binh, gap gidy va cho vao phong bi, nhai giay, hat,
nhip chdn, rén ri va nhiéu hanh dérg khac nira. Va
day la nhirng gl ma ho thu dwoe. Nalkng ngwoi co
thuy tran khée manh, dung nhw moig de¢i, nhdn ra
nhirng hanh ddng quai gé&. Trong thudt ngi khoa
hoc thudn khiét, phdn &rng ctta ho l& “Nguwdi nay bi
cdl quai gi vay?” Nhiéu ban tré thamgia nghién ctru
da cuwdi. Va khi duoc hoi ho cd ngai dén viéc bat
chwée nguoi d6 khong, ho tra 1oi: ‘Khéng. Khong
phai tat ca.”

Nhwng sw viéc cang thi vi hon. Hau hét nhi¥ng
nguwdri ¢6 thuy tran bi tén thwwong thit sw bat chwérc
nhi*rng hanh ddng vé nghia ctia giam dinh vién v&i
do chinh xdc cao, tham chi khéng sai tf nao. Vi du,
ho san sang tiéu tién vao mot birc tuwdng trirdrc mat
nhirng ngwdi khdc ma khéng ngai ngdn hay so sét.
Khi ho khong ¢6 kha ndng bat chwée giam dinh vién
mot cadch chinh xdc (vi du nhw khéng c6 gidy dé gap
hay nhai), hg bén tim cach dé bu dap thiéu sét ay
“mot cdch hoan hdo”.
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Cudc phong van sau nghién cru, nhirng bénh
nhan c6 thuy tran bi ton thwong déu c6 thé nhé

dwoc cac hanh déng cua gidam dinh vién. Khi dwoc

hoi tai sao ho bat chwéc hanh dong cta nguoi
giam dinh vién, ho trd lod béi vi ngwoi giam dinh
vién thwc hién hanh d6ng, ho cam thay ho phdi bat
chuéc ngwdi do. Ho ké lai rang, ho khong dwoc

bdo la hdy bat chwéc cac hanh dong, nhwng ho van

thady rdng ho phdi bat chwéce. Sau khi dwoce bao la
khéng cdn bat chwdc, hdu hét cac bénh nhan van
lam cung mo6t hanh dong bat chwée (IB - Imitation

behavior).

V&1 nhivrng ngwoi bi ton thwong thuy tran, ho

khong thé khéng bat chwéc giam dinh vién (ngay ca
khi dwoc yéu cau dirng bat chwée); ¢6 vé nhw ho da
danh mat kha nang “kiém soat” phan nao tiém thirc
caa minh. Phan tiém thirc ton tai nhw mét thwe thé
khédc, nhir mét cdi mdy vay. Nhung diéu thu vi la
nhirng ngwroi binh thwdng thwdrng quén di mét vai
hanh déng cua giam dinh vién, con nhirng ngwoi bi
ton thwrong thuy tran thi nhé dén tirng hanh déng.
Diéu nay goi nhac dén sir tén tai ctta mot thuy trdn
lanh manh (cling chinh la noi chwa dwng vung vé
ndo trwdece trdn quan trong) danh cap mot vai lan tap
trung cva chung ta khéi moé hinh nhan dang tiém
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thirc va cé thé ngan chidn hodc bat dau cdc hanh vi.
Dady chinh la nguyén nhdn ma chung ta goi no la
“ngwrei quan ly”. N6 quan ly cac tién trinh hoat dong
tww dong va cac bwdre trong khi xac dinh dwoc viéc
c6 thé lam t6t hon. Bay gidr chung ta cung tim hiéu
xem chuyén gi sé xdy ra khi hach nén ndo hoat déng

bat thwong?

~ HACH NEN NAO
—~ PHAN DO TIM MO THUC CUA BAN

Hach nén ndo 1a moét nhom cac té bao than
kinh c6 chirc nang nhw moét bd phan riéng biét, gity
vai tro trong viéc hinh thanh théi quen va qua trinh
hoc hdi.

Nhiéunghién ctruchirarang, caichéthéongtrong
nao twong tdc véi nhau theo nhitng cach phire tap va
hach nén ndo khong nhat thiét phai dwec phan lap
nhw “phan thoi quen cta ndo bd”. Nganh khoa hoc
vé than kinh khong thé gidi thich mét cdch chinh xdc
cach thirc hoat dong ctia ndo bd. Khong phai vi thé
ma néi rang nganh khoa hgc nay gia déi hay khong
chinh xac, n6 chi nhuw mét cai nhin thoang qua trwoc
maot phép mdu nhiém to lén. Hoat ddng ctia ndo rat
phirc tap va khé hiéu, vi thé khoa hoc hién dai van
con phai nghién ciru rat nhiéu.
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Nhuw da noi, viéc hiéu ré hach nén ndo trong vai

L

tro hinh thanh thoi quen rat hiru ich. Khi két hop

vl kinh nghiém, thi nghiém va mot tinh than phan
chan, sw hiéu biét han ché cia ching ta vé hoat dong
cua ndo bd sé la mot dong minh dac lwe cho sw phat
trién ban than.

Nghién ctru cta F. Lhermitte trén nhirng nguoi
bi roi loan chirc ndng thuy tran cho chung ta thay tam
quan trong cua chirc nang diéu hanh trong ndo. Chirc
ndng nay ngan can chung ta thuc hién mét cach may
moc nhirng diéu khong mong muédn. Nhung diéu gi
xay ra khi hach nén ndo bi tén thwong hay réi loan
chirc nang? Da cé thi nghiém vé van dé nay chirarang
hach nén nao bi ton thwwrong hay bi hong héc sé lam
cho ban mat kha nang ¢6 dwgc bat ky théi quen nao.

Cdc nha nghién ctru da tap hop va chia nhirng
ngwdi tham gia thanh ba nhom déi twong khac

nhau - nhém nhirng ngwoi khoe manh, nhém

nhirng ngwoi bt bénh Parkinson va nhom nhirng
ngwdri ¢d van dé vé tri nhé. Bénh nhan Parkinson la
nhirng ngwdi ma ndo bd dang dau tranh dé cung cap
cac chat dan truyén than kinh c6 tén la dopamine’

1. Chdt dopamine la métchat dan truyén than kinh ¢é chirec nang tao
cam gidc hwng phan trong nao. N6 cung cdp thong tin lién lac gitra

cacté bio thdn kinh cling nhwr giiraté baothdn kinh vaté baoco bap.
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téi hach nén ndo, nhung do té bao bi chét da dan
dén viéc lam roi loan chirc nang cta hach nén ndo.

Cac tham du vién dworc phat cho bon 14 bai véi
nhitrng hinh dnh ngau nhién va dwoc yéu cau doan
xem y nghia ciia moi la bai Ia mwa hay ning, Viéc
lién hé tir nhirng hinh anh trén cac 13 bai té1 két qua
that khéng dé dang nhung ¢6 mot moé hinh tinh té
c6 thé chon ra trong tiém thirc. Co tat ca 50 vong
va sau khodng 10 vong, tat ca nhi¥rng tham dw vién
khoe manh hay bi mat tri nhé dan dan cai thién ty
lé doan chinh xac tir 50% lén 65 - 70% do tiém thirc
ctia ho da lwa chon dweoe nhirng mo hinh cé goiy la
muwa hay nang. Tuy nhién, nhi*rng ngwdi mac bénh
Parkinson khéng thé virot qua ngwdng 50%. Khong
c6 hach nén nao khdée manh, nao cia ho khoéng thé
phat hién dwoc y nghia cia cac moé hinh (va di nhién,
diéu do sé gdy kho khan cho he trong viéc phat trién
cac théi quen maéi).

Tir nghién ctru nay, chung ta cé thé nhan dién
ré hon vé hoat déng cta ndo bd (v&i nhivng thuat
nglr da dworc don gidn hoarat nhiéu). Do la hé thong
goém hai phan: mot phan ctia hé théng diéu hanh dé
ra quyét dinh va mét phan khac nhan dang cac méo
thirc cho cac hanh vi ty nhién. Cac chirc nang quan
ly caa viing v6 nao trwdrc tran co thé nang dong va
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thudn l¢i, nhwng ching lai ngdn qua nhiéu nang
lvong (va cdy chi ntra). Cac chire nang tw dong cua
hach nén nao thi hiéu qud va bén bi. Chung tiét kiém
nang lwong va quan ly cac chirc nang ma khéng can
phai gidm sat lién tuc.

Chinh diéu nay dan dén mdt van dé quan trong
tiép theo - lam thé nao dé chung ta co thé hoat dong
mot cach déng nhat véi hai phdn nay ctia nao bo?

Trwée khi moét hanh vi tré thanh thoi quen,
co hai cach dé ban chon lwa, mét la déng lwe, hai
la y chi. Trwée khi doc chwong tiép theo, ban hay
vinh biét déng lwc di, vi ching ta sé khong can dén

no nira.
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DONG LUCVAY CHI

"Cac cdm xuc sé |a day 16 hay la ong chi,
con tuy vao viéc ai chon lam chu
ma thoi."”

— Jim Ronn

Bcfing [we va y chi ¢d moi quan hé quan trong
va twong quan mat thiét véi nhau nhw biéu do
dudi day sé chi ra. Noi dung Chwong ndi dung nay
KHONG hwéng dén déng lwe nhw 1a mot diéu gi do
xau xa, nhuwng no la mét déi tac khéng thé tin cdy
dé thay doi dai 1au,
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Tri gia y chi

25 N

Murc do dong lwe

Gidi thich biéu d6: Déng lwce la truc hoanh va
tri gia y chi 1a truc tung. Khi déng lwc & dinh cao
cta né (goc phai biéu dd), tri gid ctia y chi sé bang o
hodc khong dang ké. Dé la lac ban khéng can phai
ép budc ban than minh lam diéu ma minh dang san
sang muon lam. Nhwng khi dong lwc trivot vé mire
0, tré ngai sé cao, déng nghia voi tri gid y chi sé cao
(phia trén goc trai, tai do y chi ¢6 tri gia la 100 va
déng lwc 1a o).

Ching ta sé ban thém moi quan hé nay & phan
y chi, nhwng tat ca nhirng gi ban can biét lic nay la,
khi ban khong cé dong lwe dé lam bat el diéu gi, tri
gid y chi sé phong lén tan trod cao. Khi tri gid y chi
cao qud, nd khién ban khé khan khi duy tri mot thoi

quen lau dai (hay hinh thanh mét théi quen mon).
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Gi¢r day, ban cdn c6 cdi nhin nghiém khac vé
viéc “lay déng lwc”. No thong tri ban tinh tw luc

nhwng lai khéng c6 gia tri lau dai.

NHONG RAC ROI VOI VIEC “LAY BONG LUC”

Viéc lay déng lwe c6 hiéu qua khong? Cau tra
lo1 1a “lace ¢6 lac khong”. Doi khi, ban ¢6 thé tim ra
déng lwc d@é tap thé duc hay viét 2.000 tir moi ngay;
nhwng lic khac ban sé thay viéc do bang viéc ngu
trwa, xem ti vi, hodc ubng bia. Day la moét rac roi
khong 16, badi vi...

Néu lay dong lwc la chién lwoc caa ban,
ban khong thé nao tao nén dworc cac thoi quen.

Chung ta biét rang cac thoéi quen can sy ldp
lai lién tuc. Néu nhuw trong cdc nghién ciru trwéece
day, dén lan thr nghiém thit 10, ndo bd cua con
ngwdi méi dwa ra dwgre mo hinh, thi cac hanh vi
con lai mat nhiéu thoi gian hon niva méi c6 thé
nhéan ra dworc.

Chung ta can phai tranh sy nham lan. Pdng
lire 14 mot cdm gidc quan trong véi nhiéu lot ich,
nhwng hiy nghi vé né nhw mét diém thwdng hay la
mot cai gi khac khi né xuat hién. Téi biét hién nay
ban c6 thé dang 1é thudc vao viéc lay déng lwc, vi
thé phan ti€p theo hwéng téi viéc thuyét phuc ban
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tir bo nd. 161 that st mudn ban tir bo khai niem

nay vi no Lot cho ban, va dwot day la cac ly do.

Dong Iwc khong thé tin cdy duoc

Péng lwe khong thé tin cdy dwoce bédi vi né dua
trén viéc ban cam thay thé nao. Chung ta biét rang
hang thé ky nay nhi¥rng cam xuc cua con nguoi lién
tuc thay doi va kho dw doan. Nhiéu viéc cé thé thay
doi nhirng cdm xuc ctia ban nhw: mét sy kién gi dé,
murce dwéorng huyét, trdm cam, sw bién doi cla céac
chat hoéa hoc, cac hormon, sirc khoe, cac kich thich
tir bén ngoai, mirc nang lwrong, niém tin va ca... bai
o1 cia con meo nha ban. Noi cach khac, moi thir déu
co6 thé lam thay d6éi nhirng cam gidc cua ban. Ban ¢
thwe sww muon dat hy vong vao mot thr qua bat 6n
nhw vay khong? Quy tdac hang ddu cta bat ky nén
tadng nao la cai nén tang do6 phat thue sy virng chai.
Bong lwe gidng nhw mdt ngdi nha trén chat long
(lam on dirng dé cap dén nhirng ngbi nha néi - nd
sé pha hong phép so sanh nay mat).

Cé nhirng ngay ching ta “lam biéng” vi lac
do nang lwong bi tut xudng thap. Diéu do cling ¢6
nghia la nang suat lam viéc, dong lwc clia ban cung
sé thap le tée theo. Chién lwoc nay khién ching ta
thiwdrng xuyén lao vao nhirng thir tao ra dong lwc
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nhw: phim anh, cac bai bao, ti minh no1 chuyén voi
chinh minh va nhirng lan ty lam gia ban than.

Hay can nhac diéu nay: véi mdt chién hroc
“lay déng lwc”, ban khéng chi phai ¢6 déng luc ma
thoi, ma phai cé déng lwc cao nhat dé lam viéc gi do.
Vi thé, muén cé dong lwc dé tap thé duc, ban phai
muodn tap thé duc hon la muén dn bim bim va xem ti
vi. Ban sé chi thanh cong mét vai lan ma théi.

Nhirng hoat dong cod ich cho chung ta (an
bdng cai twoil, chay bd tdm dam va sau d6 dn nhiéu
bong cai tuwoi hon) la nhirng thir khong dé d€ co
dong lwe thwce hién. Nhirng loi ich ngdan han cua
bong cai twoi va tdp thé duc that sw khé ma canh
tranh v&i viéc dn kem va nam dai trén sofa dé xem
mot bé phim. Vi ddng lwe dé chon l[am nhirng viéc

sau cao hon.

Ban khdng bao git can phai lay dong luc

Ly thuyét cia déng lwc phat trién nhw thé nay:
néu ban muodn lam viéc gi d6, ban khéng can budc
ban thdn lam viéc d6 (bang cach str dung y chi)’
Pung vay. Khi ban cé dong lwc, sé rat dé dé lam moi
viéc va khong can nhiéu dény chi. Ban con nhé biéu
d6 & dau chirong ch¥? Khi ban c¢é day du déng luec,
gid tri cha y chi sé la o. Ban dau diéu nay co vé la
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cach tét nhat va tham chi ban con xem y chi nhw
mot nguon e bt gidri han (dé danh vao phut cudt).
Chinh diéu nay khién déng lwc dwoc danh gia cao

trong ly thuyét nhwng nhw ngwoi ta hay noi: “Hong

nao ma chang c¢o gai, chinh chiéc gai do sé dam vao
ngon tay cua ban va lam ban chti thé trivére mat
chau trai ciia minh.”

Van dé & day la, dong lwc thi khong dé dang
(va doi khi gdn nhw bat kha) d€ théa man nhu ciu
cua ban. Hay nhin vwot xa ngoai kinh nghiém hién
tai cua ban dé danh gia diéu nay. Lam sao dé ban tao
dwoc déng lwe cho minh mot cach dé dang khi ban
dang mét moi, bénh tat, nhirc ddu, chan nan hodc
muon lam maot viéc gi do khac 16i cuén hon? Chinhy
twdng lam thay d6i nhirng gi ban mong muén bang
cach tap trung vao nhirng loi ich da khién ban mat
di strc manh va anh hwéng téi cach ban cam nhan.
That kho dé thay d6i nhirng cam gidc bang tw twdng.

¢hi chung ta ¢6 ndang lwong tran ddy, mot tam tri

lanh manh va khéng ¢6 nhirng cam dé, lic d6 chiang

ta thanh céng vé&i dong lwe. Nhung xem ra hanh
dong va ngoai canh it thuan loi, chung ta dé di dén
quyét dinh “dé ngay mai vy’

Gan day, khi tdéi bi mét moi va nhire dau, khong

c6 mot chit déng lwe nao ¢o thé khién téi lam viéce
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v cudn sach nay. Téi khéng mudn ldy déng lwc. 161
chi mudn di ngi! May man lam sao, toi da khong
dwa dam, trong doi vao déng lwc.

Sé ¢o nhirng lic trong doi, ban khéng co ca
dong lwc dé... lay dong lirc. Diéunay c6 nghia la ban...
Hay dong cam véi toi tai diém nay... Khong mudn co
y muon dé muon tap thé duc. (Dung d6, mot loat ba
chir “mu6n” cing mét hang!) Diéu do6 khién ban co
cam giac xa vori tir viéc hanh dong dwa vao dong luc.
Thay vi chi hanh ddng, ban phadi muén lam diéu do,
nhung d6i khi ban tao ra déng [wc chi dé cé dong
[wc ma théi. Diéu dé nghe c6 vé hoi ngu ngdc. Néu
ban khéng mudn lay déng lwc va viéc lay dong luc
da tirng ndm trong chién lwere lam viée ctia ban, ban
da thua trwére khi tran dau bat dau. Va nhirng thoi
quen cua ban sé chét yéu cho ma xem.

Nhiéu nguoi van cho rang dong luc la nén tang duy
nhat dé hanh dong

Coi viéc lay déng lwc (theo sy hwéng dan
cua nhirng cubn sach phat trién ban than bang
cach bdt chwéc nguwei khac ma khong.chiu suy
xét) nhw la cdch duy nhdt dé€ giup ban than hanh
dong va cai thién doi song la diéu ma rat it nguwoi

dat nghi van. Cac trang web vé dong (wc xuat hién
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rat nhiéu va phat trién nhanh la do ¢é qua nhiéu
ngwoi hdo hirce truy cap cac trang web nay voéi
mong muon “swra chira ban than ho bdng dong
lwe”. Phai ¢cong nhan rang, viéc lay déng lwc tot

hon la khéng lam gt ca; nhwng “khéng lam gi ca
rat khé bi danh bai.

Hay lay vi du vé viéc tap thé duc, sé cé ba kha
nang thoi thac ban lam viéc do: déng lwec, y chi hoac
thoi quen. Mac du moi hanh dong la sw phoi hop
gitra dong lwc va y chi, nhwng trén thuwce té chung
ta luén co khuynh hwéng 1é thudc nhiéu vao riéng
déng lwe hodc y chi. Va viéc cd gang lay déng [wc sé
chi ra rang ban phai lam viéc d6 bang bat ctr gid nao
(diéu nay thuorng dé dan dén that bai).

Mot thoi quen sai lam da va dang khién ban
tin rdng ban phai cé déng lwc @€ hanh déng. Van
dé khong phai & viéc ban mudn cé déng lwe, ma &
viéc ban khéng thé lam bat cir diéu gi néu khéng cé
déng lwe. Day 1a con dworng tat yéu dan dén sw lam
biéng, lwdi nhac. Ban chat lam biéng sé khién ban
ngay cang lun sau va y lai vao cai quy tac dong luc
va ban sé mai mai lwdi nhde ma thdi. Khong cé 16i
thoat dau!

Mac du quan niém doéng [wce ludn di truwéc

hanh déng dd dn sdu vao tinh than con nguwoi nhung
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khéng ¢6 quy luat nao ndéi rang nhirng cam xu: va
hanh dong phai ludn luén dn khép véi nhau. Chinh
diéu d6 da tao nén mot 161 sOng tu ting va tam tring

chan chuéng.

Dong luc sé khien ching ta that bai, suy gidm long
nhiét huyét

Nao, hdy nghi rang ban c6 thé c6 dong lwc dé
doc sach hai tiéng moi ngay va duy tri lam viéc jay
subt ba tudn lién. Luc nay, duwérng nhw théi quen tia
ban vé hanh vi nay da dwoc hinh thanh. Nhuwng tir
khi ban 1é thudc vao dong [wc thi giai doan chu/én
tiép co6 thé sé la luc két thiic sw tién bd cta ban.

“Quy ludt cha viée lam giam nhiét huyét” tuy
khéng co6 that, nhwng toi tao ra thuat ngtr nay o1
n6é mang tinh miéu ta ré hon so véi quy luat knh
té c6 tén ia The law of diminishing marginal utiity
(Quy luat hitu dung bién gidm dan). Quy luat knh
té nay ndi rdng, khi ban an pizza miéng thir 4 lac
nao cing ngon hon miéng thi 5 va miéng th( - sé&
ngon hon han miéng thir 4. Piéu twong tiw clng sé
xdy ra véri viée 1ap lai cac hanh vi.

Khi cdc hanh vi bat ddu qua trinh chuyén 16i
thanh théi quen, bansécé it dan camxucvé né, thim

chi, n6 con tré nén nham chan va tam thuédng nta.
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Jeremy Dean trong cuon Making Habits, Breaking
Habits (tam dich: Hinh thanh thoi quen, pha vo
thot guen) noi rang: “Maét thor quen khong chi an
minh duéi ra-da nhan thiv¢ ma né cling an minh
nhw thé vé&i cdm xtic nira |...| Hanh dong theo thoi
quen thi dirng dung dén la lung.” Bac s Wood cluing
cac dong nghiép da lwu y diéu nay khi ho tién hanh
maot thi nghiém tai tredng Dal hoc Texas A&M. Khi
cac tham dw vién thire hién mét hanh vi mang tinh
thoi quen, ho da thé hién rat it cdm xuic vé viéc do
mot cach ro rang. Day la ly do giai thich tai sao quan
niém can dong lwc dé hanh dong sé chong lai ban
trong viéc hinh thanh thoi quen. Viéc lap lai khéng
khién chuing ta hao hirng hon dé thwe hién viéc gi
do, ma trai lai, no lam chung ta it hao hirng di. Dinh
diém cua thoi quen dan dén viéc it trér ngai hon va
tinh tw ddng cao hon. Dean ndi rang: “Cac hanh vi
thoi quen khoéng khuay dong nhirng cam xic manh
mé la mét trong nhirng thudn loi cia nd.” Bédi bat cir
diéu gi 1é thudc vao cadm xtc ctia con nguwdi thi khé
c6 thé tin cdy hoan toan dwoc. S hung phan khi
khét sw lam moét viéc gi do la déng minh véi ban,
nhiwng sé nhanh chéng bién thanh ké thu ghé gom

khi no tan dan va ban sé phai tw hoi “minh sai ¢ chd

nao?” Tuy nhién, ban cé thé giam thiéu toi da nguy
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cor nay, bang viéc tranh 1é thudc vao déng lwe va cam
gidc ngay tir lan dau tién.

Cé nhiét huyét la diéu that tuyét voi, nhung
ban nén coi do la mét phan thwdng hon la tam
trang dé hanh déng. Tot hon hét, khi lam viéc gi
do, ban hdy nghi rang minh chon dé lam né, do sé
la nén tang virng chac, khong bao gio bi dao dong.
Viéc thiéu nhiét huyét sau moét khoang théi gian
la diéu khong dwoc hoan nghénh nhwng lai la tin
hiéu tich cwe, khi ma sy kiém soat dang di chuyén
dén hach nén ndo va dan tré nén 6n dinh hon, tw
dong hon.

Suy gidm nhiét huyét la nguyén nhan thwdng
duwoc dwa ra dé ly giai tai sao nhiéu ngwori tir bd ké
hoach tap thé duc ctia ho ngay sau thang Giéng. Va
du da tirng thanh céng trong ké hoach tap thé duc,
nhuwng ho sé thay rang: “Téi khéng cém thdy cé ddng
e nira” va ho tir bd viée tiép tuc. Co 1é néu hiéu
dworc Iy do tai sao ho cam thay khong con ddng luc
nita thi ho c6 thé dwoc khuyén khich va tiép tuc
cong viéc cia minh,

Doéng Iwe c6 1€ da tot dé gitp ban trong cudc
song, nhwng la mdt lwa chon yéu kém khi so sanh
v&i y chi. Trong khi y chi la chién lwoc tuyét véri nhat
thi nhiéu ngwoi lai khong biét cach str dung né va
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lam suy yéu nguodn dw triv y chi cia minh mét cach
nhanh chong.

Du sao di nita, ban cting hay dirng lo lang. Co
thé ban van thich cac thoi quen ctia minh rat nhiéu,
ban sé luén ngap tran trong nhirng cam giac va cam
xuic. Téi khdng yéu cdu ban dirvng cam gidc, nhung

dirng bao gi¢r dé cam gidc cdn bwérc tién ctia minh.

TAI SAO ¥ CHJ LA DANH BAI DONG LUC

Gidr day téi da ha dovan déng lwc, toi sé noi chi
tiét hon vé nd nhé. T6i khong thich déng lwe, khong
phdi vi n6é xau nhwng déng lwe da virot qua gid han
dé tré thanh giai phap cho sw phat trién ca nhan (du
dé khong phadi do 161 ctia nd). Giéng nhw téi bao
ban rang cu ca rot tri dwoc can bénh ung thw. Ban
than ca ca rot la toét cho ban, nhwng ching khéng
thé chira dwore bat ky can bénh ung thw nao. Gidr thi
diéu tot (ct ca rot) da bi bién thanh ké thu cta sw
that va lira d6i moi nguwéi. Theo cach do, dong lwe da
tré thanh méot “ct ca rét xau xa”.

Chién lwoc y chi trong Nhirng théi quen nho
rat ¢6 loi cho dong lwe. Tot da kham phd rarang, viée
dungy chi sé khién cho dong lirc tré nén tich cireva
dang tin hon; déng lwce tré nén bén bi hon khi ban
hanh dong trwéc hét. Cé ba ly do gidi thich tai sao
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budc ban than hanh déng véi y chi thi tot hon rat

nhiéu so v&i viéc ¢ gang ¢6 dbéng luec.

#

Y chi thi dang tin cdy
Khong giong nhw cac k¥ thuat dwa vao déng

lwe, y chi to ra dang tin cady hon nhiéu. Du ban budc
ban than phai lam bat c& viéc gi, thi y chi cling la mot
chién lwore rat hiru hiéu (di nhién, chi khi ban budc
ban than minh lam viéc d6). Con hai lgi thé nira ctia

y chi khién no tré nén dang tin cady hon nira.

Y chi ¢ thé duoc tang aromg

Khong nhw déng lwc, y chi c6 thé dwoc tang
cwworng giong nhw co bap vdy. Nha nghién ciru hang
dau vé sw tw kiém sodt, gido s Roy Baumeister
vao nam 1999 da kham pha ra rang, cic hoc sinh
rén luyén y chi dé cdi thién thai dd trong hai tudn
“da thé hién sw tién bo ré rét cac kha nang tw kiém
sodt’ hon so véi nhirng nguwdi khong rén luyén. Mot
nghién ctru khac lai khang dinh rang mot khoa tap
aerobic hai thang con dan dén sw cai thién cdc hoat
dong tu kiém sodt khong lién quan khac.

Pay ding la sw tw hoan thién quy gid. Cac nghién
ctru déu chi ra rang chung ta c6 thé cwong héa chinh
kha nang ctia ching ta dé€ cai thién ban than!
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Nhwng néu ban khong dat niéu qud ngay tir lan
dau tién hay nhirng lan sau do, nan van can phai ¢
gang dé tién 1én. Doi khi déng lwe van 1am viéc hiéu
qud, vi thé ban kho long loai bé dwgce né. Tuy nhién,
néu nhin vao két qua cua ca qua trinh khi str dung
dong lwce, ban sé thay no khong c6 hiéu qua lién tuc.
Déng lwe khong phai la thir c6 thé dé dang cai thién,
mot khi ban mét moéi hodc dang ¢6 tam trang khong
tot, ban sé thay khong hirng tha véi viée tip thé duc.
Ban van cé thé cai thién kha niang hanh dong cha
minh mdc cho tinh cdm bi t6n thwong, thiéu tw tin,
tdm trang khong tot va nang lwong thap. D6 chinh

la strc manh ctia y chi'

(Ac chién lroc cha y chi ¢o the du tinh duoc

Néu ban dwa vao ddéng lwc, ban sé thay viéc
theo sat thoi khoa biéu rat kho khan. N6 khong

thé dw dodn dworc va khéng “than thién” véi thoi
khoa biéu.

Bang viéc sir dung y chi, du cé déng lwc hay
khong, ban van c¢é thé 1én théi khéa biéu cho mét
hoat dong va thwe hién né. Diéu nay tao nén sw

thong nhat gitra théi quen va thoi khoa biéu. Cac

théi quen nhw viét lach hay tdp thé duc khong dwoc

tao nén tir mot ké hoach nhwng ban van cé thé 1én
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ké hoach cho cdng viéc va thye hién né, diéu nay rat
can dén sw tham gia ctia y chi.

Cau hoéi quan trong - Lam sao chung ta cé thé
duy tri thanh céng trong viéc st dung y chi? D€ trd
& cdu héi nay, hdy tom tat nhi¥rng gi khoa hoc néi

v chung ta vé y chi.

CACH Y CHI HOAT DONG

Nhiéu ngwdi van tin vao ngudn nang long vo
tdn chia y chi: néu ban ¢6 mong mudn dua lén dé lam
mot viéc gi do, ban sé ludn c6 da y chi d€ khién ban
than minh thwc hién né. Y twéng nay da thay déi khi
Beumeister tién hanh mét thi nghiém c6 phan hoi
tan nhan vao ndm 1996. Thi nghiém nay bat dau véi
67 ngudri & trong mdt phong chira ddy mui hip dan
cua banh quy phu s6-c6-la. Sau d6 hgo mang banh quy
va cac loai s6-¢d-la vao phong. Va diém tan nhan cta
thi nghiém nay la - chi mét vai ngwdi trong nhom
tham dw dworc dn s6-cd-1a. S6 con lai (cau Chua gitp
ho) thay vi dwoc cho sé-c6-la thi dirgre cho dn cu cdit
Tham chi 1a mgt ngwdi thich dn ca cai twor, t6i cling
cam thdy nhdoi long,

Tir nghién ciru trén, cic nha khoa hoc con lwu
y mot cach khoi hai rang, mot ngwdi an cu cai “boc

16 s& thich dn s6-c6-la mot cach rd rang bang cich
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nhin dam dubi vao noi trung bay sé-c6-la, tham chi,
c6 ngwdri con cam lay nhirng chiéc banh quy ngui
ldy ngtri d€”. Qua that qua nhan tam!

Sau d6, ca nhirng nguoi dwoc dn s6-cd-la va
nhitng ngwdi dn cu cdi dwoc giao cho mét 6 chi
d€ gidi. Nhirng ai da an ct cai danh gan nhw mét
nira théi gian dé c6 gang gidi 6 chiy, trong khi
d6 nhixrng ngudi duoc an s6-co-la lai tir bo sau
khodng théi gian ngan hon. Cé vé nhirng nguwéri da
an ¢t cai (thay vi banh quy) da dén héty luc ctia ho
dé tiép tuc vat lon véi 6 chir. Baumeister goi hién
twong nay la “Sw suy yéu cdi to6i” (Ego depletion).
Tir d6 dén nay, da cé hang ta nhirng nghién ctru
khac dé xac minh két qua tlr nghién ctru mang tinh
doét pha nay.

Nhimg quyét dinh ciing lam suy yéu y chi!

Pirng chi do6 thira cho ct cai. Mot nghién ctru
vé sir tir kiém soat kham pha ra rang ngwéi nao cé
mot quyét dinh khoé khadn ngay tir sdng sé'm hdau nhw
dé bi cdm db hon va cho thiy swr suy giam kha ning
tw kiém soat. Cé vé 1a nhirng quyét dinh to tat chia
sé cung mot nguén ndng lwong voi y chi. Té6i hinh
dung rdng bat ci thir gi dwore sir dung béi viing

ndo trwdre tran cling c6 cung mot anh hwéng, béi vi
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ving nao trwdre tran quan ly cung luc tri nhé ngan
han va cd qua trinh tw duy. Pirng voi két luan. Quyét
dinh mét viéc khé khan khéng dnh hwdng gi dén
kha ndng khwéc tir an kem hay viéc ép budc ban
thdn ban tdp thé duc ngay hém sau ca!

Diéu nay c¢6 nghia rang chiing ta phai t6i da hoa
nguon dw trir tw kiém soat sao cho c6 hiéu qua trong
viéc thay d6i ban than. Téi néu ra diéu nay nham chi
ra cdch ma nguon y chi ctia ching ta bi tiéu hao va
nhdn manh tdm quan trong ctia nhi¥rng triét ly phia

sau nhirng théi quen nho.

Mot phan tich tong hop quan trong vé y chi

Mot phan tich tong hop la “mét nghién ciru tir
cdc nghién ciru” nhdm c6 gang dwa ra moét két luan
quan trong tir ndi dung chinh yéu cta cac céng trinh
lién quan téi moét chi dé nhdt dinh. Diéu nay nham
muc dich loai bo nhiing sai lam trong cdc nghién ctru
mang tinh ca nhan. Néu diéu gi d6 dung trong honvai
chuc nghién ciru dwore tién hanh dang cach véi hang
ngan ngwoi tham du, at sé 6 mot xac suat rat cao 1a
di liéu d6 déng tin, co tinh khai sdng va hiru ich.

Nam 2010, mdt phan tich tong hop da dwgc t:én
hanh tir 83 cudc nghién ciru vé “sir suy yéu cdi tii”.
V& cin ban, s suy yéu cdi toi cling twong tw nhu sw
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suy gidam y chi hay tw kiém soat, vi thé tdi sé sir dung

nhirng thuat nglr nay mot cach thwong xuyén. T

phan tich tdng hop nay, ngwoi ta da kham pha ra ¢6
nim nhan t6 chinh dan téi s suy yéu cai toi la: né luc,
cdam giac khoé khan, anh hwéng tiéu cwce, s mét moi
chu quan va lwong dworng huyét. Va do la nam chwoéng
ngai lén nhat khién chung ta khéng thé duy tri thanh
cong véi chién lwoce dwa vao y chi. Chung ta phai lam
gi mot khi y chi bi suy yéu? Mat hét hy vong w? Theo
phan tich, nhirng bién phip khuyén khich tich cuec,
nhirng bai tap tw kiém sodt va sw cung cap dwong
glucose sé€ cdi thién kha ndng tw ki€ém sodt mét cach
tot nhat & nhirng ngudi cd cai téi bi suy yéu.

Diéu nay cung cap cho chung ta mot thong tin
rat cé gid tri vé cach tét nhat dé quan ly y chi. Duéri
day la ban tém tat quan trong vé déng lwc va y chi
dung dé thiét lap cac chién lwgc trong phan tiép
theo ctta cudn sich, nham ting thém cac théi quen
lanh manh trong cudc soéng ctia ban:

* Cac hanh vi méi (hoac khong phai 1a théi
quen) dwoc bat dau bang viéc str dung déng
[uc va théi quen.

» Déng lwc khong thé tin cay dwoc, vi thé
né khong thé la chién lwoc d€ hinh thanh
théi quen.
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- Y chi thi dang tin cdy, nhwng chi khi ban
khéng dung can né.

»  C6 nam nhan t6 chinh dan dén sw suy yéu y
chi: né lwc, cdm gide khé khdn, dnh huéng
tiéu cwc, sw mét moi chu quan va lwong
dwing huyét.

»  Né&u ban ¢6 thé virot qua ndam rdo can nay,
ban sé tim thdy thanh cong.

Trong chwong ké tiép, chuing ta sé thao ludn
nguyén nhan tai sao nhirng thoi quen nho lai pht
hop v&1 moi khia canh ma ching ta vira thao luan,
bat dau v&i ndm nguyén nhan chinh dan dén sw suy

yéu y chi.



04

IEN LUOC
UNG THOI QUEN NHO

Z

"Do6 khong phai la viéec ma chung ta lam
chi mét 1an vao mot thoi diém nao dé
dé dinh hinh cuéc séng, ma Ia viéc
ching ta lam mai mai.”

— Anthony Robbins.

Chién lwge Nhirng thoi quen nhé bubce ban
than ban phai thwe hién 1 - 4 chién lvoc “ngér ngan

nho nhé” méi ngay. Nhirng hanh dong nay qud nhé

dé tinh t&i that bai, va qua nho dé danh cho nhing
dip ddc biét. Chung phuc vu cho hai muc dich song
song - kich thich ban lam nhiéu hon va dé hinh
thanh nhirng théi quen (nhd).

71 =«



GIEO THOI QUEN NHO, GAT THANH CONG LON

— oS O e e el o ma omm ml  oEE eew orew m—n EEE SE SE ma o m S S e e owes mm e

Gior ching ta sé xem nguyén nhan tai sao chién
lwoe Nhirng théi quen nhdé thwong ap dung cac
nguyén tac ma chung ta da biét. Nhirng huwéng dan
ddc biét tirng bwéc mot cua chién lwoc dwoc chia
lam hai chwong phia sau:

DUNG Y CHI THEO CACH NHUNG THOI QUEN NHO

Mot nghién ciru vé sw suy yéu cai téi da kham
pha ra mot s6 moéi lién hé gitva nhirng ngwroi tin rang
y chi ¢6 giéi han va viéc y chi tré nén bi gi¢i han.
Nhirng ai khong tin rang y chi ca ho ¢é gi¢i han
dworng nhu cac hoat ddng lam suy yéu cai toi dién ra
dai hon. Diéu nay ¢6 vé la mot ci phan céng chong
lai viéc hinh thanh Nhi¥ng thoi quen nhd, béi chung
duoc phac thdo dwa trén gia thuyét rang y chi cé gioi
han (nhw da trinh bay trong phdn phan tich tong
hop). Nhwng hay thir d€ toi giai thich xem tai sao
Nhirng théi quen nhé lai @t diéu kién dé chéng lai
sw gidri han doé.

Néu y chi thdt sy c6 gidi han, thi Nhitng
théi quen nho ty bdo vé minh bang viéc bat dau
tir hanh déng nhd. Nhung y chi chi bi gi¢i han
bdi long tin cha chiing ta, ma long tin cling ¢c6 gii
han. Vay thi diéu nay ¢6 y nghia gi v&i nhirng thoi
quen nho? Day la théng tin that tuyét vori! Ban sé
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tin rang, minh sé khéng bi gi han vé y chi vai
nhirng théi quen nho, b&i ching hau nhw khong
can mot chut y chi nao. Vi thé, trong trwong hop
ban bung ndé ndng lwong y chi, nhirng théi quen
nho sé giup ban bat dau va dwa ban tién xa hon. Va
ngwoc lai, khi ban hoan toan kiét sitc va can kiét
y chi, nhitng théi quen nho sé gitip ban bat dau
bang moi cach va cho phép ban tén dung téi da kha
ndng cia minh vao thi diém dé. Hay tin rdng ban
c6 thé hanh déng cho du la van dé gi chang nira
(diéu nay chwa lan nao khién téi phai thit vong).
Chuwa bao giory chi ctia to6i khong di d€ hoan thanh

mot thoi quen nhé.

T6i mudén nhan manh lai mét lan nira vé ndm
nhan té lam suy yéu cdi t6i dwoe kham pha tir 83
phan tich tong hop vira dwoc nhac dén (khong theo
mot trinh tw dac treng nao ca):

»  NO lwe.

» (Cam gidc kho khan.

» Anh hwéng tiéu cue.

»  Sw mét mdi cha quan.

*  Lwong dudng huyét.

Hay tim hiéu xem cach ma ndm nhan t6 de doa
y chi bi v6 hi€u héa béi Nhirng théi quen nhd ra sao.
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Nhirng théi quen nhé that sw can rat it no luc.
Chung ta sé thiwc hién mot lan chéng day, viét 5o ti,
doc hai trang sach va nhirng nhiém vu rat dé dang
khéac. Ngay hom sau sé€ ¢6 hiéu qua hon nhimg ngay
triwére, nén sau nay, ban sé nod lwc thém khi hoan
thanh virot mirc ké hoach dé ra. Pay la mét cdu truc
twr nhién nham giam thiéu téi da kha nang bi kiét
sirc. Toi 1én ké hoach viét so tir va thudng viét dwoc
2.000 tlr, nhung cé lic, toi chi co6 thé viét duoce gan
so tir dé dat yéu cdu.

Phwong phap Nhirng théi quen nho vira khat
khe nhwng lai vira linh dong, khat khe ngay khi bat
dau, ép budc ban dé bat dau, nhwng sau do6 lai rat
linh ddong, cho phép ban quyét dinh lam thém bao
nhiéu tuy thich. Nhitng né lwc ban dau hau nhw
khong cé y chi.

Két qua v&i Nhirng thoi quen nho: Rat it sw

suy yéu cai toi.
(dm gidc kho khan
Nhirng théi quen nhé déu dwore thiét ké san, nén

cam giac kho khan gan nhw bang khong, kém theo d6
1a mét loi ich quan trong khi ban thwe hanh thém.
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Ban co con nhd khi téi noi vé “ngon nui
Everest” vi dai ma bai tap thé duc 30 phut khién téi
phat so khong? Bai tap thé duc do tao cho t6i cam
gidc rat rat kho - cam giac vé s kho khan cda téi
con ndng né hon nhirng khé khan thwe sw. Nhwng
khi téi quyét dinh bat dau vé1 moét lan chéng day va
tiép tuc lam theo cach do, cam giac kho khan giam
di dang ké. Viéc lap ra nhirng muc tiéu nhé la cach
tot nhat dé loai bé cadm gidc kho khan & bat ky ké

hoach nao.

Khi ban da bat dau va dwoc tw do dé tiép tuc
hanh déng, cdm giac khé khan sé gidam di nhiéu do
cam giac tdm ly dwoc giai phong sau khi bit dau
hanh dong. Giong nhw trong vat ly, quan tinh 1é&n
nhat khi bat dau chuyén dong, khi da chuyén déng,
moi thir sé dé dang hon nhw la két qua cta luc
chuyén dong (va gia tang dong luc).

Khi bat dau, du chi la mét viée nho, tdm tri
ctia ching ta dwoc dwa dén gan véi thue té va day
la diéu rat quan trong. Trwéee khi hanh déng, ban
chi ¢6 thé hinh dung vé mét hanh dong cu thé. Toi

hinh dung ve viéc tap thé duc trong 30 phit twa nhuw

leo ngon nui Everest vady. Cac hinh dung d¢ déu sai
bét. Khi hinh dung vé mét hoat déng can dén thé

lwce hay tinh than, hién twong cwc ki pho bién caa
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tam tri la danh gid qud cao do kh6 ma cdng viéc yéu
cdu. Sau khi hoan thanh bai tap thé duc 30 phut,
bat dau tir mot lan chéng day, téi da nhdn ra rang
cam gidc kho khdn lic ban ddu cta toi 1a vo ly biét
chirng nao.

Két qua voi Nhirng thoi quen nhé: Rat it sw
suy yéu cai tbi (ké ca khi ban tiép tuc mé réng muc
tiéu ban dau cta minh). S& di sw khéi dau luon la
phan khé nhat la b&i né chira dwng ap luc ctia cam
két. Bat dau nghia la ching ta phai hoan thanhy
dinh da dat ra m&i dwoc coi la thanh cong. Ddy la
ly do tai sao chiing ta c¢é xu hwéng khéong mudn bat
dau moét dw an ludén ¢o xu huwdng de doa chung ta.
Chung ta tha khong bat dau néu biét 1a khong thé
hoan thanh. Dﬁ}; la nguyén nhdn tai sao nhirng thoi
quen nho tré nén quéa dé dang. Y dinh ban dau cta
ching ta qua nho, khong gay ap lwc tir bé so'm lén
ching ta. Bang viéc bat ddu don gidn va bwérc vao
thuce té thwe hién céng viéc, tdm tri ban sé nhdn ra
rang mét bwéc nhé khong hé khé nhw cadm nhan
ban ddu va buwére ti€p theo ciing rat don gian.

Anh hutmg tiéu cuc

Anh hwéng tiéu cuc hiéu theo nghia don
gidn la kinh nghiém vé nhirng cam gidc khoé chiu.
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No dong vai tro rat ro rang trong cudc thi nghiém
vé sO-cO-la va cu cdi ma t6i da nhac dén & phan
tre¢re. Nhiéu tham duw vién bi hdp dan bdi viéc
nhin thdy va cdm nhdn mui s6-¢6-la, nhung ho lai
dwrore cho nhivng ¢ ¢t cdi ma ban than ho khéng

hé mong dei. Viéc bi hip dan b&i s6-cé-la nhung

lai bi khwée tir khong cho, tham chi con khéng
dwoc ném qua la mot kinh nghiém rat té. N6 clng
twong tw nhw tinh huéng mot ai dé6 dem banh quy
ra dwa qua dwa lai tredre mat ban réi d6t nhién cat
no di vay.

Khi céc thdi quen lam gia tang nhirng diéu tot
thi anh hwéng tiéu cuwce sé bi giam thiéu, trir khi
hanh déng ctia ban trwc tiép dan dén mot niém vui
khac. Viéc an cu cai théi khéong lam suy yéu y chi,
nhwng khi dat canh nhirng vién s6-c6-la ngon lanh,
vy chi chac chan sé bi suy yéu!

Két qua v&i Nhirng thoi quen nhé: Thwong
khong cé sw suy yéu cdi téi. Tham chi khi ban thay
thé mot thu vui bang nhivng thoi quen nho, téi dam
chdc véi ban rang nd qua nho dén néi ban sé khong
cam nhan duoc anh hwdng tigu cwce tir nd. Hon thé
nira, cac théi quen lang phi thoi gian vo ich sé dwgrc
thay bang nhirng thoi quen c6 ich, chung sé mang

lai cho ban mdt cam giac tich curc.
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Su mét moi cha quan

Co vé kha tha vi, phai khong? Khéng phai la
sir mét moi, ma la sw mét moi chu quan. Diéu nay
ngu y rang, ching ta hoan toan khéng khach quan
khi danh gid sw mét méi cta chinh minh. Héa ra
y chi la mo6t cudc dau tranh tw twéng. Cudc dau
tranh nay lién quan dén ndng lwc, cong viéc cua
ban va la mét trong nhirng nhan t6 hang dau lam
suy yéu y chi.

May man thay nhirng théi quen nho di kém
véi mot lwong rat nhé sy mét moi cha quan. Sy
mét moi chu quan dwya vao nhiéu nhan té khac; va
nhén t6 chinh yéu nhat la cach ban dinh liong ban
than so v&i muc tiéu ddt ra. Day la diéu logic, khi
ma tam tri “nhin vé phia trwéc”, hwéng vé cong
viéc twong lai va di nhién né sé cam thay ap luc rat
sé'm. Mot nghién ciru gan day kham phd ra rang, tri
twdng twrong cha ching ta qua manh mé dén noi
ching ta cé thé thay d6i dwoc cad cach nhin thdy va
nghe thay trong thiwrc té. Vay khong phai va cir nghi
dén khoi lwong cong viée la sé ¢6 dnh hwong dén
mitc ndng lwong cia ching ta hay sao ? Y twéng
nay cing dwoc ang hd bédi cadc nha nghién ctu
trong phan phdan tich tong hop. Ho lwu y rang: “Viéc
mong muon tiép tuc cdc hanh vi twr kiém soat lam
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tram trong thém sw dnh hwdng (cua sw suy yéu cai
t61)". Khi muc tiéu cua téi chi la mét lan chong day,
sir mét moi chi quan cua toi lién tiéu bién, tham
chi, to6i con cdm thay tran ddy nang lwgng va nghi
rang toi co thé lam bat ctr viéc gi mot cach dé dang,
cho du viéc do c6 nho di chdng nira.

Két qua vori Nhirng thoi quen nho: Khong gi
c6 thé triét tiéu hoan toan sir mét moi chil quan,
nhwng nhirng théi quen nhod co6 thé lam giam thiéu
no toi da. Trong moi quan hé véi nhirng muc tiéu
nhd, ban cé thé cdm thdy tran day nang lwong va
quyén ndng. Tham chi khi bi kiét strc (modt cach chi
quan), téi vdn cdm thdy minh van con ¢6 dit ning

lwvong dé doc hai trang sdch hodc viét 5o tir. Néu

ban dang phan van vé viéc “chi lam viéc nhé nhuw vay
thoi’, tdi sé phan tich dé€ ban thay rang diéu do lai rat
cO gla tri.

Lrgng duimg huyet

Glucose (dwdng) la ngudn nang lwong cdn ban
cta ban. Néu ban c6 hrong dudng trong mau thap,
ban sé cam thay rat mét. Néu hrong dwong thap &
mc nguy hiém, ban con c6 thé tir vong. Luwong
dwdng huyét dwoc quyét dinh b sw di truyén, ché

do anva 16i song.
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Nhitrng thoi quen nhé hoan toan doc lap v&i
lwrong dwdng huyét cia ban, nhwng ching c6 thé
giip ban bao toan né bang viéc dung nang lwong y
chi mét cach hiéu qua nhat. N6 la mot dang nang
lwong tinh thin c6 thé hip thu mét cach dé dang va
hiéu qud bang cach phan chia moi thir thanh nhing
phan nhé. Muc tiéu giam 100 pound mot ndm la mot
ap lwc ndng né va rat can nang lwong. Von muc tiéu
nay, cung lam la ban giam dwoc so pound va nhan
lay cam giac that bai. Tai sao moi ngwot qua chua y
dén viéc d6 nhw vay? Mot bai thé duc cling giong nhur
mot giot nwdre trong x6 vdy va né nam trong ké hoach
to lén clia muc tiéu cling to lon cta ban. That khé
cam thdy thodi mdi sau mot bai thé duc khi két qua
ban dat duwoc khong la gi so véi muc tiéu ban dau
ciia ban. Vén Nhirng thoéi quen nhd, y chi sé dwoc bao
toan cang nhiéu cang t6t. Moi buwére ban thuc hién
sé khién ban c6 cam gidc gan v&i thanh céng hon va
viéc virgt qua muc tiéu sé lam ban cam thay minh con
c6 thé lam dwoc hon thé niva. Day la phwrong phap
gitip ban cam thay minh la ngwéi chién thang, béi vi
nhitng ai luén cdm thdy minh 1a nguwdi chién thang
thi sé& hanh ddng nhw ngwdi chién thang.

Két qua véi Nhirng thoi quen nhé: Khi ma
lwong dwdmng huyét hoan toan doc lap v&i Nhirng
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thor quen nhd, chung thwre sw tiét kiém nang leong,
y chiva ndng cao tam ly, bao toan dwomng huyét nhiéu

nhw bat ky chién lworc - muc tiéu - théi quen nao.

CACH NHUNG THOI QUEN NHO
MO RONG VUNG AN TOAN CUA BAN

Ngay bdy gi¢r ban cé métvung an toan. Hay hinh
dung né nhw mot vong tron. Ban cam thay thoai mai
bén trong vong tron nay, nhwng phia bén ngoai la
nhirng muc tiéu ban mong mudén. Bén ngoai duwdng
bién, ban ¢o6 thé nhin thay moét voc dang chuan va
thon tha, ban cé thé hinh dung nhi¥rng cuén sdch ma
ban c6 thé viét hay doc, mot vién canh hanh phuc
hon véi it suy nghi tiéu cwe hon, mot vién canh ban
nau an & nha nhiéu hon hodc bat ky diéu gi khac
ban muén lam dé cai thién cudc séng. Nhitng thu
nay ndm ngoai vong an toan bd1 vi chiing can dén
modt chat ¢ gang va swr chiu dwng d€ dat dwore (dé6 1a
do ban da bwdéc ra khoi thol quen hién tai cua hach
nén ﬁﬁo).

Cach phé bién ma chung ta thwong dung dé
thay d6i la lao ddu vao va thit mot chién hwrogc nao
d6, mién sao thanh cong. Diéu nay giong nhw chay
nwoe rat bén ngoai ving an toan va chién dau dé try

lai vdy. Diéu nay xay ra khi phan tiém thirc ctia nao
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bdo rang: “Diéu nay hap dan dd, nhwng t6i théit sw
khong thodi mai véi sw thay doi to Ién nhw vay” Va
roi né budc ban quay tré vé vong tron an toar cia
minh khi ma & ngoai kia ddng lwc vay chi sé khéng
con ho tror ban nita.

Nhirng théi quen nhé giéng nhw viéc tién dén
ria ngoai cung cua vong tron va bwdc mot bwoc ra
khoi gi¢i han. Ban van cdm thdy yén tdm khi & trong
khu vire it thodi mdi hon nhwng khéng nhiéu, béi
vi ban biét chi cdn lui lai mdt bwée la ban sé quay
lai viing an toan ctia minh ngay. Va c6 thé trong vai
lan ddu tién, ban s€ quay lai viing an toan ctia minh
nhwng khi ban tiép tuc bwéc ra ngoai, tiém thirc cia
ban s€ cam thay thoai mai khi & bén ngoai va viing
an toan cua ban sé mé rong ra. Viéc mé rong nay co
thé thay d8i vinh vién nhirng gi¢i han cta ban. Day
chinh la diém ki diéu ctia Nhirng théi quen nho.

Téi hi vong ban sé c6 dwoe long khao khat dé
kham phd nhirng gi¢i han bén ngoai sau khi ban
ddt nhitng bwére chan dau tién ra d6. Tham chi, néu
ban khong cé dwogc long khao khat thi ban sé dan
hinh thanh mdt thoi quen bang viéc budrc mot burdre
vao hanh vi méi. Day la nén tdng tot nhat cho cac
bwdrc ti€p theo va sw phat trién ca nhan tir viing

. an toan ban dau.
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Trong trivong hop bai tdp chéng day, thoi quen
nho thong thwong la viée thwe hién moét lan chong
day moi ngay. Budre nhd nay tao nén mdot hiéu wing
I&n hon ban nghi rat nhiéu, béri 1€ ban sé khong chi
thodi mai véi y twdng thiwe hién chi mét lan chong
day ma ban con thodi mai hon véi bai tdp chong day
néi chung va san sang thwc hién né moéi ngay. Diéu
nay khién cho viéc mé rong giéi han cta ban tré
nén dé dang hon.

Khd ning vé nhirng lan ban thwc hién nhing
hanh @éng ngoai gi¢i han cé lién hé dén cac nguyén
tdcvat ly can ban. Dinh luat | Newton phat biéu rang:

1. Mot vat thé dang dirng yén sé dirng yén mai
néu khong cé swr tac ddng cua ngoai lwrc.

2. Mot vat dang chuyén dong sé khong thay doi
van téc ctia n6 néu khoéng cé tac ddong chia ngoai lwc.

Ban cé thay sw lién quan khong? Khi ban thuc
hién bwéc ddu tién nghia la ban chinh thirc bwéc
vao qud trinh chuyén déng. Va nhw dinh luat cta
Newton goi y (du la trong linh vire vat ly), mot khi
ban da bat dau thi viéc dirng lai cling khé nhuw viéc
tiép tuc vdy. Can bé sung thém diéu ndy niva: khéng
co gi truyén cam hirng va tao ddong lwc hon la viéc
thdy ban than minh hanh déng. Cong ching lai véi
nhau ta cé6 mét hang dang thirc méi:
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Mét bwéc nhé + Hanh vi mong muén = Khd

ndng tién bo cao.

HAI THOI DIEM CUA SU TRO NGAI

Toi con nhé luc gia dinh téi séng & bang
Virginia, khi tuyét roi, tw nhién ching té6i mudn
biét con méo nha minh thich tuyét ra sao. Loai méo
khong thich nwéc, nhwwng liéu ching cé thich tuyét
khong?

Lan thi nhat, ching téi buwéc ra ngoai san va
qudng no6 vao dong tuyét. That bai réi. N6 dimg do
bat dong, boi réi trong vong 3 gidy va chay nhw bay
vao nha trong véi thdi dd phan doi.

Lan thir hai (ngay hom sau), ching t6i dat né
ngoai troi tuyét rod. Thanh cong r6i! N6 bat dau rao
bwére va con kham pha xung quanh nira.

B nio ciia ban ciing giong mot chu meo trong
tuyét vay. Vong xody khong 16 cia nhirng sw thay doi
bat ngdr dp xudng sé khién né phai tim cach tré vé
théi quen thodi mai ban dau bing moi gid. Nhung
khi cho né lam quen mét cach nhe nhang vé&i cwdrng
d6 nhd, chi khién né bi kich thich (chir khong bi
hodng s¢) thi c6 thé né sé khong ngan ngai dé khdm
pha thém.



- e e e s B S S o e oy e S EE T e e e e e o T W S N B IR S S

BO ndo cta ban dwoc lap trinh dé can tré sw
thay d6i, nhuwng hau hét tré ngai xuat hién trong hai

th& diém dac biét;

Tro ngai truoc khi hanh dong

Hay hinh dung ban than ban nhw la moét trai
banh dang ndm yén trén sidn, hodc nhw la dinh
luat ctia Newton phat biéu “mot vat thé dang nam
im”. Xét vé mat ky thudt, ban cdn c6 doéng luwc
trwére khi di chuyén, nhwng liéu c6 dé dang hon
khéng khi ban chi tién vé phia trwéc 1 cm va dé
cho ngoai lwc giup ban? Di nhién la sé dé dang
hon rat nhiéu. Di chuyén nhe nhang vé phia trwéec
dé lay da chuyén dong. Khi ban dang chuyén déng,
phwong trinh sé chuyén sang mot cong thirc vat ly
thudn loil hon: “Mat vat thé dang chuyén dong sé
khéng thay d6i van toc cia nd trir khi 6 ngoai lwc
tdc doéng vao no.”

Y mudn chuyén déng vé hwéng cac muc dich
cita ching ta cang nhiéu va cang thudng xuyén
cang tot. bé lam dwoec viéc nay, chung ta can mét
hanh déng dau tién thdt sie dé dang, béi vi dé 1a bire
tirérng ddu tién caa tré ngai trong bat ky cong viéc
nao. Viéc khéi sw ludén la phdn khé khdn, nhung
khong phai la “kho khan nhat”,
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Khi hanh déng dau tién chi [a mot ca huych
nhe, tr& ngai ban dau sé co lai. Mot khi ban hanh
dong, tré ngai thi hai sé xuat hién. Cworng do cua
trér ngai thir hai sé tuy thudc vao strc anh hwéng cta

tré ngai ddu tién.

Tro ngai khi hanh dong thém

Chién lwoc Nhi¥ng théi quen nhé gidi quyeét cac
trd ngal dau tién bang cdch dé ra cic bwréc nhéd dé
bat diu va dit ra cic yéu cau qua dé dang, dén néi
kho6 ma that bai dwee. N6 giup ban tranh bi qua tai
va lui bwéc vao viing an toan theo théi quen, giong
nhw con méo trong tuyét vay.

Nhuwng mot khi da bat dau, sé ¢6 moét dot tré
ngai nira xuadt hién. Theo kinh nghiém ctia téi, buwdrc
nhé dau tién thwéong lam tiéu bién hoan toan dot
trd ngai thir hai nay, ddc biét la khi ban da qua vai
lan thwe hanh. Nhung khi bat dau, né sé it xdy ra
thuwdong xuyén hon. Ban c¢é thé doan dwoc nguyén
nhan tai sao khong? Hay nghi vé nio bd.

Trédr ngai khong phai la diéu than bi, né la sy doi
khdng giira phan tiém thirc véi hanh vi dién hinh.
Phan hach nén nao cé thé bi liva @€ khéng chéng lai
buéc dau tién, nhwng né van biét né mudn gi khi
ban ¢6 ging dé buéc thém nira. Vi thé, khi butre
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ddu tién khong du manh dé pha vor tré ngai, ban cé
thé bwére nhirng bwére khac. Hach nén ndo khong
tam t&i viée “chdéng” lai nhirng bwdc nho, néd chi
chéng lai nhirng thay d6i 1o6n. Thay d6i mét cach
cham rai va thuc hién tirng bwérc mét 1a ban dang
lam duang theo quy ludt cia nao bd.

Vi thé, toi tiép tuc viéc ddt ra cdc muc tiéu nhoé
trong thach thirc mét lan chéng ddy (ndo bd cha
to61 chap nhdn diéu do). Nhwng ngay khi tdi nghi
t&i viéc tap thém chi mwoil phat ngan ngui nira
thoi, ndo bo toi bat dau lén tiéng: “Khong, tuyét doi
khoéng. Pi choi tro choi dién tir di, anh ban tré. Ban
khong dwoc phép lam tiép dau.” Vi thé to6i dap lai:
“Nhung toi c6 thé mang tam tham tap thé duc ra
ngoai khéng?” va ndo bd tra 1&1: “Doéng y”; va ban
biét phan con lai ctta cau chuyén roéi do.

Néu roi vao tinh hudéng mudén lam nhiéu hon
so voi yéu cdu toi thiéu, ban chi can tiép tuc st
dung cdc bwéc nhé (néu can thiét). Nhwng dirng
mong doi qua nhiéu vao lan nay nhé. Thuwc ra toi
khong mudn hu doa ban dau nhwng sw that la ban
sé chi On néu yéu cdu trén gidy va ca trong tam tri
ban déu nho.

Gi¢r ddy, hdy nhin gan hon nitra dé xem lic nay

Nhirng thot quen nhé van hanh ra sao.
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LUC NAY NHUNG THOI QUEN NHO RA SAD?

Chung ta vira noi vé hai thoi diém ma ching ta
thwong gap trér ngai. Pa dén lac chiing ta thdo ludn
vé hai hinh thirc quen thudc ctia tré ngai - tinh thdn
va thé chat.

Pong lwc khong thé gitip ban lién tuc vrot qua
tré ngat, dé chi la gidi phap nhdt thei ma thoi. Cau
khau hiéu cho dong lwc c6 thé trich dan tir bd phim
Anchorman (Huyén thoai san tin): “N6 hoat dong
moi luc, nhung chi 60% ma théi.”

Khoéng chi riéng dong lwc - viéc str dung y chi
thi€u thén trong cling cho hiéu qua thip. Viéc quan
ly y chi mét cach théng minh la chia khéa quan
trong dé phat trién cd nhan, cling giong nhwr quan
ly tién théng minh la chia khéa thanh céng trong tai
chinh vdy. Mot nguwdi lam viée binh thwong, dong
lwong twwong doi thap nhwng lai tré thanh triéu phu
nh¢ kha ndng quan ly tién théng minh. Trong khi
dd, nhirng van dong vién siéu hang kiém hang triéu
d6-la méi ndm lai bi pha san. Néu ban khéng c6 mét
ké hoach hanh dong cu thé, ban sé€ lan can giira cac
chién lwgc y chi va dong hre thdp, cudi cung di tdi
that vong.

Dady la cach ma Nhirng thoi quen nhé vt qua
nhirng tré ngai tinh thdn va thé chdt. Toi sé 13y viéc
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tap thé duc lam vi du, vi d6 la mong muén chung cla
nhiéu nguoi.

Tinh huong 1: Ban ¢6 nang lwong deé tap
thé duc nhwng khong muén thwe hién no (rao
can tinh than)

Ttr khi chiing ta quyét dinh bé qua ddng lwec,
chung ta chi dung y chi. Nhwng thay vi phai thuc
hién mét bai tap thé duc tron ven, ching ta sé chi
phdi tap mot lan chong day ma thoi. Piéu dé la can
thiét. Khi ban c¢é nang lwong, n6 sé khéng con la van
dé lon nira. Va khi bat dau, ban sé thay minh hau
nhw khong can dén déng lwec.

Ban khéng mudn tdp thé duc ngay lap tic
trong hoan cdnh nay, nhung nhin chung, ban that
sw mudn tap thé duc trong cudc séng. Pay la nhirng
madu thuan noi tdm gitra nhirng cam giac hién tai
va nhirng gia tri cudc song. Khi ban thwc hién lan
chéng day dau tién, nhirng gid tri cudc song sé

thwdng xuyén khich 1é ban virot qua do dw. Néu

khoéng, ban phai ldp thém mot vai muc tiéu nho nhd
nhuw t61 da lam trong Thdch thirc mét lan chéng day
dau tién. V&1 moi bwdére nhod, hanh dong cia ban sé
co trién vong lanh manh, lau dai va hap dan hon.
Trong phan y chi, ching ta da thay y chi 1é
thudc rat 1én vao cdm giac khé khan cta céng viéc,
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chi can ban gdp phai “ngé ngan nhd”, cdm giac kho
khdn va tri gid y chi sé giam dang ké. Khi ban thuc
hién bwéc ddu tién, ndo bd caa ban sé bubc phai
tinh toan nhirng kho khan thwc sw cia mot bai tap
thé duc tron ven. V&1 mot bo ndo lam biéng va nhiéu
dinh kién thi viéc tinh todn sé giéng nhuw tra tan vay!
Néu sau mot bai thé duc hodc viéc thir mot kinh
nghiém mé1, ban danh gia viéc dé khéng quad xdu,
thi ban da san sang lam quen v&i hién twrong nay
roi do.

Diéu gi sé xay ra néu ban qua da véi y chi cua
minh hay chi don gidn la ban khoéng con nédng lwong
dé thwc hién ké hoach vi 6m dau? Téi khong dam

ra vé mot loai than dworc tri dwore tat ca cac chirng

bénh nhwng t6i thirc si tin rang ludn ¢6 chién lworc
hanh déng té6t nhat cho moi viéc.

Tinh huéng 2: Ban thwc sw khong thich
viéc tdp thé duc bé&i vi ban dang mét moi (rao
can thé chit)

Ching ta nghi s mét moi nhw 1 mét rao can
thé chat, nhwng né ciing chinh 1a rao can tinh than.
Viéc khdng c6 ndng lwong ddng nghia ban khéng cé
chiat dong lwe nao. Toi da virgt qua hoan canh nay
vO s6 ldn v&i Nhieng théi quen nhé. Vi du nhu, toi
da viét hon 1.000 tlr clia cudn sach nay khi dang bi
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nhirc dau, khéng chi la nhire dau, téi con mét maoi va
rat muén di nga nira. Téi hoan toan khong c6 dong
lwe dé viét lach. Chi véi rat it ndng lwong téi da dinh
viét 50 tir {(nhwng bang cach nao d6 no da lén dén
1.000 tir).

Trong nhiéu trivong hop, lam mot lan chéng
ddy don gidn con dé hon la khéng lam cai nao.
Thach th&c qué dé khién long kiéu hdanh ctia ban
lam mot phép tinh: t6i ¢é thé bwong binh va kiét
strc ngay lic nay, nhwng théi nao, téi co thé lam

viéc dé ma. Toi khuyén khich ban hay thudng

xuyén nhac nhé® minh rdng chang c6 ly do gi ma
minh khéng dap &ng dwoc cac yéu cdu cua Nhirng
thoi quen nho.

Té6i van lam viéc ndng suat ngay ca khi bi
nhirc dau vi toi bat ddu thwe hién tir muc tiéu rat
nhé. Ban dau, téi gdn nhw khong thé lam gi khi ¢o
tam trang khoéng tét. Trong tham tdm, mot ly do
nhw vay qud tuyét vori dé toi khong phai ¢ gang
viét lach. T6i phét 1o nhivng ton that cta minh va
tir hira sé lam bt sau. Pém hém d6 nhv moét con
bdo kinh hoang, téi nhirc ddu vo cung va mét dén
chét. Toi thé rang giwdrng ngt nhw cang biéu ngi
dé chao moi toi: “Pa dén gior an giac, Stephen a”.

P6i mdt d& dan cua toéi nhin cdnh chin &m ném
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ém mot cach thém thudng va téi tra loi: "Mot phut
thdi, honey.”

Nhu cdu cua toi qua dé dang dén ndi td1 quyét
dinh danh mot phuat dé hoan thanh né trwéc khi di
ngl. Nhwng thay vao dé, t6i da viét dwoc 1.000 tir.
Diéu do6 da khién t61 v6 cing ngac nhién. D6 la mét
trong nhirng khodnh khac khi ma téi nhan ra sitc

manh caa chién lwgc nay.

Ban da thay cich ma Nhirng thdi quen nhé cé
thé lam ban cdm thdy khoéng thé dirng lai chwa?
Ban c6 thdy nguyén nhan tai sao tdi tin twdng rang
Nhirng thoi quen nho cé thé gitp hau hét moi nguoi
tang thém cac théi quen to6t khong? Chién lwoc nay
c6 thé khién ban hanh ddng ca trong nhirng trwong
hop y chi cda ban rat yéu. Nén tang cha chién lwoc
nay khong xuat phat tir kinh nghiém cda riéng t6i
ma dwa trén nhirng kién thirc vé y chi. Dl swr c6 gang
y chi ctia ban chi & mirc t6i thiéu nhwng Nhirng thoi
guen nhé van gitip ban dat dwoc ddng nang toi da ~

qua la mét chién lwoc hoan hao.

Viéc tich hop Nhirmg thdi quen nhé vao doi song
(Ua ban

Ban la ngwoi ban ron? Ban c¢é thwdng xuyén
cam thay qua tdi véi moi thir ban mudn va phai lam?
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Véi bat ky phuwong phap nao, diéu ban cdn quan
tdm la n6 ¢ phu hop véi cude séng cia ban khong.
Nhiéu cudn sach viét vé thoi quen (modt cach khon
ngoan) khuyén ban rang ban chi nén theo duéi mot
thoi quen tai mot thot diém ma théi. Diéu nay c¢é
lién quan dén y chi ¢ gidt han cha ching ta - né
khong thé quan ly nhiéu théi quen cung moét lac
dworc. Nhirng ai mudn danh sau thang chi cho mét
linh virc nao do6 caa cudc song va lor di nhivng linh
virc khac ma ho muén cai thién ch&? Thoi quen nao
cing déu rat dang dé dau tw thoi gian. That khoé khi
ban muoén tdp trung vao viéc viét lach nhwng cling
muén cé mdt than hinh dep nira. Ap luc giira sw tap
trung hién tai va nhing khia canh khac can dworc
cai thién cé thé khién ban gap sai lam. Ddy la van dé
rong lén nhwng lai bi bo qua, bét no khéng co6 bat
ky gidi phap nao.

Nhirng thoi quen nhé von di qua nho va s
dung y chi rat hiéu qua, vi thé ban c6 thé c6 nhiéu
thot quen cuing luc. Tham chi nhi¥ng ai ban rén va
qua tai ciing ¢6 thé thanh cong véi nhiéu thoi quen
nho. Hay coi Nhirng théi quen nhd nhw la nhirng
viéc ban phdi lam trong mdt ngay, nhwng chung
chi mat tong cong co vai phat dé thwe hién. Sau
do, ban ¢o6 thé lam bat cir diéu gi ban mudn. No lai
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rat linh hoat dé phtu hop véi 161 song hién tai cta

ban, va né con la don bay dé ban phat trién ban

than. B&1 né c6 thé bién mot thoéi quen nhod ban
ddu trong cudc song caa ban thanh moét thoi quen

to 1én hon.
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SU KHAC BIET CUA CHIEN LUOCC
NHUNG THOI QUEN NHO

"Nhing chién binh thing tran

13 nhitng nguoi gianh phan thing
trudc, ngay khi vira budc vao tran chién,
con ke bai tran |a nhing ké budc vao
tran chién trudc va réi tim kiém

chién thang sau.”

— Binh phap Ton Tu.

Dizu gi khién cho Nhirng théi quen nhé khac
biét v&i nhirng phwong phap dwoce cho la ¢é thé lam
thay d6i cudc doi ban? Lam thé nao dé phwong phap

nay c6 thé cai thién dwoc sw phat trién ctia cac thoi
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quen ca nhan hon cac phwong phap truyén thong
khac? Day la nhitng cdu hoi co o giai dap. Va day la

cau tra lo.

_f NHUNG THO! QUEN NHO
(0 THE CANH TRANH VOI NHUNG THOI QUEN
DANG TON TAI CUA BAN

Cac nghién ctru & nhirng nguwoi ¢6 gang thay
doi thoi quen da cho két qua that nan long. Hoéa
ra khi mot thoi quen tré nén vira d manh, thi du
cho y dinh khac c6 manh mé t&i dau cting kho long
lay chuyén dwoc. M4i ngay, ¢o6 vé ban sé thirc hién
nhiéu hanh vi mang tinh théi quen hon va nhirng
th6i quen nay co thé can tré no lwc thém vao mot
thoi quen lanh manh méi ctia ban.

O khia canh nay, Nhirng théi quen nhé danh
bai nhi¥tng phwong phdp rén luyén thoi quen khac.
Khi ban ¢d gang dé c6 mdt hanh vi méi, viéc nay
cing giong nhw bwdéc vao mot cudc tranh tai nang
cr ta ma khéng qua huan luyén. C6 hang tan sw
canh tranh san dé va thim chi con té hon, sw canh
tranh da dwgc chitng minh rang giau kinh nghiém
va manh hon ban. Hau hét cic phwong phap rén
luyén théi quen déu mac sai lam & day. Ching
khang dinh rang, ban cé thé déi dau true dién véi
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nhirng thoi quen manh nay ngay lap tic. Chung
giri thiéu véi ban mot sw thay doi lon, nhw di tir
viéc khong viét lach gi ca dén viéc viét 2.000 tir moi
ngay, hay tir viéc sudt ngay nam i trén sofa dén viéc
tap thé duc mot tiéng moi ngay. Van dé nam & tri
gid y chi. N6 la mét phwong trinh toan hoc khéng
wru ai ban, trir khi ban da c6 san mot cor bap ¢6 tinh
ky ludt manh, néu khéng, ban sé phdi chiu dirng “suwr
kiét sirc’

Nao bd ludn chong lai nhirng thay d6i 1én.
Trong cudc song, ban thwong nghe ngwéri khac noi
rang can ndm bdt th¢i co trong moi co hdi viéce
lam. Nhirng thoi quen nhd cling ¢6 chung ngir canh
nhw vdy, nhwng thay vi viéc lam, ching ta dang
noi vé hoat déng cua nao bd. Toéi quan tam téi viéc
ving vé ndo trwéde tran xem xét trivdrc khi phan twy
dong dwoc kich hoat. O mbi nhiém vu, phan tiém
thirc ndo nhin qua diéu ma ban yéu ciu va nap y
chi vao phong diéu khién. Ban cé thé yéu cau nhiéu
viéc twr diéu khién moi ngay, nhwng chi khi dwoc
cho phép, ban mé¢i dwoc phép lam. Nhirng théi
quen nho la “Con ngwa thanh Troia’, tuy y chi thap
nhwng van co thé tan dung sw dé dang cua chung
dé c6 dwoc quyén vao phong diéu khién ctia ndo bd

dé dat nhivrng thanh céng Ién. Téi da chu y dén diéu
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nay khi- téi thwce hién lan chéng day dau tién. Khi
bat ddu, toéi khdéng con cam thay ap lwe cia moét lan
tap thé duc, b&i vi toi khong bat ndo bd phai lam

mol viéc.

CAC BUGC NHO VA Y CHi LA DOI CHIEN THANG

Nhitng bwéc nho vay chi la s hoan hao trong
qua trinh phat trién cd nhan. Phai mat bao 1adu ban
md&i ¢6 da y chi dé ¢ thé hanh dong? Nhivrng budérc
nhd rat can dén nguon y chi vo tan. Ban ¢ thé lam
bat ctr diéu gi mién sao 14 hwéng ban than minh
dong hanh cting nhirng bwéc siéu nhé. Hay thir mot
ldn nhé!

Néu ban khong ddam mdi mot 6 gdi di choi,
hdy quyét dinh thé nay: bwéc chan trai truwedc, roi
chdn phai, réi lai chan trai... ti€n vé phia cd gdi. Ban
sé dén dich va c6 ay at sé hoi ban: “Tai sao ban bwéc
di mot cach tirc cuwdi vay?”

Vi du mét tinh huéng ma t6i méi trai nghiém:
Sau 3 tiéng choi béng ré ngay hdm nay, todi da kiét
strc. BO ndo va than thé t6i bao rang téi nay tdi
khong thé viét dwoc. Toi rat budn ngh. Toi hoan
toan khéng con y chi. Nhwng t6i nham dén muc
tiéu viét 5o tir thoéi, diéu nay qua nho dé toéi phai
khuwdce tir. Va moét ldn niva t6i lai vieo't qua muc
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tiéu dé ra mot cach xuat sac (tham chi con tinh tao

hon). Nhiéu lan khi ban mét méi, hdy khich 1é tam

tri hodc cor thé ban, diéu nay sé khién ban tinh tdo

hon nhiéu.

NHONG PHUONG PHAP KHAC SE MACH BAO RANG
BAN SE KHONG $AO KHI SOM NGUNG LA

Cé rdat nhiéu théng tin noi rang, ban cé thé
hinh thanh m{t thoi quen trong vong 21 hay 30 ngay.
Mot vai cubn sach cling dwa trén quan niém sai lam
nay. That ra khé ma dw doan dwoc chinh xac trong
khodng 18 dén 254 ngay, ban mat bao nhiéu ngay dé
hinh thanh mét théi quen vi con tiy thudc vao tirng
théi quen va tirng ca nhan.

Nhirng thoi quen nhdé khong cé mot ngay két
thic cu thé, boi vi ching ta khong biét sé mdt bao
lau dé hinh thanh théi quen. Thay vao d6, chting
ta s€ tim kiém nhirng ddu hiéu khi ma hanh vi
tré thanh théi quen. Néu ban c¢6 kinh nghiém
giong to1, ban c6 thé két thuc véi mot théi quen
dat dwoc két qua lén hon ban du tinh. Théi quen
nho cua toéi la viét 5o tir mot ngay da tré thanh
viét gdn 2.000 tir mot ngay (du khong phdi ngay

nao cung vay).
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NHUNG THOI QUEN NHO
GIA TANG SU TU LUC CUA BAN

Su tw lwc khong phai 1a mét thuat nglr ma
la niém tin vao kha ndng cta ban than dé tao nén
thanh qud. Trong m6t thir nghiém ngau nhién kéo
dai 2 ndm, sw tw lwc tir ddu da dwoc chirng minh
la ¢6 &nh hiwré'ng quan trong dén viéc hinh thanh va
duy tri thoéi quen tap thé duc. Diéu nay dp dung cho
nhirng ngwdi mudn tdp thé duc va nhirng nguoi
can tap thé duc dé cé sirc khoe tot. Theo cac nha
nghién ciru: “Nhirng bénh nhan tuan tha cac bai
tdp thé duc dweoc chi dinh c6 kha nang thanh céng
cao néu s ty lwce tap thé duc dwoc khuyén khich
va dé cao.”

Sw tw lwec giup chiing ta dat dwoc nhivng muc
tiéu va tao nén cac thoi quen, nhwng nha tdm ly hoc
Albert Bandura néu ro rang: “Chi mong cher thét thi
chwa di tao nén hiéu qua mong mudn néu cac yéeu
t& cdn lai bi thiéu.” Chi tin vao bdn than minh thoi la
khong @0, Thanh cdng khdng thé thiéu tw lwc dworc,
tuy nhién, viéc thiéu tw lwc lai rat phé bién & nhirng
ngwdi bi trdm cam, y chi suy yéu va gdp nhiéu that
bai. Néu ban ctr nghi minh that bai, thl khé ma cé6
dworc két qua tich curc.
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Nhirng thoi quen nho tir no la mot cai may
tao ra sw tw lwc va quan trong hon nira, ban co
thé thanh cong ngay tir khi bat dau ma khong
can dén sw tw lwc. Nhirng thanh c¢éng hdang ngay
sé huan luyén cho ban co tinh tw lwc cao. Lam sao
ban lai khéng tin vao kha nang ctia minh ¢6 thé thuwc

hién mot lan chéng ddy moi ngay? Ban c¢é thé thuc

hién n6 xong chi trong chép mat nhwng diéu nay
lai giup ban tang cwong kha ndng tw lwc thong qua
viéc thwe hanh. Nhitng théi quen nhé sé lam tang
gdp doi viéc tin twdng vao ban than cia ban néu ban
chiu luyén tap.

Hay nhé rang, ndo bd ghi chép tat ca hanh
dong ldp lai cua ban. Vi thé, van dé phat sinh khi
chung ta ctr nghi rang minh dang that bai trong viéc
dat dén nhirng muc tiéu. C¢ nhw vay, diéu nay pha
hay sw tw hwc ctua ban béi ban khoé long tin rang
lan sau sé kha hon lan trwdc, nhat 1a néu ban van
str dung cling mot chién lwge da that bai trwdére do.
Cam gidc tuyét vong sé deo bam ban. Nhwng ré rang
ban co thé lam dwoc. Ban that sw co theé tao ra sw
tién bo tich cure cho cudce séng ctia minh. Nghi rang
ban khong thé lam dwoc la diéu phi ly va vo nghia,
diéu do xuat phat tir chinh viéc ban khoéng tin tuwdng

vao khd nang ctia ban than.
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Nhirng thoi quen nhé la con dwdrng hoan hao
dé bat ddu. Ban sé khong con s¢ hdi trwéc nhirng
muc tiéu lén. Ban sé khéong con bi day vo bédi cam
gidc t0i 161 va thiéu sot. Lan ndy ban sé c6 thanh cong
hang ngay. Cac chién thang c6 thé nho, nhwng néu
co dwgc mot chién thang nhé tlr mot tam tri chan
nan thi d6 lai 1a mét chién thang 1én.

L1c nay, c6 thé ban ban khoan: “Lam sao mdt
lan chong ddy méi ngay hodc viét 5o tir mét ngay cé
thé gitp dwoc t6i? Tirng d6 khong di dé lam nén
chuyén dau.”

Ban sai r6i. Khi bat ky hanh vi nho nao tré
thanh mdt théi quen, nd dt sé lam nén chuyén,
tham chi con la chuyén lén niva. Mot thoi quen la
hanh vi nén tdng manh nhit ma mot ngwdi co thé
c6. C6 thdi quen tip mot lan chéng ddy moi ngay
con tot hon 1a tap 30 lan réi théi. Chi cdc théi quen
c6 thé dworc tao dwng mdéi manh mé va hivu ich hon
ma thoi.

Hon nita, ban tw do va dwoc khuyén khich dé
vrot qua mdc muc tiéu ctia ban. Téi da dat dwoc
muc tiéu cia minh mét cach xuat sac. Xuat phat
diém toi phai viét it nhat 5o tir mdt ngay, con gidr
day t61 cé khuynh hwéng viét 2.000 tir. Trwdc do,
toi da khong viét mot chir nao trong vai ngay. Chinh
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tham vong viét nhiéu, that nhiéu da khién téi chi
viét dwoc ratit. Gio téi chi hi vong viét rat it nhung
lai nhiéu gap ba lan trwdre day. Téi ciing yéu vong an
toan ctia minh. Toi van dwoc coi 1a thanh cong néu
chi bo ra vai phat dé viét so tir - diéu nay qua [a mét
quyén ndng.

Nhiéu luc, téi chi lén ké hoach d€ hoan thanh
muc tiéu “viét 50 tlr" va két qua la viét dworc 3.000 tir.
Nhuw t6i da ké & phan trwéec, ¢6 lan tdi viét 1.000 tir
trong khi dang bi nhtrc dau va khéng c6 nang lwong.
T6i da cam thay minh nhuw siéu anh hung sau khi
dat dwoc két qua d6. Nhin lai nhing lan téi hoan
toan khde manh va tran day ndng lwong nhung lai
lang phi thoi gian va so véi lac téi bi nhire dau va
can ning lwong nhwng van vwrot muc tiéu deé ra, toi
cam thay rit vui mirng dé chia sé cudn sach nay voi

cac ban.

NHUNG THOI QUEN NHO CHO BAN SU TU CHU

Vao nam 2012, trong cudc khdo sat 411 ngudi
vé s hai long trong cdng viéc, 65% s6 ngudi My
va Canada dwoc hoi trd loi rang ho khong hai
long hodac cd mot chut khong hai long véi cong
viéc cita minh. Téi nghi mot phan cling do triét ly

quan ly truyén thong ctia ho nham té1i viéc quan
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ly nhan vién hon la trao quyén cho ho. Nhirng
cudc khao sat khac kham pha ra rang, sw tw cha
hodc cadm gidc ban cd quyén va c6 thé ra quyét
dinh 1a mét nhan t6 can ban dem t&i sw hai long
trong cong viéc.

Mot cudce khao sat tién hanh tai Pan Mach do
T6 chirc khdo sdt diéu kién viéc lam tai chdu Au (The
European working conditions observatory) kham
pha ra rang: “Hau nhw 90% nhan vién nam va 85%
nhdn vién nir lam nhirng cdng viéc céd s quyét dinh
cao thi hai long & miurc cao. Trong khi do, chi 56%
nhirng nguwdi ¢ quyét dinh thdp trong cong viéc
la c6 mirc hai long cao.” Pay la vi du dién hinh cua
mot chdn ly phé quat - mét khi con nguwdri cdm thay
bi diéu khién, ho sé ngwng hoat déng. Con ngudi
thurdrng ghét bi diéu khién, béi vi sw tw chu ¢é méi
lién quan chdt ché véi quyén tw do.

Ddy chinh la diém yéu ctia nhiéu cudn sich
phat tri€n ban than (self-help books). Chiing sé noi
rang ban phai d6 mé hoi dé dat dwoc nhirng gi ban
mudn trong cudc séng. Vay thi, khong d6 mo héi la
ddu hiéu ban khong thwe su thich diéu ban muén?
Khéng 1é ban khong dwoc d6i xir tot véi minh mét
chat trong qua trinh thay déi d€ tré thanh mot
nguwdi tot hon sao?

» 104



— g e mm— mm— m— m—

Con ¢é phuwong dién khac han ctia nhirng cudn
sach ty phat trién ban than la né chira dyng van
phong nhe nhang, phéng dai tam quan trong cua
dong luc va khéng co nhirng i1 “hit doa” dé ban
cam thdy an tdm. Ban c¢é thé cam thay minh c¢6 dong
lwe mdt cach tam théi, nhwng nhw chung ta da
thao luén, viéc dwa vao nhirng cam giac va dong luc
khéng c6 hiéu qua lau dai.

Trong hanh trinh ctia minh, ban sé thich sw nhe
nhang ctia Nhirng thoi quen nhé. Nhwng dé khong
phai la mot phwong phap dé dai khong c6 hé théng,
N6 cang khong phai 1a mét né lwe nhat nhéo dé vuc
day tinh than ctia ban. Ban sé phai thiét ldp nhi¥rng yéu
cau mot cach nghiém khac cho ban than minh hang
ngay va hang tuan, nhung nhing yéu cau nay cing
rat dé lam cho phan tiém thirc khéng cam thay bi diéu
khién béi cac ké hoach (diéu nay kha quan trong day!)
Roi sau d6, khi ma da dat dwwoc nhivrng yéu cau nho
ctia minh, ban dwoc tw do lam nhirng gi ban mudn.
Khong co cam giac t6i 16i, khong bi 4p lire bdi nhitng
muc tiéu lom, ban dwoc tir do khdam pha nhirng hanh
vi lanh manh. Né mang lai niém vui cho ¢a qua trinh
thwe hanh va la mét loi ich rat khoa hoc nira!

M6t nghién ciru khac kham pha ra rang, khi

con ngwdi nhan nhiém vu va ra quyét dinh bang
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niém vui (trai vori s té nhat, nham chan hoac kho
khdn) ho sé c¢6 sw kién tri bén bi hon. Cic nha
nghién ctru cting lwu y dén tac dong manh mé cua
sw tw chu, ma ban sé nhan thay d6 la mét phdan
quan trong cta Nhirng thoi quen nhé. Sau Nhirng
thoi quen nho, ban sé tw do dé lam nhirng gi ban
mudn. S tw chit nhw mdt phwong tién kich hoat
dong lwc ndi tai cua chung ta trong céng viéc. Sau
day la nhitng vi du dé cap dén swr gia tang sw fur
chi mang lai két qua t6t hon: nhi¥ng ngudi bi béo
phi gidm dwoc can, nhirtng ngwdi hut thude bo
hiit thudc va nhirng ngwdi mac chirng ti€u duwdng

kiém soat dwoc lwgng dwdrng huyét caa ho.

NHUNG THO! QUEN NHO HOA HOP gA MUC TIEU
TRUU TUONG VA CU THE

C6 hai loai muc tiéu 1A trieu twgng va cu thé
Muc tiéu triru twong vi du nhw: “Toéi mudn giau cd”
va muc tiéu cu thé nhw: “Té6i mudn kiém 15 do-la
bdng viéc ban nwéc chanh vao lac 3 gior chiéu hom
nay”. Hau hét moi ngwoi déu khuyén ban rang nén
nham dén nhirng muc tiéu cu thé, nhwng cling quan
tam dén nhirng muc tiéu va gia tri sﬁng triru twong
(nhw t6i d3 viét trén blog http://deepexistence.
com/how-to-align-your-life-sharpen-your-focus-
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ultimate-guide/). Tw duy triru twong sé co ich voi
nhirng muc tiéu triru twong, nhwng co thé sé can
trér sw tw diéu chinh can thiét cho nhi¥rng muc tiéu

cu thé.

Mot nghién cwru cua Labroo va Patrick da chi
ra rang tam trang co anh hwong ngam téi viée tw
duy ctia chung ta. Thi nghiém lién quan dén nhimg
ky thuat thao tiang tam trang khac nhau (vi du: yéu
cau ngwdi tham gia hdy “nghi vé ngay tuyét viri nhat
(hodc toi té nhat) trong cudc déri ho”) sau dé kiém
tra dé danh gia kha ndang tw duy triru twong hodc s
thich ctia hg. Sau nam thi nghiém, cac nha nghién
cru rut ra két ludn rang niém vui khién con nguoi
tw duy triru twong, giip ching ta nhin thay toan
canh sw vdt hay sw viéc, nhuwng lai c6 thé tao ra thach
thirc cho viéc theo dudi nhivng muc tiéu doi héi viéc
tw duy cu the.

Mot nghién ctru khac ctia Ayelet Fishbach va
Ravi Dhar lai go1i y rang, s théa man qua sém hodc
mot s mong doi qua cao vé thanh céng ¢6 thé khién
chung ta cdm thay nhw thé chiung ta da thanh céng
roi. Nhirng nguwoi dn kiéng tham gia thi nghiém
dwoc chia thanh hai nhém, mdt nhém dwoc nhac
nhdé vé tién trinh dn kiéng cta ho con nhém kia thi

khong, sau d6, ca hai nhém dwogce dé nghi lwra chon
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phan thwdng - mot trdi tdo hay mét thanh s6-co-la.
85% sb6 ngwoi thudéc nhém dwoc nhac nhé vé tién
trinh an kiéng chon thanh s6-c6-la so véi 58% s
ngwdri thuéc nhém con lai. Piéu nay goi y dén mot
tam ly chung “t6i dang dwoc thwdng chit”.

Mot loi ich can ban cia Nhirng thoi quen nho
1a ban ¢6 thé thwc hién dwoc chiing du cho ban cam
thdy nhw thé nao. B&i vi yéu cdu dat ra qua nho nén
ban khéng c6 cé dé tir choi no.

Cam gidc théa man trwdc khi dat muc tiéu co
thé lam gian doan ca tién trinh, niém vui lam suy
giam kha ndng thwc hién nhitng muc tiéu cu thé.
Nhung mot khi s cu thé l[a mot phan cta Nhizng
théi quen nhd, vi du nhw chi mot lan chong day, né
cting van rat dé dé thyc hién khi tam tri dang trong
tinh trang triru twong. N6 qud nhd nén can rat it
ndng lwong tinh than va sw tap trung. Va khi niém
vui lam gia tdng hiéu suat va sw tdp trung vao nhirng
muc tiéu triru twong sau muc tiéu cu thé cta ban,
nhirng muc tiéu triru twgng “phu hop” sé la dong
lwc dé ban mudn luyén tap nhiéu hon.

Khi dat dwore thanh cdng vé&i Nhirng thoi quen
nho, toi1 da vui vé hon nhiéu. Khi bat dau mot thoi
quen nhd, nhirng muc tiéu triru twrong co lién quan
dén viéc viét nhiéu hon, doc nhiéu hon va viéc c6
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duwoc mot than hinh tuyét hao cing dé dang theo
dudi hon. Chinh Nhirng théi quen nho da lam tang
strc manh tién trinh cia nhirng muc tiéu triru tirong
va cu thé, nén néu c6 dworc mot trong hai lgi the do,
ban déu co6 thé thanh cong.

Trong Thdch thirc mét lan chéng day toi da lap
ra nhiéu muc tiéu dé hoan thanh 15 lan chéng day.
Téi phai dwa vao nhirng muc tiéu cu thé, nho nhd
dé hoan thanh bai tap thé duc. Sw linh dong nay
la quan trong dé duy tri cdc hanh dong, bdi tam ly
thay déi theo kinh nghiém ching ta cé trong mot
ngay va trér ngai cé thé xuat hién trong bat ky tinh
huéng nao. Hau nhw khéng cé tinh hudng that bai
hoan toan trong viéc dap wng Nhirng théi quen nhd
chia ban, nhwng c6 nhitng kich ban, ma & do6 ban
sé nhan thdy ban than minh vwrot tréi hon Nhirng
théi quen nhd cia minh. Trong ba thoéi quen nho
cua minh, tdi chi that bai mét lan duy nhat, mot va
chi mot, d6 1a hom tdéi quén doc sdch vi ngu thiép di.
Nhirng théi quen nhé hoan toan phtt hop véi bat ky
tam trang va tinh huéng nao. Ban c6 thé vui vé va c6
dong lwc, mét mdi va chan nan, tham chi la bi bénh,
nhwng van c6 thé hoan thanh Nhitng théi quen nhé
va c6 thé nhiéu hon nira.
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NHUNG THO! QUEN NHO TIEU DIET SU SO HAI
NGHI NGO, AP LUC VA DO DU

Nhirng diéu vira ké trén bi chinh phuc dé dang

b&i hanh dong. Thic hién bwédc dau tién, ban dan

loai bo dwore s s¢r hai, n€u khoéng phdi 1a ngay lap
tirc. Toi khong con bi ap lwe khi muon viét lach. Téi
khong con cdm thdy c¢é 16i khi doc khéng da yéu
cdu. Viéc di tdp thé duc khong con khoé khan nira
ma tré nén vui vé. Sv s hai khong thé ton tai néu
ban da trdi nghiém qua viéc gi d6 va ban thdy né
khéng ddng so.

Nhirng thoi quen nhd thuc giuc ban thuwc hién
bwée dau tién, vi né qua dé dang. Tham chi, néu
ban lui bwéc tré lai viing an toan ciia minh ngay
sau d6, thi ban van bwérc ra ngoai vao lan tiép theo.
Nhirng théi quen nhé dit ban vao nhirng nghi nger
va s¢ hai bang cach khién ban cam thdy an toan va
tran day strc manh. Ban sé thay ring viéc tap thé duc
khong qua kho khdn va ban c6 thé lam dworc viée dé.
Ban sé thay viéc viét lach hang ngay dé dang vaviéc
bi bi y twdng khi viét la diéu tw nhién. Ban sé bat
ddau doc nhiéu sich hon. Ban sé don dep nha minh
nhiéu hon. Nhirng gi ban mong mudén thurc hién sé
dé dang dat dworc.
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NHUNG THO! QUEN NHO TAO RA SU GIA TANG
Y THUC VA Y CHi MOT CACH NHANH CHONG

Mot trong nhirng ky ndng quan trong ma mot
ngwrri ¢ thé phat trién la y thire, 1a viéc nhan thirc
nhi¥rng gi minh suy nght va hanh déng. Cé y thirc
chinh la sw khac biét gitra viéc s6ng c¢é muc dich va
viéc chi hoat ddng hay di chuyén ma thoi.

Néu thoi quen nhé cta ban 1a uéng mot ly
nwérc moéi ngay, ban sé lwu tdm hon vé téng lwong
nwwéc ma ban udéng. Khi ban c6 mot cai gi do can
gidm sdt moi ngay, tuy 1a nho, nd sé tir tir di vao tam
tri cia ban va ban sé thirdng xuyén nghi vé no, ngay
cd khi da xir li xong. Cac thoi quen nho da khién téi
cd ngay chi lwu tam téi viée viét lach, nhw mot thoi
quen y thirc rat tw nhién. Phwong phap nay sé giup

ban diéu chinh tat cd cac thoi quen trong twong lai,
ké ca cac thoi quen xau.

Diém cong tiép theo la sy gia tang y chi. Tir luc
y chi can d9 bén hon nang lwgng thé thi viée lap
lai thwong xuyén nhitng nhiém vu nho la cich ly
twdng dé “rén luyén” cdc “co bap” ctia y chi. Y chi
cang manh mé, quyén diéu khién trén than xdc ban
cang 1on. Nhiéu ngwot bi nd 1€ béi chinh than xac
cua minh ttr viéc thoa man moi cdm gidc va sé thich.
Ho tin rdng khong thé lam viéc gi néu ho khong
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mudn lam ching dung gi¢, dung luc. Viéc thém vao
Nhirng thoi quen nhé la cach tuyét v&ri dé siva doi 10i
suy nghi nay trong khi hinh thanh y chi.

Tirng do ly thuyét da da dé ban hinh dung vé
chién lwoc cta chiung ta, gir da dén luc danh cho
phan thwc hanh nhé. Chuong tiép theo sé cho ban
thdy cach tao nén Nhirng thoi quen nho deé str dung

trong cudc song.
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NHUNG THO! QUEN NHO
- TAM BUOC DANTO
SUTHAY BOI LON

"Néu ban khong dem y tuéng cla minh
ra thue hanh, ching sé mat di.”

— Roger von Oech

Phin thu vi nhat cua cudn sach sé hwdéng
dan ban tirng bwéc mot dé ap dung Nhirng thoi
quen nhéd vao cudc séong ctia chinh ban. Téi khuyén
ban nén dung gidy but dé ghi chép cdc ké hoach va
chién lwoe cia minh trong qua trinh doc phdan ndi

dung nay.
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BUQC 1: | |
HAY CHON CHO MiNH NHUNG THOI QUEN NHO
VA LEN KE HOACH CHO CAC THOI QUEN

Ban hay lap ngay cho minh moét danh sdch

cac théi quen ma ban thich & mét vai théi diém.
Théi quen nao quan trong sé dén ngay lap tirc trong
suy nghi cia ban. Pay sé la danh muc tham chiéu
cho budc thir nhat. Ban hay ghé tham trang web
minthabits.com dé€ c6 thém y twdng nhé.

Chu y: Cac y twdng vé thoi quen tir trang
minihabits.com da & dang rut gon, ban c6 thé chép
lai nhitng thoéi quen nay cho dén khi ban cé thoi
quen quan trong hon can liét ké. Chang han nhw
mot ldn chéng day cé thé dai dién cho viéc tap thé
duc no6i chung hodc cho mot muc tiéu tap chong day
lé6n hon 100 1an hang ngay. Ban cling nén viét lai cc
théi quen do & dang day du ngay bay gidr.

Kho ma theo dudi mét théi quen khi ma ban
dang c6 vai thoi quen khdc can hinh thanh khién
ban lo lang. Phai mat rdt nhiéu ky ludt dé bd qua
nhi¥rng thoéi quen khac trong vai thang dé phat trién
bén virng mot thdi quen. Phat trién moét thoi quen
cé thé duy trl nd sudt doi clng la diéu rat dang dé

hy sinh va diéu d6 van con la mét thach thire.
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Nhwng may man la ban co thé phat trién nhiéu
thoi quen nho cung lac! Diéu nay co lién quan dén
tri giay chi nhéva sw linh hoat ctia ching. Dinhién,
ban sé gdp nhiéu khé khan luc ban dau. Mirc doi
héi y chi cia méi thoi quen ciing khac nhau. Téi
viét dwore nhiéu tir hon han viéc doc sach bdi viét
la mot thoéi quen wu tién cia tdi, vi thé di nhién,
tdi sé danh nhiéu no lwce cho no. Téi cling doc ngay
cang nhiéu va chi sau mét vai ngay, t6i doc nhiéu
hon ca viét. Ban sé thich sw linh hoat nay, b&i ban
van con thoi gian cho tiéc tung, di choi va nhing
tha vui khac.

Gan day, t6i dang theo dudi ba thoi quen nho
khac, ngoai viéc théduc. Thé ducdala moét théi quen,
to1 van theo déi né hang tuan nhwng né khéng con
la moét thach thirc doi vot y chi niva. BO ndo ctia toi
dwong nhw khuyén khich viéc tap thé duc hon la tir
chét no.

T6i sé khong khuyén khich ban theo dudi mot
Itic bon théi quen nhé vi bon ¢o 1€ la qua nhiéu. Du
nhirng thoi quen nay dé dang thwc hién, nhwng sé
lwong cang nhiéuy, sw tap trung cta ban cang bi chia
nhé ra varat ¢6 thé ban s€ bo sot hay quén mét trong
s6 chung. Phai ton rat nhiéu y chi dé lam nhiéu viéc

moi ngay nhw vdy. Vi phan 1én moi ngudi, hai hay
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la ba théi quen nho sé dé dang hon. Va day la nhirng
ké hoach théi quen dé ban chon lwa:

Ké hoach linh ddng cho mét tuan
(khuyén khich ban chon)

Trong ké hoach nay, ban bat ddu véi mot thoi
quen va str dung phwong phap Nhi¥ng thoéi quen nhé
cho mot tuan. Sau dé ban dédnh gia va chon mot ké
hoach lau dai.

Panh gia sau mot tudan: Ban cé cdm thay bi
kiét sirc khong? Ban c¢6 thdy dé dang veot qua yéu
cdu hang ngay cia minh khéng? Ban c6 dang loai
bd nhirng théi quen xau va mong mudn nhirng thoi
quen tot khong? Tuy vao dd khé ban ¢o thé bat dau
véi mot hay thém nhiéu thoi quen. Vi khéng phat
tat ca cac thoi quen cé cung d6 khé, nén viéc thiét
ldp mot gidi phdp chung cho tat cd moi nguwoi la
diéu khong kha thi hodc khon ngoan. Hay nhé rdng,
cang c6 nhiéu Nhirng théi quen nhé, cang it c6 kha
ndng ban dat dwoc thanh cong virot troi.

Cu6i cung, hdy xem xét dén nhirng ngay kho
khdn nhat c6 thé xay ra nhw khi ban phai lai xe ca
ngay trén dwomg hodc chuan bi cho mét dai tiéc
chang han. Ban c6 thé hoan thanh Nhirng thoi quen
nhod ctia minh khoéng? Dirng hinh dung nhing ngay

» 116



NHUNG THOI QUEN NHO...

dé nhat ma hay hinh dung nhirng ngay khé nhat.

Néu ban c6 thé lam viéc gi vao moét ngay ban rat mét
moi, cang thiang va ban ron, chac chdn ban sé dé
dang thuc hién viéc d6 moi ngay.

Néu ban cdm thay y chi cia minh c6 thé quan
ly thém mot hodc hai thoi quen nho, dirng ngai
ngan thém noé vao k& hoach! Téi khong noi dén
theri gian biéu ctia ban, vi mdi théi quen nho chi
tiéu tén cia ban chira dén 10 phut dé hoan tat. Moéi
ngwdi ¢6 10 phit moéi ngay danh cho viéc gi dé
quan trong.

Ké hoach linh hoat mot tuan dwoc khuyén
khich cho nhirng ai mudn thir phwong phap Nhirng
thoi quen nho ma khong biét chon thoi quen nao
tot nhat cho minh. Ké hoach nay sé tw dong chuyén
sang k€ hoach vé1 thoi quen khac.

Canh bao: Viéc danh cd mét tudn dé thw
nghiém phwong phap la v6 ciing quan trong truéec
khi ban dwa ra quyét dinh chac chan ké hoach cho
mot ngay. Dirng dé trong ngay nao ca!

Keé hoach nho dom lé

Ban ¢6 muodn rén thoi quen viét lién tuc ma
khéng quan tam téi bat ky diéu gi khac khong? Ban

cé muon nghiém tic trong van dé tap thé duc? Ban
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¢6 mudn danh tron ven ban than dé doc sach hang
ngay? Chinh ké hoach nhé don 1é nay sé danh tat ca
sw tap trung cuia ban vao mot thoi quen. No mang
lai ty 1é thanh c6ng rat cao. Téi da bat dau kiéu ké
hoach nay vé&i Thdch thire mét lan chéng day. Trong
ké hoach nay, viée t6i can lam la chong ddy it nhat 1
lan m6i ngay. Néu y chi cia ban ciing yéu &t giong
nhw toi trwdre day hoac néu ban bi tram cam, ké
hoach nay la tat cd nhitng gi ban cdan. Ban cdn mot
diém xudt phat!

Ké hoach nay dwgc khuyén khich danh cho
nhirng ngudi c6 moét muc ti€u don lé quan trong
hon nhitng muc tiéu khac. Pay cing la mét lwa
chon tot cho nhirng ai rat yéu trong viéc tw kiém
soat ban than va giup ho cai thién no. Hay nhé rang,
ban c6 thé thém nhiéu thoi quen nho bat cir luc nao,

nhung sé rat phi strc néu phai bé di mét théi quen.

Ké hoach nhé phirc hop

Pay la chién lwoc hién tai t6i dang dung va la
mttc d6 cao cap nhat. Nhuwng khéng c6 nghia la né
qud khé dé€ ngwdi méi bat dau cé thé dat dwoc thanh
cong. Toi c6 ba théi quen nhd, nhwng 6 hai céi gén
nhw giéng nhau: t6i viét it nhit 50 tir vé bat ctr diéu
gl, viét 50 tir cho moét cudn sach va doc it nhat hai
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trang sach moi ngay. Ngoai ra con ¢6 thém thoi quen
binh thwong cua téi la di tap thé hinh 3 lan mot
tuan (théi quen nay xuat phat tir Thdch thirc mot
ldn chéng day). Tham chi v&i ca ba muc tiéu khac
nhau hoan toan, téi van co thé hoan thanh ching
mot cach dé dang trong vong chwa dén 10 phit (va
chwra bao gid to1 that bai).

Ban hoan toan co thé thir cd bén hodc nhiéu
hon cac théi quen nhé ngay khi bat dau, nhwng t6i
khéng muon chiang lam héng phwong phap tuyét
vri nay, boi chirng do la qua nhiéu dé ban lién tuc
thanh cong. Tuy tirng thoéi quen nhod la siéu nho,
nhung né van tiéu tén mot chut y chi va ky luat dé
thwe hién tron ven tirng ngay. Nhirng thoi quen nho
nham dén muc tiéu thanh ¢éng 100% chir khoéng
phai la 95%. Néu ban that bai v mot thoi quen nho
thoi, ban sé khong cé cam giac thanh cong tron ven
- cam giac nay rat quan trong trong viéc duy tri sw tw
lirc & mirc cao nhat.

S6 lwong Nhirng thoi quen nho ly twdng tly
thudc phan lén vao do kho caa tirng thoi quen déi
vi&vi ban. V&i nhiéu ngwév, viée udng nwée dé dang
hon so v&i thoi quen tap thé duc nhwng véi ban thi
ngwoc lai. Vi thé, khéng c6s6 lwong ly tuwdng chung
cho tat ca moi nguoi.
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Ké hoach nhdé phirc hop khuyén khich danh
cho nhitng ai ¢c6 mot vai thoi quen tét san sang dé
phat trién hodc cam thay khong thodi mai néu chi
phat trién mot thoi quen duy nhat.

Néu ban khéng chac chan thoi quen nao phu
hop cho ban, hay chon thoi quen linh déng nhat va
van thich nhat dé hinh thanh nhat. Dlrng ngai liét
ké ngay khoi lwgng céng viéc ma ban muén thuc

hién ngay trong bwéc nay (vi du: tdp thé duc 5 lan
lién tuc trong mot tudn).

O' theri diém nay, ban nén c6 mét ké hoach
thoi quen va nhi¥rng théi quen tron ven dé theo dudi.
Chung co6 thé lién quan dén viéc tap thé duc, viét
lach, doc sach, udng nwérc, thoi quen biét on, ngdi

thién, lap trinh,... Sau d6 thu nhé chung lai nhé!

Hay bien Nhimg théi quen nhé cia ban tré nén
“nho xiu™

Ching ta thwdong c¢é khuynh hwéng khong
thue hién nhirng bwédrc nhé, béi ching ta luén nghi
dén nhirng viéc lam cao siéu va bé&i long kiéu hanh
trong moi nguwdi. Toi c6 thé thue hién 20 lan chéng
ddy mét cdch dé dang (hdau hét moi ngwdi déu nghi
vay), thé nén tai sao lgi noi téi sé thwce hién chi mét
cdi théi? Nhirng suy nghi nhw viy chi mé&i tinh dén
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phuwong dién vat ly. Mot hanh dong c6 thé thuwe
hién, nhw 20 lan chong day, can cdy chi kem theo dé
thirc hién n6. Néu ban c6 dong lwce, day nang leong
va sw san sang thi 20 1an chong day co thé sé khong
“tiéu hao” mot chut y chi nao. Nhwng khi ban dang
mét mai va khong san long thuwc hién thi ban sé phai
“tiéu hao” rat nhiéu y chi vao hoat dong nay. Khi dat
ra cac muc tiéu, ching ta thworng mac mot sai lam la
khéng tinh dén mirc d6 dao dong dang ké ctia dong
lwc va cac mire ndng lwrong. Chung ta nghi rang tinh
trang hién tai cia tam tri va ndng lwong clia ban
than c6 thé dwoc bdo toan hodc tdi hoat dong khi
dén ltc hanh déng. Theo cach do, cudc ddu tranh
chong lai ndo bg khong mudn thay doi da that bai.
Nhwng, gir day ching ta sé danh ltra ndo bd cua
minh dé gianh chién thang trong cudc dau y chi nay.

Quy tac chinh cia té1 la bién thoi quen ma toi
muon tién hanh tré nén nhé xiu. Khi ma nghe dén
tlr “nhod xiu”, ndo bd ctia ban sé cam thay khoéng bi de
doa. Pay la nhi¥rng vi du vé cach “phdn &rng” ctia moi
ngwdri khi nghe dén hai tir “nhd xiu™

Mot ldn chéng ddy moi ngay? Dua chac!
Loai bé mét dam mé maoi ngay? V6 ich théi!

Viét so tir moi ngay? Ban sé khong bao gidr xudt

ban dworc thir gi ca!
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Mot k§ nang ma ban rat cdn khi thwe hanh
Nhirng théi quen nhd la tim cach dé khién cho nhirng
hanh ddng ctia minh nho dan dén cwe ki nho khi ban
cam thdy co tré ngai. Hom nay, néu ban dang chéng
lai mét lan chong day, hay thuyét phuc ban than buérc
vao vi tri chudn bi chéng day hay dé dang hon la nam
sdp xudng trén san nha. Néu thoi quen nhé cua ban
la udng mot ly nwée moi ngay, ban co thé lam no tré
nén nho hon nhw quyét dinh chdm ddy mét ly nwoc va
mot bwére nira la nhac ly nwée do 1én. Néu thoi quen
nhé ctia ban la viét 5o tir mot ngay ma ban van tir choi
khong lam, hdy m¢ phan mém soan thao van ban 1én
vaviét tir thoi. Ban khong can thire hién diéu nay mot
cach thwong xuyén khi ma Nhirng théi quen nho cta
ban da “nhé xiu” r6i. Nhung hay nhé rang, ban c¢é ky
nang nay trong kho tang ctia minh va hdy danh né cho
nhi¥ng tré ngai 1om lao khdc.

Pé c6 thém y twdng thirc hién cac thoéi quen nho,
hay ghé tham trang web: minihabits.com nhé!

Chia khéa thanh céng ctia phwong phap Nhirng
thoi quen nhé la dirng e ngai, hay ldp di ldp lai cac hanh
déng qua nho hang ngay!

Piéu quan trong khéng kém trong viéc lam
nén Nhirng théi quen nhd ctia ban la suy nghi ciing
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that nho. Ban hay xem yéu cdu nhé nay nhw thé muc
tiéu can dat dwoc. Diéu nay dong nghia véi viéc néu
ban dap &ng dwoc nhirng yéu cau nhé, ban sé thanh
cong tirng ngay. Néu ban co thé thwc hién diéu nay,
ban sé gat hai dwoc nhirng thanh ¢éng lén nhw ban

mong chor.

Viéc can 1am vdi Nhirng théi quen nhé theo tuan

Co maot vai viéc khong phu hep cho ké hoach
déu dan hang ngay. Tap thé duc la viéc ma nhiéu
ngudi mudn thie hién tir 3 - 5 l&n mot tudn, chang
ai muon di tap thé hinh ca 7 ngay trong tudn ca.

Cac thoi quen theo tuan sé cdn nhiéu thoi gian
dé tr¢ thanh moét thoi quen thwe sw, nhwng thue
hién mot cach lién tuc sé giup ndo b nhin nhan
né nhw la mét khuén mau hay sw ton tai dwong
nhién. Vi thé, néu ban that sy muén thiét lap théi
quen nhé theo tudn, hay thi va xem ciach no lam
viéc. Chung ta cé thé lam moét cai gi d6 sang tao véi
cac thoi quen theo tudn, di nhién véi muc dich dé
bién chiing thanh yéu cau hdng ngay. Vi du, néu ban
mudn di Ldp thé hinh hdng tudn, ban cé thé thiét 1ap
mot thoi quen nhé hon hop.

Mot thoéi quen hén hop xay ra khi ban t minh
lwa chon gitra hai phwong an (A hodc B). Téi khéng
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thich cac théi quen nhoé hén hep ldm vi chung lam
gia ting gid tri ctiay chi (vi quyét dinh viéc gi ludn
can dén y chi), nhung d6 lai la lwa chon t6t nhat
trong mot sO trwdng hop. Diéu toi thich & né la no
khién ban phai thuwc hién viéc gi d6 mai ngay.
Vi du vé théi quen nhé hén horp:
Pi tap thé hinh hay (a nhay theo mdt bai
nhac tron ven.
+ Di tap thé hinh hay la thwc hién mot ldn
chong day.
+  Ditdp thé hinh hay la chay b trong mét phut.
Vé&i vi du nay, vao nhirng ngay nghi ban sé
cé hoat dong thay thé. Khoéng 1€ ban chi chon
phuwong an dé hon dé thyc hién moi ngay sao?
Diéu khién ban ngac nhién la ban sé khong thuc
hién cdc yéu cdu thém vi cho ban than minh sw tw
do mot cach thong minh chinh 1a quyén ndng cla
ban. Tht hai, théi quen nhé & day chi dwa ban
dén phong tap thé hinh ma thoi. Néu ban muon,
ban ¢é thé quay vé nha. N6 ¢6 vé dién r6, nhuwng
t6i mudn nhdn manh tam quan trong cua viéc cho
ban thdn ban moét 16i thodt khéi ganh ndng lon
cia mot bai tap thé duc 45 phut. Phdn nao tiém
thirc cia ban da théng minh dé phdn biét giira
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muc tiéu dé ra va muc tiéu that. Va khi chung ta
budc ban than minh thwc hién muc tiéu dang s¢
do, ndo b cham thay doi ctua ching ta sé chong
lai chinh chung ta.

V& mot ké hoach hon hop, toi nhan manh viéce
bat dau ma khong cé rang budc gi. Hay chi xem xét
xem ban nén quyét dinh mwc dd thwong xuyén di
tap thé hinh. Néu ban chira bao gitr chon viéc tap thé
hinh, vdy thi ban ¢6 thé bat dau bang viéc dé ra muc
tiéu moi tudn tdp thé hinh mot 1an, sau do, ban ¢6
thé n&i rong thanh hai lan tdp mét tudan. Cir tir tir.
Pirng nong voi thay do6i, béi ndao bd ctia ban khéng
thé va sé khong thay d6i mét cach nhanh chong dau.
Hay cir nhe nhang dwa ban thdn minh vao phwong
phdp cé tinh 16-gic nhat nay.

Nao, hdy kiém tra danh sdch ctia ban:

Ban c6 mot ké hoach thoi quen nho chwa? Ban
da chon cho minh ké hoach nao: linh hoat, don gian
hay da dang?

* Nhirng théi quen nhoé ctia ban da “nho xiu”
chwa? Hay goi tén chung that to. Néu ban cwdi, ching
dat yéu cau roi do.

Moi thi da dwoce ghi chép vao gidy chwa? Hay
chon gidy tdi ché nhé!
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Néu tat ca da san sang, tuyét lam! Hay tiép tuc
bwéc thir hai thoi!

BUOC 2:
HAY DUNG MOI KHOAN MANG TEN
TAl SAD CHO TUNG THO! QUEN NHO

Ai cing muon minh dwec khoe manh, nhwng
khéng phai tit cd déu sian sang no lyc d€ c6 dwoc
strc khoe tot nhat. Viéc an thirc an nhanh va xem
phim cd ngay cling thu vi chir. Néu ban muén lam
diéu gi d6, nhwng ludn phai dau tranh dé thwce hién
né, vdy thi ban dang doc dung sich roéi day.

Cach tét nhat dé biét cac thoi quen co6 dang deé
no hie ngay tir @au hay khéng la xem xét can nguyén
cua n6. Nhirng y twdng thoi quen tét nhat cé cdn
nguyén ngay tir nhirng gia tri cudc séng. Chung ta
khong tim kiém nhivrng y twdng do dp lwe hay ky
vong cua ngwdi khdc. Néu ban c6 gang thay d6i dua
trén nguwoi khac hay thanh kién tir xa hoi, té1 nghi
ban da biét trueére két qua réi, nhwng toi sé ndi bang
cach dién ta khac: d6 1a sw tré ngai khiing khiép.

Hay stt dung miii khoan mang tén Tai sao d¢
cham dén can nguyén clia moi van de.

Chirc nang cia mii khoan la dung dé khoan.
Va tbi dat cdi tén “mii khoan Tai sao” 1a b&i cau hoi
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don gian “Tai sao?” la cach tot nhat dé khoan dén
tan goc ré cua moi viéc.

Sau khi ban da lén danh sach cac théi quen, hay
xem xét xem tai sao ban can ching. Nhung dirng chi
dirng lai tai d6, hay hoi tai sao mét lan niva. Hay tiép
tuc hoi tai sao cho dén khi no tré thanh mot vong
lap, do l1a khi ban da tim dén tan can nguyén van dé.
Nhimng ciu tra lod thanh that la vo cung can thiét. Sé
c6 nhiéu cau tra 1o cho nhirmg cau hoi nay, vi thé hay
chon dap an ¢o lién quan nhiéu nhat. Day la hai vi du
vé trai nghiém that cta tdi. Mot cdi la [wa chon tuyét
voi dé hinh thanh théi quen va cai con lai rat dang ngér.

Vidu 1:

- Té6i mudn viét moi ngay. Tai sao?

- Bé&i vi viét la dam mé cta toi. Tai sao?

- B&i vi @6 1a cach téi thich nhit dé bay t6 ban
than minh va ké lai nhi*rng cau chuyén. Téi cé thé
két néi va giup d& ngwoi khac qua nhivng gi toi viét
va toi thich tha véi s tién bo. Tai sao diéu nay c6
lién quan té’i ban?

- Nhirng viéc nay lam t6i cam thay minh thyc
sir sOng va hanh phic. Tai sao?

- B&i vi viéc viét rd rang dwoc téi coi trong va

danh gia cao trong cudc séng cua toi.
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Vi du 2:

- T6i mudn thirc ddy vao lic 6 gi¢r sang hdng
ngay. Tai sao?

- B&i vi d6 cdch ma nhirng ngwdi thanh céng
hay lam va that 1a xdu hé khi 1am moi viéc cham tré.
Tai sao?

- B&i vi toi c6 cam giac xa hdi noi chung va moi
ngwdi ma téi biét ndi riéng dang nhin vao viéc toi
thirc day tré va thirc khuya.

Trong vi du thi¥ hai, ban c6 thé thay ly do chinh
yéu dé thay déi la do ap luc tir bén ngoai. Nhw da
noi, viéc thirc day sém vao lic 6 gidr sang c6 thé lam
tdi cdm thay vui hon. B&i vi chinh dinh kién cta t6i
vé viéc thirc ddy sém hay mudn lam téi cam thay
thanh céng hon va lam khuynh gidm cam gidc c6
161 mot khi téi thire ddy sém hon. Vi thé, no cling
ddng dwoc coi trong chir. Nhung khi so sdnh viéc
ddy sém voi viéc viét (hién nay tdi thwong xuyén
viét vao lic dém khuya) thi tdi sé khong bao gi¢r vu
tién né ca. Biang viéc thirc khuya dé€ viét, téi cam
thdy minh thanh thét vé&i ndi tai cia minh, cho du
la cd thé gi&i c6 thé khong dong tinh voi viée nay.
On théi, cho dui ca thé gi¢i khoéng déng tinh vei
ban - thi téi van mu6n khuyén ban dirng lao dau vao
phong cach sdng khong phu hop véi minh.
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BUGC 3- XAC DINH VA TRO CUA CAC THOY QUEN VOI BAN

Hai yéu cau phoé bién cua thoi quen la dwa vao
thoi gian va dwra vao hoat dong. Néu la dwa vao thoi
gian, ban s& noi: “Toi sé tip thé duc vao luc 3 gio
chiéu cac ngay thi 2 — 4 - 6" Con néu dwa vao hoat
dong ban sé nodi: “T61 sé tap thé duc trong vong 30
phut sau khi xong bira an trwa vao cac ngay thir
2-4-6.

DOi véi nhirng nguwot lam viéce tir g gidr sang
dén 17 gi&r chiéu thi thoi gian biéu cta ho rat
nghiém ngat, vi thé yéu cau dwa vao thoi gian ¢6

khuynh hwdng hiéu qua véi ho. Con nhivrng ai ¢6

thoi khoa biéu linh hoat hon c¢6 thé dwoc loi tir
viéc dwa vao hoat dong, giup ho ¢6 dwoc sw cod
dinh. Ban lwa chon phwong an nao tuy thudc vao
cudc song cua ban.

Thoi gian biéu dwa vao theoi gian thi doi héi
phai tuan tha nghiém chinh va ro rang (vi du: Ban
bat ddu vao dung 4 gio chiéu). Viéc nay gitp ban
hoan thanh céng viéc va xay dwng tinh ky luat. Mat
han ché cuaviéc dwa vao thoi gian la thiéu tinh linh

hoat (c6 thé ban sé bi nhirc dau vao luc 4 gidr chiéu

<hi ban da phai lam viéc gi rat tich cwce trwede do).

Cudc song co thé lam thoi khéa biéu cta chung ta
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trér nén vo dung. Va khi ban bo 16 hodc thue hién
no sau, ban sé dwong dau véi quyét dinh kho x 1a
khéng biét nén cadm thdy thanh céng hay c¢ 16i.
Thoi gian biéu dwa vao hoat déng thi linh
hoat hon va ¢é chit it mo hé. Ching giap ban xdc
dinh chirng mwc cho mot cudc séng phong phu.
Khé ma nhan biét khi nao mét hanh déng két thiic
va hanh dong khac bat dau. Néu t6i bat ddu viét
mot cai gi dé sau blra dn trwa tai nha hang, téi sé
ngdi ngay ngdn vao ghé va kiém tra thw tlr trudc
khi bat dau viét chang? Hay t6i phai di thang t&i
may vi tinh? Khi ching ta dwoc hueédng dan boi
Nhirng thoéi quen nhd, thi nhirng nhiém vu nhé cé
thé dé dang dwo'c mé rong ra thanh nhirng nhiém
vu lén hon nhiéu lan. D6t nhién ban sé nhan ra
minh dang sip xép ban lam viéc va nh¢ ra “UF nhi!
Ddng 1é ra minh phai dang ng6i viét ch”. Nhirng
buwéc nhé khién ching ta bat dau hanh dong va
tao ra dong lwc dé hwéng vé mot muc tiéu y nghia,
nhwng nd con co cach lam viéc khac. N6 cho phép
ban c6 nhi¥rng nhuwong bd nhod, ban sé sm nhdn ra
chung cang ngay cang chéng lai y muén cta ban.
Thue ra, viéc lwra chon dwa vao thoi gian hay
dwa vao hoat dong néi chung khoéng qua quan
trong. Ching cé thé phoi hop tét véi nhau, quan
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trong la khi ban chon phwong an nao, hay chon

mot cach qua quyét. Viéc khong cd quyét dinh dit

chodt sé la mot sai lam lén, nhwng trieédre d6 cd mot

lwa chon nira cé thé lam ban ngac nhién day. Day
cting la lwwa chon wu tién cho Nhirng thoi quen nho

hién nay cua toi.

Tin hiéu doc 1ap, khong dac trung cia thoi quen
(Nhirng thoi quen nho tong hop)

Nhirng cudn sach viét vé théi quen truyén
thong sé noi vl ban vé qua trinh: “tin hiéu - hanh
vi — phdn thwdng’, dwoe rat ra tir cdc nghién ctru va

di dén viéc xac dinh ré cho ban bwéc ké tiép - chon

tin hiéu, hanh vi va phan thuwdng. Nhung néu ban
muoén lam diéu gi do tich cwc hodc thwce hién vao
nhirng th¢ri diém khac nhau, thi chinh Nhitng thoi
quen nho sé md ra cho ban co hgi. Phan sau day sé
rat phu hop véi théi gian biéu linh ddng va Nhirng
thoi quen nhé tong hop.

Cac théi quen c6 nguodn goc tir sw tir chu, tw
do va kha nang linh hoat. Muc tiéu chinh la gitip ban
thém ndng lwc d€ thanh cdng lién tuc. Ching ta c6 thé
ap dung triét ly nay dé thay thé nhirng tin hiéu thoi
quen han ché bang cach thiét lap mot thot han trong
24 gitr (trong d6 khong c6 nhivng tin hiéu dac trung).
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Ban cé bao gitr dé y rang, nhirng thoi quen xau
c6 rat nhiéu dac tinh? Trong khi d6, moi ngwdi goti
y rang mot théi quen tét chi nén c6 mét ddc tinh ma
tho6i? Khoéng co gi dang ngac nhién khi ma cac thoi
quen xau lai manh mé dén vay. Goc ré clia chung da
lan réng va bam chat vao cudc sdng cta ban vi cac
théi quen xau thwéng phat trién nhé vao su lap lai
trong nhimg tredng hop khac nhau. Trong khi d6
chung ta lai phat trién cac théi quen tét véi cong
thire dorn gian: “tin hiéu - hanh vi - phan thwéng”.

Pung la khi chi c6 mot tin hiéu, ban sé chu
tdm nhiéu hon vao hanh vi ¢é tin hiéu dé. Vi du,
néu ban c6 hai suy nghi vui twoi vao luc 2 giér chiéu
moi ngay, ban sé suy nghi nhiéu vé chiung nhwng
theo cach chung chung. Viéc dinh ra mét gior nhat
dinh d€ lam mot viéc gi do sé khién ban cam thay
“bat an” néu nhw phdi thyc hién vao théi gian khac
trong ngay. Nhiéu ngwdi cé théi quen viét vao budi
sang, tham chi con khéng viét dwoc vao bat cir gidr
nao khac trong ngay. Con toi ludén viét vao bat cuw
lic ndo trong ngay mién la phu hop vdi thoi gian
biéu cia minh.

Mot van dé khac ctia nhimg tin hiéu dic trung
14 phan tiéu hao y chi phu trdi. Khi ban phai tap chay
bd vao bdt cir théri di€m nao trong ngay (linh hoat)
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hay phai chay vao luc 3 gior chiéu (khéng linh hoat)
thi ap lwe phu tréi dé thiwe hién nhiém vu dung gior
lam gia tang gia tri y chi. Cac thoi quen truyén thong
gorl vy rang, ban nén ghép tin hiéu théi gian nhay cdm
nay v&i mot nhiém vu lén va chac chan ban cing
sé gap kho khan dé thanh cong. Nhwng yéu cdu ctia
chung ta la tong lwgng y chi can thiét (tham chi la
dé cho “kich hoat tin hiéu” hanh dong) sé nho thoi
dé phlt hop v&i quy mo6 nhé cta hanh dong. Vi the,
Nhteng thoi quen nho sé la phu hop nhat cho mé
hinh pho bién hién nay “tin hiéu - hanh vi - phan
thwong” hon la nhivng thoi quen theo quy mé
truyén thong von co.

Xin lwu y ban, téi khéng ndi rang nhirng tin
hiéu khong ddc trieng [udn luon la tot nhat, ching
chi tot nhat véi mot vai ngudi va mot vai théi quen
ma théi. Méi thoéi quen nén dwoc quyét dinh tuy
theo m6t ca nhan dac biét.

Mot théi quen tong hop la mdt thdi quen ¢o
hon mot tin hiéu cho hanh dong. Hau hét chung ta
déu c6 san nhivrng théi quen téng hop cho viée dn
uong, gidi tri, hwét web mot cach vo thire,... Vi s6
lwong dang kinh ngac cta céc tin hiéu ma ching ta
trdi nghiém hang ngay sé khién viéc lwa chon nhiéu
tin hiéu cho théi quen t6t tré nén hap dan hon.
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Sur cirng nhac trong viéc chi c6 mét tin hiéu dé
gdy can tr& nhirng co hoi xa hoéi va tinh tw nhién.
Theo cac ly thuyét vé thoi quen, viéc c6 mot tin hiéu
la cach duy nhat kha thi dé biét cai gi d6 tr¢ thanh
mot théi quen. Viéc ¢6 nhiéu tin hiéu c6 thé sé can
rdt nhiéu y chi va moi tin hiéu can dworc phat trién
mot cach doc lap dé tré thanh mét théi quen. Do
la nguyén nhan tai sao Nhirng théi quen nho la mot
nhdn t6 lam thay d6i hién trang mot cach dang ké.

Mot thoi quen nhé téng hop doi héi ban thyc
hién cac yéu cdu nhé méi ngay moét lan, khi ban nhan
réi. Toi khong noi rang nira dém nhw la mét thoi han
chot, vi diéu nay la khéng linh hoat. Hay xem viéc di
ngl vao ban dém la dau hiéu két thuc mét ngay. Diéu
nay cho ban cor hoi rat lén dé thanh cong béi vi ban ¢6
thé thuc hién Nhirng théi quen nhé cia ban vao phut
chot. Téi biét cach nay nghe cé vé khong tot, nhung
né nudi diwdng cho ban cam gidc thanh cong lién tiép
va chinh diéu nay bo sung cho ban kha nang tw luc.

ba vai thang troéi qua tir khi téi thwe hién Thdch
thirc mét lan chdng ddy. Mot trong nhing tin hiéu
dang xau hé pho bién cia toi 1a téi thuce hién ké hoach
nay ngay trweére khi di ngt (thdi han chét). Day chinh
la dau hiéu ctia sir kém ky ludt ba1 vi toi that bai trong
viéc dwra thoi quen doé vao thei gian biéu trong ngay.
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Nhwng, thay vi di ngu trong that vong, téi van co thé

di ngti trong chién thang (va thuwdng thurdrng téi cam
thay long tw trong dwoc tang 1€n). Khi ban di ngu
trong cam gidc nhwr mot nguoi chién thang, dic biét
néu viéc do xay ra lién tuc nhiéu ngay, no sé tao ra
trong long mdét mong mudn dé cdi thién nhiéu hon
nita. Ban dd nghe noi dén chuyén thanh céng sinh ra
thanh cong chwa? Diéu nay dung dé! Nhirng nguwoi
thanh céng lam viéc can cu hon nhtrng nguoi hay
chan nan bdi ho da ¢6 san thanh cong. Thanh coéng
hun néng dam mé va hanh dong. Day cting la diéu ma
Nhirng thoi quen nhé sé lam cho ban. Ban sé cam thay
thanh céng, chinh diéu nay sé khién ban muén thanh
cong nhiéu va nhiéu hom niva. Téi phat biéu diéu nay
khoéng chi voi tw cach la tdc gia cta cudn sach nay
va y twdng ddang sau phwong phap nay, ma do6 con la
két qua ctia thi nghiém dau tién trén chinh ban than
minh. Téi da tirng thi hang loat cac phwong phap
khac va cac két qua cia Nhirng théi quen nhé datdra
virot trdl hon tat cd nhirng gi tdi da thir qua trwére do.

Trér lai voi cau chuyén mot lan chéng day: sau
mot khoang thdi gian “chién thang mét cch st sao’,
td1 muon lam toét hon ntra. Toi da bat dau thwe hién
chong ddy som hom, tuy nhién thoi gian van bi dao

dong. D6 la nguyén nhan tai sao toi dat murc téi thiéu
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ngay tridre khi di nga la vay. N6 khuyén khich toi xay
dung ky ludt cho ban than. Sy ky luat dung nghia
khong phai do nguroi khac ra lénh cho ban thuwe hién

ma la ban tw quyét dinh thwce hién. D6 la sw tw ky ludt.

Mdc du rat thanh céng trong viéc doc, viét va
tap thé duc thwong xuyén, nhung tdi van cam thdy
minh nhw mot ké gian 1an. Téi khong cé “cac tin hiéu
théi quen”. Tat ca nhirng cudn sach vé théi quen phé
bién déu néi vé nhirng tin hiéu nay. Tat ca nhirng gi
toi 6 la nhirng yéu cau hang ngay va mot chi tiéu
tap thé duc hdang tuan. Pay chinh la cach thirc ma
ngwdi khac that bai véi cac thoi quen cda ho, nhuwng
lai la thanh cong 1&n véi toi. Tai sao w?

Tét nhan thay cac nghién clru nay déu thir
nghiém trén nhitng muc tiéu to Ién, tiéu hao y chi
khiing khiép nhw chay b6 vao lac 6 gidr sang, chong
ddy 100 lan mébi ngay hodc theo sit mot chwong
trinh tdp thé duc. Con Nhirng théi quen nhé khac
biét dén néi mdt vai quy tic cling thay déi ludn.

Nhing théi quen nhd, né qua nhé dé ma that bai,
tham chi khong can dén mt tin hiéu

Ban luén c¢6 kha ndng thuwc hién mot théi
quen trwdc lac di nga vi ching chi ton 1 phat dé
thwe hién. Va viéc kiém tra cdc théi quen hang
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dém cung sé tr¢ thanh maét thoi quen, diéu nay
rat tuyét b&i né giup ban quan tdm dén cudc séng
cta minh.

Vay diéu gi sé xay ra khi ban c6 mot théi quen
qua nho dé c6 thé that bai ma né cing cha cdn
dén nhirng tin hiéu na? Hay phat trién nhiéu
tin hiéu théi quen tong hop. Va diéu nay thwce sw
rat thua vi.

Néu cé thé mat hang thang chi dé hinh thanh
mot thoi quen véi mot tin hiéu don 1€, thi sé mat
hang nam trori dé€ tao nén nhivng tin hiéu téng hop.
Nhiwng Nhirng théi quen nhé thi rit nhé va dé dang.

Ban con nhé bai nghién ctru trirdre day vé khoang

Lthot glan can dé hinh thanh moét thoéi quen chi?
No két luan rang, d6 kho ctia moét hanh vi la nhan
té6 chinh quyét dinh thoi gian dé mot hanh vi tro
thanh mgt thoi quen. Diéu nay c6 nghia 1a Nhirng
thoéi quen nhé cé thé tré thanh théi quen nhanh
hon rat nhiéu so v&i cac théi quen truyén thong.
Khi muc tiéu caa ban la viét so tir va ban lai viét
thanh 2.000 tir méi ngay, ban c6 thé phai mat thei
gian lau hon d€ hinh thanh théi quen viét 2.000 tir.
Nhwng néu ban da dat dén mirc d6 d6 r6i, cé vé nhw
ban sé gdp phai van dé lon day. Néu ban khong cé

mot tin hiéu ddc trwng, ndo cia ban sé tén nhiéu
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th¢ri gian hon dé bién no thanh thoi quen. Vi thé
néu ban muon thém muéi théi quen vao cudc song
cia minh va muén nhanh chéng, né sé nhanh hon
nhiéu néu thiét 1ap nhirng tin hiéu dic trirng cu thé
cho Nhirng théi quen nhé ctia ban. Mat khac, néu
ban muén “dan xen” mot cach linh hoat cai gi do
vao ca tinh va théi gian biéu cia minh nhuw téi tirng
l[am v viéc viét lach, hay thuwce hién né v&i mot thoi
quen nho téng hop.

Toém tat cho cac lwa chon tin hiéu:

* Nhirng thoi quen nhé phé bién dwegce thuyce
hién mét lan moi ngay.

* Tin hiéu théi gian ctia Nhivng thot quen nho
dworc thuwe hién vao luc 3 gior chiéu, g gidr 45
toi, ...

« Tin hiéu hoat dong cia Nhirng thoi quen nhd
dwoc thwe hién sau bira an trwa, tredre khi
lam viéc, trong khi lai xe, sau khi di vé sinh,...

Mot vai chi tiét khac dva trén kinh nghiém cua tdi vé
théi quen nho tong hop

Mot s6 ngudri thworng viét vao sang sé'm con toi
thi vi€t moi ltic trong ngay. Viéc viét da tré thanh
théi quen cua toi. Ban cé biét diéu gi dang xay ra voi
toi lic nay khong? Toéi xem mot chwong trinh tivi va
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c6 mot sw thoi thiue mudn viét (mot diéu rat tuyét va
la lung!). Nhung khi t6i xem cung vé1 nguwoi khac,
toi lai khong c6 ham mudn nay, béi vi no la mot ngty
canh khac réi. Téi phan ing mot cach tw dong va twy
nhién v&i cac tinh hudng khac nhau. Khi mot ngwoi
ban ghé tham vai ngay, toi da khéng viét nhiéu nhw
thworng 1€, nhwng dé lai chinh la cach t6i mudn séng.
Néu viéc nay tai dién va khién téi khong dat yéu cau
nhw thweorng ngay, toi van co thé diéu chinh dworc.
Nhw ban thay, diéu nay ciing co6 thé co tac dong
tich cwc trong viéc stra chia cac thoi quen xdu. Cac
théi quen xau “hoang da” phat trién mét cach vo thire
va mol noi. Ban ¢6 dén ¢8 tin hiéu dé hat thudc, 53
tin hiéu xem cdc video trén Youtube, 194 tin hiéu dé
ot web mot cach vo thive. Nhirng thoi quen nhé tot
lanh cling 6 thé phat trién moét cach “hoang da” nhuw
vay. Giéng nhw cdy ¢6i canh tranh nhau chat dinh
dwdng, cac théi quen tot vé sau ¢o6 thé 1an 4t cac thoi
quen xdu. Ban co6 thé nhdn ra rang viéc viét gi&r day
canh tranh vo1 viéc xem cac chwong trinh tivi. Diéu
nay co vé it xdy ra v¢i nhirng théi quen co tinh nang
ddc trung, khi ma chung bi rang budc véi chi mét tin
hiéu. Chiung c6 thé rat manh, nhwng khi ching chia
sé cung mot tin hiéu véri mot thdi quen xau, chuang sé

bi cdc thoéi quen xdu c6 14p.
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T6i mudn canh bao rang, ban can phai suy
tinh ki cang vé nhirng théi quen nao ban “muén
phat trién” mét cach hoang da. Vi du nhw, mét vai
ngwoi khong thé thw gian ngay lic nay béi vi ho bi
nghién céng viéc. Thoi quen lam viéc an sau vao ca
tinh ctia ho dén noi viéc thw gian khién ho béi roi
va chdan nan, ho chi muén lam viéc ma thdi. Toi da
tirng quyét dinh rang téi muodn viét va chi viét that
nhiéu trong phan déi con lai cua minh, vi thé toi
san sang dé cho thoéi quen viét bAm chdc vao c¢a tinh
ctia minh (ctng nhw viéc doc sach va tap thé duc
vdy). Nhung t6i khéng chac téi mudn diéu twong
tw cho thoi quen tdm rira (mét ldn moi ngay 1a én
roi). Vi thé, toi thich mét théi quen dworc trang bi
tin hiéu nhw viéc di tam sau khi thirc day. Theoi gian
biéu cho viéc ngi nghi va dn udng ciing cdn duwoc td
chirc ki cang dé co thé c6 mot nhip sinh hoc va ché
dd dn uéng phu hop.

Néu ban muon mét céi gi dé hoan thién cho
cuéc song clia minh, nhur suy nghi tich cwre, viét lach,
biét o, tap thé duc/ndng dong, biét cho di, song gidn
di,... t6i khuyén khich viéc khong thiét lap bat ki tin
hiéu dic treng nao cho théi quen nhé cua ban. Chi
cho minh mot thoi han chét dé thwe hién né trudee
khi ban di nga vao ban dém thoi.
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Néu ban mudn mét hanh vi ¢6 nét ddc trung,
bam sdu vao doi song ctia minh, hay thiét lap cho no
mot tin hiéu dac treeng. Mot vai vi du nhw tap thé

duc vao nhirng ngay nhat dinh, doc sach trwéc khi

di ngu va viét vao sang som. Mot vai ngudi thich cé
mot cudc song dwoe phan dinh rach roi, vi thé ho
¢6 thé chi chon nhirng tin hiéu dac trung. Diéu do
tiy thudc vao s& thich ctia ban. Tham chi, ban con
c6 thé chon két hop ca hai thoi quen vira “hoang da”

vira c¢O tin hiéu.

Viéc quyet dinh ding luc

Néu ban dang chon thoi quen nho tong hop,
viéc hiéu qua trinh ra quyét dinh sé gitp ban thuwc
hién chung khi can.

Chung ta ¢6 hai tdm trang khi thiwc hién mot
quyét dinh. Pdu tién, chung ta dinh lwgng cac lwya
chon ctia minh, dwgc goi la twr duy phéan tich (hay
con goi la tw duy phan bién). Sau do, ching ta quyét
dinh hanh déng, dwoc goi 1a tw duy thuwec tién.

Muc tiéu la di dén tw duy thwe tién (thay vi
chi dirng lai & tw duy phan tich). Mot thudn loi cua
cac tin hiéu la ching cdt ngang tw duy phén tich va
gitip ban nhanh chong di dén-tw duy thuyee tién. Diéu

nay qua la hdp dan. Céc tin hiéu sé 1a nhan t6 chinh
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trong nhirng y dinh thwec tién, xac dinh tredc mot
cach chinh xac nhirng quyét dinh thot diém va cach
thirc ban sé thwc hién viéc gi do.

Nhirng y dinh thwc tién la cich dé cai thién
muc tiéu thanh cong. Mét thét quen nhé ¢ tin hiéu
sé c6 cor hdi thanh cong 16n hon nhiéu béi vi néd
khong can nhiéu quyét dinh. N6 qua nho dén noi
“khéng can dong ndo” chut nao.

Nhirng thoi quen nhé cling cé thé lam viéc
ma khoéng cdn dén nhirng tin hiéu nirta. Quy mo
nhé chinh la wu thé viret trdi ctia ching trong viéc
canh tranh vé&i cac hanh vi. Vi vay qua trinh tw duy
phan tich khéng cé tin hiéu chinh la diéu ban can,
ban sé khéng bi ket lai khi ¢6 gang quyét dinh ¢6
nén thwc hién mdét lan chéng day hay viét 50 tir
hay khéng. Néu thdy minh bi khwng lai, hay
nhac nhd ban thin minh rang nhiém vu ciaa
minh rat nhé.

Gi¢ thi hay ghi lai nhi¥ng tin hiéu ma ban da
chon cho tirng théi quen nhoé cia minh. Téi thich
thue hién tit cd nhivrng tin hiéu ctia minh mét lan
vao bat cir thoi gian nao thudn loi trong ngay. Diéu
nay lam cho moi thir don gidan hon.
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BUGC 4.
XAY DUNG KE HOACH "THUONG"

Néu ban la mot pham nhan dang hy vong dworc
phong thich, ban nghi thoi gian nao la tét nhat dé
dwa ra quyét dinh ban dwoc phong thich? Bé la ngay
sau khi tham phan dung b{ra trong gi¢ giai lao cua
ong ay. Mot nghién ctru chi ra rang cdc thdm phan
ra phan quyét khoan hdng hon cho pham nhan sau
khi dung bira trong gi¢ giai lao (co 1é vi luc dé ho
san long lang nghe hon). Khi nhin vao biéu d6 ty 1é
cho phoéng thich, c6 mét sw ting dét bién sau méi
lin dung bira trong gi¢r gidi lao. Pwa ra mot quyet
dinh khé khdn nhw phéng thich pham nhan cling 1a
mot phdn ctia sir suy yéu cai toi - cing la ngudén nang
lwong thé xac lam nén y chi ciia chung ta. Va thirc an
nhuw mét loai phan thuwédng chirng minh rang né co
thé phuc hoi cai téi.

Ban nghi sao néu ban thir mot théi quen méi la
vii mdt minh vao dat va an mot it dat? (Gid du nhw
ban mudn tao nén théi quen nay). Ban khong thé
nao lam dwoc. Nguyén nhan qua ré rang la chang ai
muon lam vay ca! Nhung ly do cta ndo bd la vi né
nhan dwoc phan thwéng. Hanh déng nay giéng nhw
bi phat vday. Ndo bd ctia ban sé chong lai viéc nay rat
quyeét liét.
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Néu ban khoéng choi thé thao, tap thé duc co
thé khién ban cam thay kho6 khan. Hau hét moi
ngwdi khong thich viéc chay quanh mét vong tron
hodc leo cau thang gia, ho khéng thich viéc kéo, day
va ndng nhirng vat ning & phong tap thé hinh hon.
Diéu nay xudt phat tlr cdm gidc khong thoai mai.

Kinh nghiém cta téi la viéc di tap & phong
thé hinh sé con khéng thodi mai sé gdp balan nhw
vay khi ma ban dang & tinh trang thira can. Cam
giac nhw thé cdc co bap ciia ban dang noi: “Nay, tui
nay dang ngt co ma.” Sau bai tap thé duc cat luec,
ban vé nha, nhin vao gwong, va phan thwéng cta
ban la... mo6 hoi va sw moi mét. Luac do, ¢d 1é ndo
ban cta ban sé hoi ban xem phan thwdng thwe suw
& dau?

C6 mot phan thwdmg tw nhién cho ndo bo khi
ban tap thé duc. O’ bai tap nin thé, bd ndo gidi phéng
mot chat goi 1a endorphin tao cam giac thodi mai,
cam gidac nay con dwoc goi la “phé chay’(runner’s
high). That la tha vi khi ci¥ ta cling tao nén chat
endorphin, nhung chi khi n6 ning né va cudng
d6 cao ma thoi. Cwworng dd nhe hay vira trong cr ta
khong da dé kich hoat qua trinh tao ra endorphin, vi
no6 khéng tao cho co thé qua trinh yém khi. Toi thich
cach nha vidn Tom Sheve néi vé qua trinh nay:
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"Khi ma cor thé ban chuvén tlr trang thai hiéu
khi qua trang thai yém khi, qua trinh nay dét nhién
xuat hién khi khéng cé du oxy cung cap cho nhu cau
cua cac cor bap va té bao. Chinh luc nay hién twong
‘phé chay’ xuat hién”

Hay twdng twong tinh trang yém khi nhw mot

ctra hang ban 1é trong mua 1é hdi. Cor thé khong thé

bat kip nhu cdu v&i nhikng hoat déng binh thwong,
vi thé n6 phai chuyén qua trang thai khac dé dap
irng dwrorc nhu cau tang cao.

Chat endorphin la mét phan thwdng tw nhién
tot cho bd ndo, nhwng véi mot s6 ngwdi, no khéng du,
nhdt la nhirng nguoid lam viéc gi d6 lan dau tién. Cling
nhuw viéc tap thé duc c6 thé khién ngwdi ta c6 cam gidc
nhw dang bi phat, ban can dén mot phdn thwdng 16m
hon thé. Ngwoi ta dung viée tdp thé duc nhw 1a mot
hinh phat trong quan ddi la c6 ly do day chw!

Tap thé duc c6 nhirng loi ich can ban nhwr mot
vong eo thon tha, cam gidc thodi mai va khoe manh,
nhung nhirng lgi ich nay khong xuit hién ngay &
lan tap thé duc dau tién cta ban. Trong khi d6, ndo
bd cua ban mudn cé dwge banh ngot ngay lap tirc!
Banh ngot la mét phan thwdng cadm gidc (chi yéu)
b&i vi chat dwong trong banh kich thich vi giac va
kich hoat trung khu phan thwéng trong nio. Tap
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thé duc lai mang lai nhi¥rng phan thwdng kha la triu
twong (thir cdp), nhw la viéc di dao trén bor bién v
mot than hinh tuyét hdo, cam giac théa man véi no
lwe cia minh. Nhwng phan thwéng thir cdp mat

nhiéu thoi gian hon dé “tac dong” vao bd nao.

Phan thudng phoi hop

Néu viéc tdp thé duc tao nén chat endorphin va
nhitng két qua day hira hen cling khong thé hap dan
bd ndo cua ban ngay tir lan dau tién, ban can dwoc
gitip d&. Trong cudc choi v cac théi quen, chung ta
khong cé dwoc s cdng bang. Diéu chung ta ¢6 thé
lam la dinh kéem cdc hanh vi nhat dinh véi nhirng
phdn thwdng hoan toan khong lién quan. Sau mét
thoi gian, ndo bd sé lién twéng hanh vi véi phan
thwdng di kéem va dé la diéu ching ta muon, va cudi
cung, né sé khong can dén phan thwéng dé niva!

Néu ban da tirng thac mac tai sao nhiéu loai
thirc an lai bé thém dwdng, do co6 thé la vi duwdng la
moi chdt gay nghién trung tinh. Viéc cung cap nhiéu
bat ky chat gi cho ndo c¢6 thé lam né bi nghién. Tiéu
thu qua nhiéu duwong la khong lanh manh ti nao,
nhung viéc tiéu thu mét lwong nhé dwdrng vi muc
dich duy tri mot théi quen quan trong cé thé co gia tri
dinh dwéng. S diéu do chinh la yéu to6 quan trong.
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Toi thich thwong cho ndo bd cua toé1 nhirng
tiéng cwoi, chling giup giai phong nhivrng chat hoa
hoc lam co thé thw gian. Thinh thodng, t61 xem cac
video hai hwée Bap lip reading trén Youtube vao gidy
nghi gitra nhirng lan ngdi viét chi dé giai tri ma thoi.
Lan sau néu co ai thac mac vé viéc ban xem video hai

trén Youtube, hay noi véi ho rang ban dang huan

luyén ndo b ctia minh. Do la khoa hoc!

Bi quyét dé hinh thanh cac théi quen cling
gidng nhw day mot dira bé di xe dap vay. Pdu tién,
ban phai gitr dé cho dira bé dap xe. Nhwng co luc,
ban tha ra va dé cho né dap mot minh. Cling twong
tw thé, dau tién ban cho ndo bo thém phan thwéng
sau khi tap thé duc, nhiwrng dan dan cam gidc hai
long va chat endorphin cing di cho né dé duy tri
hanh vi trén cia chinh minh. Nao bd hoc cach

nhan biét gia tri cta nhirng phdn thwédng thi cap

nay, theo nhiéu cach, nhi¥ng phan thwéng thi cap
nay con c6 strc manh va khién ban thoa man hon
ca dong dudrng nhwng viéc nay sé phai tén nhiéu
thdi gian.

Nhitng phan thedng cdm gide (chi yéu) tén
tai cung thoit gian véi kinh nghiém ¢6 dwoec. Nhuwng
cam giac ban co, tir viéc 6 than hinh can déi hoac

lam diéu gi d6 tich cwec trong 98 ngay lién tuc, sé van
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¢ lai v&i ban. Ngay luc nay ddy téi dang kiém cho
minh mot tam lich twong khong 16 voi day nhivng
danh dau giup té6i nhac nhé vé tién bd ma t61 da
dat dwoc. Nhin vao nhi¥rng danh dau ay c6 vé khong
duoc théa man nhwng bd ndo cua té1 biét chinh
xac y nghia cta tirng cai dau do. That sw, néu ban
muodn dwoe hanh phuc hon, hdy an mirng chién
thang vi mot nghién ciru da chi ra rang day la chién
lwore hiéu qua nhdt dé chung ta cam thay hai long vé
cudc song cua chinh minh. Pdy la bang chirng hoan
toan xac thue cho Nhirng théi quen nhé, chtiing luén
ludén dwa trén viéc dn mirng va hwwérng loi tir nhivng

thang loi nhé.

Chién lroc thudng

Khong phai tat cd moi viéc déu quy ra phan
thiwong. SOng tot la mét niém vui va viéc phat trién
mot théi quen tét 1a mot viée dang thoa long. Diéu
ndy c6 nghia 1a néu ban dang tap thé duc, hiy nhin
vao gwong sau mot vai tuan va ty nhac minh rang
ban da tién bd dén dau. Néu ban dang luyén viét, hay
an mung vi s0 lwong tlr vi€t dwoc tang lén. Va tham
chi néu ban chi dat yéu cdu t6i thiéu trong nhi¥ng viéc
nay, hdy nghi vé théi quen tuyét voi ban dang hinh
thanh dé lam nén tdng cho twong lai.
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Nhwng chién lroc cang rat quan trong. Néu
ban dang str dung chién lwoc khéng ¢6 tin hiéu, ban
co thé thudrng cho minh sau khi hanh dong hoac c6
v thirc vé cach ma ban cam nhan va tw thwdmg cho
minh khi ban nghi ban cdn lam viéc do. Nhteng tho
guen nho mang lai sy phan kho tlr cam glac thoa
man tuyét voi hon cac thoi quen truyén théng. Néu
ban nghi rang moét thanh qua to lén khién ban cdm
thay tuyét véri, hdy biét rang né tham chi con khién
ban cdm thay to6t hon néu ban thwe hién dweoc 95%
thanh qua do nhw mot viéc lam thém. Mat khac, khi
ban ¢6 nhiéu viéc lam thém, c6 thé ban muén tw
thwong dé khuyén khich hanh vi do.

Nhitng phan thwdémg triru twong dwoc xem
nhw mdt cdm gidc hai long gan chat véi tw twdng cla
ban. Day la nguyén nhan té6i nhan manh rang ban nén
td chire nhitng thanh céng nhd cta ban. Thanh céng
sé dan dén nhiéu thanh cong hon ntra, b&i vi chung
ta thich cdc két qua va nhirng cam giac thanh céng.
Ban cling can hoc tot cach yéu thich swr kiém ché thoa
man nxa. Sy mong chd mot phan thwéng lom vé
sau la mot dang kha nang c6 thé ché ngw con cam
do6 kiém chac mét phan thwdng nhd hon ngay truére
mat. Cang thwc hanh va tich liy kinh nghiém kiém

ché thoa man, ban cang c¢6 dwgc nd thuan loi hon!
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Quy tac cht yéu cia téi la gir minh vui vé trong
khi lam viéc nay. Toi biét khi nao minh gdn kiét sircva

dé cing la lac toi sé thwong cho minh sw nghi ngoi.

Cic phan thudng ciing ¢6 thé phuc hoi y chi

Cac phan thwdéng khuyén khich lap lai hanh vi,
nhwng ban c6 biét rang ching cting phuc héi y chi
cua ching ta khéng? Nha khoa hocvé nhan thiec Art
Markam néi rang: “Khi ma ban ding triré'c mét ban
tiéc buffet day nhirng mén trdng miéng, hay kiém
mot ngwrd1 ban va néi chuyén vui vé.”

Nghe c¢6 vé lat léo, nhwng nhirng phdn thuéng
dwdi moi hinh thire dwong nhuw la cach kha thi dé
phuc héiy chi clia ban.

Dua trén khai niém ctia Baumeister vé “sw suy
yéu cdi té1", hang loat nhirng nghién ciru co6 két luan
rdng nguwdri ta c6 thé virgt qua sy suy yéu cdi toi bang
viéc b6 sung dwirng glucose. Tuy nhién, mot vai nha
khoa hoc mudn thir nghiém gid thuyét vé si phuc
héi y chi tir nhing phan thwéng. Gia thuyét do la
phan thwdng tir viéc dn dwong cé thé phuc hdi y chi.
Dwong dwoc biét la cé kha ndang kich hoat nhirng
trung khu phdn thwdng trong ndo bo.

Ho da bat dau v&i nhirng bai tap lam suy yéu
y chi dién hinh. Sau d6, mét nhém dwoec cho ném
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qua dwong nhan tao va nho ra (dwdng nhén tao

<hdong kich hoat nhirng trung khu phan thuéng).

Nhom kia dwgc cho ném qua dwéng va nho ra
(dworng kich hoat nhirng trung khu phan thwéng
khi né ti€p xtc véi nhivng gai vi gide). Két qua cho
thdy ai ma ném qua dwong nhan tao khéng co sw
cai thién nao vé suw suy yéu cdi toi, con nhirng ai
ném qua duwong thi cé sw cai thién (y chi caa ho

dwoc phuc héi dén mirc binh thuwdrng). B&i vi mire

dwdng glucose khong dwoc bé sung, nhwng mircy
chi lai dwge phuc héi, dworng nhw it nhat mét vai
phdn cta sw phuc hoéi y chi cé két qua tir viéc twéng
thwdng cho ndo bd. Pay la tin t6t lanh cho nhirng
ai mudn gidm can, khi ma nhirng phan thwéng
khong chira thyec pham cé thé anh huwdng dén viéc
phuc hoi y chi.

Vi thé khi Markman noi rang: “Hay kiém mat
ngwdi ban va tro chuyén vui vé”, c6 nghia l1a dang
bdo ban nén phuc héi y chi véi moét phan thwéng
cho nao bgd. Sau do, ban sé ¢6 co hdi tdét hon dé
ttr choi banh phoé mai nhan sé-c6-la (téi noi la cor
hoi tét hon). Y chi thedng dwoc két hop voi viéc
tranh nhirng thoi quen xau nhw thé, nhwng ching
ta cling str dung y chi dé budc ban than minh lam
nhirng diéu tot. Vi thé, phdn thwéng sé giup ching
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ta bam chdt véi Nhirng thoi quen nhé tot bang viéc
khuyén khich thém hanh vi va bang viéc héi phuc
y chi.

BUOC 5: GHI CHEP LAI MOI VIEC

Viéc ghi chép lai ngay lap tirc sé nang tim quan
trong cua thir dwgre ghi chép 1én trén hét moi suy nghi
caa ban. Mgt nghién ctru da kham pha ra rdng, tat ca
cac suy nghi (tich cwc hodc tiéu cire) sé noi tréi hon
trong tam tri khi n6 dworcghi lai trén gidy. Viéc go may
tinh khéng cd anh hwdong twong tw, ban phai chép tay
d€ c6 tac dung khuyéch dai no.

Day la mot vai chién lwoc dé theo déi tien d6
cta ban. Trong bat ky chién lwoc nao ban chon, t6i
khuyén ban nén kiém diém thanh céng ctia minh
triére khi ban di ngt. Néu ban kiém diém cong viéc
ctia minh vao sang sé'm, cam gidc hoan thanh coéng
viéc cé thé khién ban cé it dong luc dé “gia tdng long
tw trong . Cling nhw dé 1a mot théi quen dé kiém diém
trwdre khi di ngt dé ban khéng quén.

Chien Iwgc Quyén lich [dn (dwoc khuyeén khich st dung)

Day la chién lwoc toi dung dé theo doéi Nhirng
théi quen nhé. Toi treo mét tam lich kho 1én trong
phong va ghi lai Nhirng théi quen nhé cia minh trén
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mot tam bang treo bén canh, hang ngay kiém diém
theo tdm lich xem téi ¢6 hoan thanh ching chuwa
(toi thwre hién viéc nay mai ngay, trir viéc di tap thé
hinh - t6i thwe hién 3 lan mét tuan). O géc trai cla
khung ngay trong lich, té1 ghi chu ngay di tap thé
hinh. O’ géc phai bén trén cia khung ngay thi Bay
(ngay cudi cling ctia tudn), toi ddnh mot dau “tick”
nhé. D6 la cach téi co thé nhin vao géc khung va
nhanh chéng nhan ra tudn nay tdi da di tap thé hinh
mady lan. Viéc nay don gidn va rat hiéu qua, lam toi
cam thday rat tuyét sau hang thang thwe hanh Nhi¥ng
thoi quen nho!

Néu ban c6 mot Thoi Quen Nho hon hop nhu
tap thé hinh hodc tdp mdét lan chong day, ban co
thé ghi chu ching bang cach viét TH cho thé hinh
va CD cho chong day. Va sau dé ban c6 thé xem lai
va nhdn ra mirc d¢ thworng xuyén ban danh cho
tirng viéc.

Viéc tw minh thwéng xuyén danh dau tién dé
khién ban cam nhdn ré rang hon viéc theo do6i bang
ky thudt s6. Thém nira, néu ban dat quyén lich &
mot vi tri ndi bat (noi ma ban ¢o thé thay né thwong
xuyén) sé lam ban chu tdm hon vao Nhirng théi quen
nhd, vao tién d6 va sw thanh cong ctia minh. Dirng

danh giad thap tac dung caa viéc nay!
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Jerry Seinfeld td ra la mét ngwoi tién phong
cua Nhirng thoi quen nhé. Khi hoan thanh moét tac
pham truyén cwéi, anh ay lai danh dau trén to lich
hdang ngay cia minh mot dau “X” that lén. Anh ay
cho ring, sw tién bd moi ngay la chia khoa cho viéc
hinh thanh moét théi quen va lam cho tai ké chuyén
cwrdi cda anh ay thém phdn diéu luyén hon.

Ldn ddu tién anh ay ké vé bi mat tai ndng cta
minh v&i dién vién hai tré tudi Brad Isaac treérc budi
biéu dién. Trong mét bai bao cho té&r Lifehacker, Brad
da viét phan (rng ctia Seinfeld nhuw sau:

“Sau mot vai ngay ban sé cé mot chudi. Chiviéce
gitr va chubi ndy sé phét trién mdi ngay mot dai hon.
Ban sé thich viéc thay chudi d6, dac biét1a khi ban ¢cé
maot vai tudn kinh nghiém. Viéc duy nhat tiép theo la
dirng pha vo chubi dé.”

Pay cling la mot tong két tot vé Nhirng thoi quen
nhd. Chung ta khéng mudn phé vé chudi. Sw bao chira
duy nhdit cho viéc pha v& chudi 1a viéc quén ma théi.
Nhumng viéc quén ciing la mot sw bao chiva kém, boni
vi t&r lich ctia ban & ngay tredrc mat va méi dém trwdece
khi ngt1 ban sé tw hdi: “Ngay hom nay t6i da thuc hién
Nhi¥ng théi quen nhé chwa?” Toéi khong cho rang,
Nhirng théi quen nho nhw 1a mot thir mét thoi trang
va ban sé bo di sau vai thang, ma la theo dudi subt déi!
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Ca hai viéc ghi chép la1 Nhirng thoi guen nho twr

dau va kiém diém ching khi ban tién hanh la rdt quan

trong cho sw thanh c¢dng cua ban. Bat ky cach nao ban

dung dé theo doi viéc hoan thanh Nhirng thoi quen

nhd cia minh, cung voi do toi goi y ban it nhat nén tw

ghi chép lai cac théi quen va dé & mot ché ma ban c¢é
thé nhin thay.

Viéc theo doi bang Ky thudt so

Nhiéu ngwdi s€ muon sir dung dién thoai
thong minh bé&i mot s6 tién ich dang ké. Pau tién la
kha nang ti€p can - chting ta c6 thé mang no di khap
moi noi, tham chi ca nhirng ky nghi & nwwéc ngoai.
Thr hai la kha ndng hién thi va nhac nhé - mot vai
trng dung c6 thé nhac nhé ban thwe hién Nhirng
thoi quen nho hodac dwa ra goi y dé hanh déng.

Day la nhirng wng dung t6t nhat cho Nhirng
thoi quen nhd trén hai hé diéu hanh 1a i0S va
Android.

Ung dung Lift cho i0$ (mién phi)

Néu ban muén st dung ky thudt s6 va c6 mot
chiéc iPhone, téi khuyén ban nén dung t*rng dung
Lift. N6 theo d6i tién d6 hang ngay va hing tuan
du la bat ky thoi quen nao ma ban dinh ra. N6 dan
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xen hoan hao véi phwong phap Nhirng thoi quen
nho va cho ban thay minh da hoan thanh thoi quen
nho ctta minh trong bao nhiéu ngay lién tuc. Tham
chi né con lién két ban véi nhirng nguwoi khac dung
trng dung Lift va cho ban cam gidc dwoc cong dong
tror giup.

Canh bao: Ung dung c6 thé goi y cho ban mét
muc tiéu mo hd nhw 13 “uéng nhiéu nwéce” ching
han. Dirng bao gi¢ thire hién diéu nay. Thé nao la
“udng nhiéu nwdc?” Néu ban nudt vai giot nwdc
trong chai, ttrng d6 da 4 chwa? Cadc muc tiéu mo ho
khong thé nao xac dinh dwoc va cling khéng phan
h6i chac chan két qua “Téi da thanh céng” hay “T6i
da that bai”. Phan hoi chac chan rat quan trong voi
viéc cung c6 cac hanh vi. Hay lam cho Nhirng thoi
quen nhé cia ban rat ddc treng va rat nhé. Vidu: ban
co thé thiét 1ap thoi quen nhé che viéc udng mot ly
nwérc (v&ri bat ky loai tin hiéu nao cling dwoc).

Ung dung Habit Streak Plan (ké hoach nhanh cho théi
quen) cho Android (mién phi)

Ung dung Lift dd ¢6 phién ban cho Android
nhwng né van chwa hoan thién va ty 1é danh gid hién
nay mé&i chi 14 3.1/5.0. Ung dung theo déi théi quen
pho bién nhat va dwoc danh gia té6t nhat trén hé diéu
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hanh Android ¢é tén la Habit Streak Plan (ké hoach
nhanh cho thoi quen). Ung dung cho phép ban dit
nhdc nhé dé thwe hién Nhirng thoi quen nhd hang
ngay hodc dé kiém tra Nhirng thoi quen nhé trudec
khi di ngti. Ung dung nay ciing theo déi ban da thwe
hién théi quen dé bao nhiéu ngay va bo 1& bao ngay
trong mot khodng théi gian nhat dinh.

Dwng bao gi¢ Idp lai bat ky muc tiéu mo hé
nao nhw la mét théi quen nhé. Ching khong tap
trung, vo nghia va la mét y twdng kinh khing.

Nhimg giai phap cho mdy tinh ban/laptop

T6i nghi &vng dung theo d6i thoi quen don gian
nhat cho may vi tinh ban la Joe’s Goals (Nhi¥rng muc
tiéu ctia chang Joe) (joesgoals.com). N6 hoat dong
rat don gian.

Lift.do la trang web cho phién ban diung trong
may vi tinh ban cta (rng dung Lift. Ban ciing c6 thé
str dung bao nhiéu lich truyc tuyén cling dworc.

Harry Che, ban ctia t6i cling ¢é mot gidi phap
cho nhi¥rng théi quen cé tén la Goals on track (Theo
d6i nhitng muc tiéu) (goalsontrack.com). Tt ca
nhirng hé thong muc tiéu anh ay da dung t6i déu
thich. Té1 da dat dwore rat nhiéu tién bo khi bat dau
dung ndé nh¢ vao chirc nang theo déi théi quen
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trong chwrong trinh nay. Vi thé néu ban dang tim
ki€ém mot gidi phap tron géi dé theo doi cac muc tiéu
va théi quen, t6i khuyén ban dung wng dung nay.
Toi dang tap trung hoan toan vao viéc hinh thanh
cac théi quen, nhung khéng phai moi ngwoi déu céd
lbng mong mudn hay dam mé giéng nhuw vay.

Noéi chung, téi nghi cac &wng dung cho dién
thoai 1a moét lwa chon t6t hon cac ¢rng dung cho may
vi tinh, b1 vi cdc may tinh ban va laptop thiéu tinh
linh hoat hon dién thoai di dong.

L ¥ cudi cing cho nhimg tmg dung ki thudt 50

Ban dang hinh thanh y twdng cho cac théi quen
lanh manh triréee khi str nhirng (yng dung va website
ké trén. Hay chong lai swr 161 kéo cia nhirng théi quen
nay trir phi ching da dwoc thu nhé réi. Néu ban thye

si thich mot trong s6 chung, hdy chdac rang ban thu
nho no tredre khi thém vao danh muc ctia ban! N6 ¢o
vé vui khi thir thue hién 100 lan chéng day moi ngay,
nhwng noé sé kém vui hon khi ban tir bé. N6 cang vui
hon dé c6 mdt lan chéng ddy moi ngay nhw la mot
muc tiéu va hoan thanh muc tiéu nhd dé lién tuc trén
200 ngay. Ban c6 thé tim thdy nhirng y twéng veé thoi
quen nho tai trang web: http://minihabits.com/mini-
habit-ideas/. Trang web do sé dwroc cdp nhat cac théi
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quen md&i thwong xuyén va “cac ké hoach két hop”
Cac ké hoach két hop la nhirng g6i thoi quen ma ban
co thé thir két hop chiing véi nhau. Chi yéu la dé cho
vui nén ban ¢o6 thé tw goi bang nhirng cum tr thi vi
nhw “The Fit Writer” (Nha viét van sung strc), kém
theo d6 la nhirng thét quen hang ngay nhw sau:

+ Mot lan chong day (hoac mét bai tap thé

duc khac tir thoi quen nhd).

+ Viét 50 tir.

* Doc 2 trang sach.

BUOC b:
NGHI NHO THO!!

Tai sao chung ta lai lam cho nhirng théi quen
nay tré nén qua nhoé khi ma ching ta ¢é thé nham
dén muc dich cao hon? Va diéu gi xdy ra néu ban
dirng lai tai muc tiéu nho cta ban? N6 c¢6 con hiru
dung khong? Vang, va n6 phai dwoc thire hién véi
y chi.

Loi thé cha y chi 1a né ¢6 thé “cudng héa”
Nhirng ngwoi co ky ludt la nhirng nguéi da cudrng
hoda y chi ctia ho nhwng chi khi ho bat ddu ma thoi.
Nhirng ngwdi ma ban thwong gdp nhat & phong
tap thé hinh la nhitrng ngwoi khdong con phai ép
budc ban than di tap thé duc nira. Ho thwe ra khong
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can dény chi nira, b&i vi viéc tap thé duc da dwoc
nao bo wu tién trwdre nhat. Khi phat trién mot thoi
quen, ban sé noi: “Bé ndo nay, chung ta cdn di tap
thé duc” va bd ndo s¢€ dap lai: "T61 dang trén dwdng
dén may chay bd. C6 gang duy tri nhé!”

Ching ta mudn thwc hién ba diéu nay dé hinh
thanh thoi quen:

»  Cudng hoday chi cua chung ta.

» Tién b6 trong thdi diém hién tai.

« Khéng lam can kiét y chi cia chung ta.

Viéc that bai mot trong ba diéu trén cé thé la
mot van dé: Ai ¢o thé 6n dwoc khi kha nang tw kiém
soat yéu? Ai do lai nghi rang chi cdn dwoc “huan
luyén” trong ba thang sé dat dwrgrc moi tién bo trong
cudc sdng? Ai mudn bi kiét sirc tir sw can kiéty chi?
Khéng_ ai ca!

Nhin qua ca ba yéu cdu cao ¢ trén kho long ma
tim dwoc moét dap an kha thi, nhwng nhirng buwéc
nhé co6 thé dap wng cd ba yéu cdu ludén. Chiing ta sé

dé cap dén tirtng yéu t6 mot.

Nhimg thoi quen nho vi sttc manh y chi

Lam sao thanh cdng dwoc khi ¢ dwoe mot y
chi manh mé nhwng chi kéo dai ¢6 2 tiéng mot ngay?
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Chung ta muén y chi cua chung ta kéo dai ca ngay.
Viéc huan luyén sirc bén tai phong tap thé hinh bao
gom ca viéc nang ta nhe hon véi cwong do ldp lai cao
hon, diéu nay huan luyén co bap cé dwoc sirc bén.
Nhirng théi quen nhé cé cung cach nhw vdy. Chiing
ta dang tw cho minh nhirng nhiém vu doi héi it y

chi nhwng cwong do ldp lai cao. Can rat it y chi dé

thuwc hién mot lan chong day (co 1é no chi nhinh hon
ban nghi mdt chut, mac du viéc bat ddau mot cai gi
dé thire sir 1a phdan kho khan nhat, ddc biét khi né cé
lién quan dén y chi).

Dédn dan, viéc ldp lai thwdng xuyén sé budc ban
than ching ta thuwce hién nhitng nhiém vu nham lam

choy chi chiing ta manh hon. Pé chinh la thwe hanh.

Nhirng thdi quen nhd vi tién bo

Thac mac lén nhat cho phwong phap Nhirng
thoi quen nhé chac chan co lién quan dén y nghia
cua viéc thyre hién chi mot lan chong ddy méi ngay
hodc viéc suy nghi mot y nghi tich cwe méi ngay. Co
mot cach dé tra 1&i cho cau héi nay la ban hay tw
minh thir mét trong nhi¥rng viéc trén va kham pha
xem diéu gi sé xdy ra. Nhung cdu hdi nay van can
phai gidi quyét mot cach hop ly. Lam thé nao dé viéc

thwe hanh cé vé v6 nghia néi ca nui cong viéc lai co
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thé dat nhirng két qua thwe swe? Co hai tién bé ma né
c6 thé dat dworc.

A. Nhirng thoi quen nho gia tang long tw
trong: Viéc tw nhin thay ban thdn minh hanh déng
s€ gia tang cam hing va dong lirc hon bat ky thir gi
khac. That sw, day la chién lwoc chtt dao ctia Nhirng
thoi guen nhé. Mot khi ban ddy dong e dé€ lam viéc
gi do, ban sé khéng cdn dén y chi. Mdc du ching ta
dang dwa hoan toan vao y chi dé thuc hién nhirng
thoi quen nhé nay, ddng lwc déng vai tro khi ching
ta chon dé lam nhiéu hon thé. Téi kham pha ra ban
than minh cé déng lwc cao mét khi tdi bat ddu céc
théi quen cia minh, nhwng chi thinh thodng truwdérc
khi t6i hanh dong. Nhirng thoi quen nhé khong
chong lai ddong lwc, ching san sinh ra déng lwce. Toi
da that bai voéi viéc ldy dong lwe trong muwdi ndm
nay, vi thé toi rat quen thudc véi no va hot gat gong
vé no.

Khi thuwc hién bat ky théi quen nhé nao, hdu
nhw lan nao (dén 9o%) téi cing mudn thuc hién
nhiéu hon muc tiéu dat ra. Khoai tay chién hiéu
Lay’s (Lay’s Potato Chips) c6 mét cau khau hiéu néi
tiéng: “C4 rang ban khong thé dan chi mét miéng
théi.” Toi cling cd rang ban khong thé nao thwc hién
chi mdt céi chong day hodc chi viét vai ba tir thoi do.
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Mot khi ban bat dau, ban sé muén lam nhiéu hon.
O diém do, viéc duy tri sé dé hon 1a dirng lai. Nhuwng
diéu gi xdy ra néu ban khoéng duy tri? Diéu gi xdy ra
néu ban chi dat dwoc yéu cdu nhoé tirng ngay mot?
Phai chang mat hét hy vong r61? Khong, khong phai
mat hét dau.

B. Nhirng thoi quen nhé la mét mang lwéi
an toan (khi phat trién cac thoi quen nhé thwec
té): Hy vong v&i Nhirng théi guen nhé la khi ban
c6 gang dat dwoc 50 tir mot ngay va phat trién thoi
quen viét 2.000 tir mét ngay. Nhwng diéu do c6 1é
khong xay ra ngay lap tire. Néu ban gin bé véi thoi
quen nho ctia minh, mdc du chi dap &ng yéu cdu
nho, noé sé€ tao thanh mot thoi quen, véi nhirng viéc
dé dang, ban sé thwrc hién dwoc nhiéu hon. Téi biét
tré ngai ln nhat cia nhiéu ngwoi la cé6 dwoce sw
kién nhan. Ban khéng muén chi viét 5o tir mét ngay
ma mudn phéng thang vao muc tiéu viét 4.000 tir
mot ngay va dat dwo¢ nhirng wdrc mo cta minh cang
nhanh cang tét. Téi ¢6 tin mirng cho ban day. Néu
ban c6 thé viét 4.000 tir mot ngdy, hay thirc hién né.
Nhirng théi quen nhé khong cé mot gi¢i han toi da.
Hay lam nhi¥rng gi ban mudn va hady lam viéc hét sirc
minh, mién I3 ban c6 thé dat yéu ciu nhé ctia minh

ngay héom sau nira, ban sé on.
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Két luan: Néu ban chi dat dwoc yéu ciau nhd,
ban van hinh thanh dwgc thoéi quen (va dé nhanh
chong dwa trén kich thwéc nhé). Khi co mot thoéi
quen, ban sé & vao vi tri hoan hdo dé phat trién thém
né. Téi muodn ndi rang, nén tang hoan hao cho viéc
thue hién mot hanh vi nao dé la viéc cd mot thoi
quen dang hién hitru cho hanh vi dé.

Ban nén biét rang: Nhirng théi quen nhd
khoéng bao gi¢r cdim chan ban lai. Nhi¥ng thoi quen
nhé gidong nhw nhirng tia lra véi tiém nang vo
han. “Nhirng muc tiéu binh thwérng” cé thé la viéc
vié€t 2.000 tlr mot ngay, cting c6 thé tré thanh yéu
cau toi da cling nhuw t6i thiéu. Ban sé cam thay hai
long & mrc 2.000 tlr va noéi: “Thé 1a 44 réi” Voi
muc tiéu 50 tir cia tdi, toéi da viét nhiéu hon 5.000
tir mot ngay. Diéu nay rat quan trong ma ban can
hiéu rd, bdi vi sé la sai lam khi nhan thirc rang,
moét muc tiéu nho ¢6 thé cam chan ching ta lai. O
mot vai thei diém, tia ltra d6 sé nhw mét ngon lira
nhd va sau d6 khong biét chirng, d6 sé la ngon lra
khong 16.

Ban muoén tién bd ngay lép tire, ban sé c6 diéu
d6 néu ban san léng lam viéc cye lwe dén do phat
bénh. Toéi phai néi diéu nay béi vi nhiéu ngudi trong
sO cac ban sé qua ham hé khi bat dau.
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Nhitng théi quen nho lam giam thiéu sw can kiét y chi

Toi da ban vé van dé nay & nhirng phdn truédc
roi, nhwng diéu lam cho Nhirng théi quen nhé tré
nén tuyét vori la ban sé khong con cé cé cho sw that
bai, ban sé khéng con s¢ that bai va khéng cdm thay
¢6 161 nira. Tham chi, néu ban ¢6 can kiét y chi di
nitra, thi yéu cdu qua nho dén néi ban c6 thé hoan tat
du chon cach nao. Téi khéong thé nhé ra thoi diém
nao khi ma y chi ctia téi qua yéu dén ndi tdi khong
thé thwe hién mot cai chéng day, doc mét vai trang
sach hodc viét 50 tir.

Vi tat cd nhirtng ly do nay, nhitng buwédc nho
khoéng cdm chédn ban lai ma trdi lai ching rat quan

trong dé thanh cong.

BUGC 3: J
BAM SAT THO! KHOA BIEU
VA LOAI BO NHONG A0 VONG

Nhirng ky vong la diéu té nhi trong cudc séng.
N6 htru dung dé c6 nhirng ky vong cao cho ban than
ban, b&i vi no gia tang gidi han toéi da cta ban. N6i
cach khac, néu ban khoéng tin rang ban cé thé cé
than hinh can d6i, ban sé khong bao gi¢r c6 dwoc
diéu d6 (nhw da chirng minh trong phdn nghién ctru
vé s tw Itre). Khéng phai niém tin lam gia tang kha
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ndng cua ban dé thwc hién moi viéc, ma né lam gia
tang long tw nguyén ctia ban d€ ¢6 gang. Néu ban
khong bao gi¢r ¢6 gang dé c6 dwoc than hinh céan
doi, chuyén co dwoe than hinh can d6i sé khéng bao
gi¢r thanh hién thwc ca!

Tuy nhién, khi méi bat dau, t6t nhat ban nén
tranh nhirng ky vong cao nhw viéc chay tdm dam
mot ngay hodc viéc viét 3.000 tir mdt ngay. Van dé
la ban sap dung phai “ch6 nhirc nhéi” cta cac muc
tiéu dat ra. Tham chi néu ban ¢6 ngay trirdrc mat
minh Nhing théi quen nhé da dwoc ghi chép lai,
trong vong 20 ngay bd nao cGia ban sé “tiép tay” cho
ban bang cach nao dé, va ban sé thire sw viét dworc
khoang 1.500 tlr mét ngay (chir khoéng phai la so twy).
Nao b cta ban s& luén luén “ghi nhan” hanh vi chir
khoéng phai y dinh.

Theo phan xa, mgt thanh céng virot qua mong
doi c6 thé thiét lap mdt ky vong méi trong ndo
cia ban - diéu nay cdt di tat cad nhivrng gdnh nang
va ap lwc cia nhitng muc tiéu dién hinh ban da lap
ra trong qua khtr (nhirng muc tiéu khéng c6 hiéu
qua). Vi thé, diéu quan tmng nhat dé ban tw nhac
ban than rang, muc tiéu hang ngay ctia ban khéng
thay doi gi cd. N6 cling chi la viét 50 tir mot ngay ma
théi. Néu ban tiép tuc virot qua muc tiéu nay, diéu
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nay c¢o thé lam ban cam thay that vong, bé&i vi ban sé
khéng muon pha vér chudi 1.500 tlr mdi ngay dau.

Dé lam diu moi ban tdm nay, hay nhac nhé ban than

cach ma ban da tién bd dén chirng dé (so véi muc
tiéu thap ban dau) va rang ban dwerc khuyén khich
deé tiép tuc viét nhiéu hon nira. Ban khéng dworc
cam thdy c6 161 hodc cam thidy d6 1a mét that bai néu
ban chi viét ¢6 50 tir thoi, 50 tir la thanh céng roj,
chdm hét! Néu ban hiéu sai van dé, thi viéc doc cuén
sach nay that phi thei gian. Tat ca nhi¥ng loi ich,
strc manh va wu diém cua chién lwgc nay phu thudc
hoan toan vao kha nang cia ban dé gitr muc tiéu nhé
trén gidy va trong tam tri cia ban.

Néu bat cir lic nao ban cam thay do dir d€ dat
dwoc muc tiéu cta minh, hdy ra soat trong tam tri
dé tim nhirng yéu cau an giau. Ban da thuwe sy hanh
dong véi muc tiéu nhoé cua minh chwa hay ban da
gia tang muc tiéu cia minh? Hay tir bé nhing muc
tiéu lén di va ban c¢é thé lam tot hon véi nhivng muc
tiéu nho do.

Thay vi nhirng ky vong cao doi vé&i khoi lwong

cong viéc, ching ta sé ddt ky vong va nang lwong ctia
chung ta vé tinh nhat quan. Céng cu manh mé nhat
cua cudc song la tinh nhat quan, b&i vi dé la cach
duy nhdt cho cdc hanh vi tré thanh théi quen va
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khi mét hanh vi thuc sw tréd thanh thoi quen, dong
nghia véi viéc ban da chuyén tir trang thdi chong lai

bo ndo minh sang trang thai dé6ng hanh véi né.

i BUGC 8:
THEO DO DAU HIEU CUA THOI QUEN

Diéu dau tién can lwu y & buwéc nay la hdy can
than, dirng voi va - mot 1&i nhac nhéd nira cho sy
kién nhin. Chién lworc Nhitng thoi quen nhé that sw
hiéu qua, nhwng néu ban bé qua mét hanh vi trwé-c
khi né tréd thanh mot théi quen that sy va thém vao
cdi ké tiép, ban sé ¢6 nguy co’ lam hong tat ca, giong
nhw mot ngwdi tung hirng thiéu ky ndng vay.

Day la cac dau hiéu ctia mot thaéi quen:

Khéng c6 tré ngai: Ban sé cam thdy nhe
nhom khi thwce hién hanh vi hon la khéng
thwc hién né.

PDong nhat: Gier day ban dong nhat ban than
v&i hanh vi va sé cam thay tw tin hoan toan
khi néi rang: “T6i doc sdch” hodc “T6i la mot
nha vdn’.

+ Hanh dong vb thirc: Ban sé bat dau hanh

vi ma khéng phai ra bat ky quyét dinh thuwc
hién nao. Ban sé khong nghi: “Ok! Téi da
quyét dinh di tdp thé hinh”. Ban sé chi lay do
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va di thoéi béi vi hom nay la thir Ba hodc béi
vi cam thay da dén luc roi.

Ban khéng lo lang vé n6 ntra: Luc bat ddu, ban
co thé lo lang vé viéc bd 16 mot ngay hay viéce
tlr bé sém, nhung khi mét hanh vi trér thanh
mot thoi quen, ban biét rang ban sé thuc hién
né trir khi ¢é viéc gi d6 cap bach hon.

Sw binh thudng hoéa: Cac thoéi quen khong
chira duwng cam xac. Mot khi tré thanh théi
quen ban sé khong phan khéi vi “ban dang
thire sw thwe hién no!” Khi mdot hanh vi
chuyén sang trang thai binh thwdng, no tré
thanh thoi quen.

N6 chan lam: Ban thdn cac thoi quen tot
khéng hip dan ti nao, ching chi tét cho ban
ma thoi. Ban sé bi 16i cuén bdi cudc séng
nhiéu hon ttr cac thoi quen cia ban, nhung
dirng mong do¢i diéu nay véi ban than caa
hanh vi.

(anh bdo: Lam thé nao dé x Iy thanh cing virot qua
mong doi?

Thanh céng virot qua mong doi la mét trong
nhiéu ly do t6i thich & phwong phap nay. Chung ta

da ban vé viéc dat dwoc thanh céng virot qua mong
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doi ciia ban @€ c6 thé tao ra mét ky vong thure hién
muc tiéu do trwdre khi y chi ho trer ban. Diéu nay ¢
cd mat tot 1an mat xau. Mit t6t 1a ndo bd cha ban
dang batddu khién viéc nay trér thanh mot thoi quen,
nhwng mat xdu la né nang giéi han 1én qua sém va
loai bé di nhiéu ich loi cda Nhirng thoi quen nho.
Viéc bat dau nhé va viéc loai bé ap lwe cta nhirng ky
vong chinh la c6ng thirc ching ta dang dung cho su
thanh cong va rdt hiéu qua. Vi thé ching ta phai git
noé cang lau cang tot.

Mot lan niva, t6i can nhdc lai la ban khong dworc
phép thay doi yéu cau. Néu ban thit sty muodn chay 5
dam méi ngay (nhwng muc tiéu cta ban chi 1a chay
ra t&i cira nha), hay c tién lén va chay lién 5 dam,
nhwng dirng thay d6i yéu cdu ctia ban thanh 5 ddm
nhé. Hay luén san sang dat dugc yéu cau nhé cta
ban va vong tr¢r lai vao trong nha (diéu nay sé khong
may khi xay ra du ban hoan toan tw do dé lam thé).

Néu ban khong dat dwogc thanh cong veot qua
mong doi ngay lap tirc, thi cing dirng lo lang. Thoi
quen nho vé viéc viét lach cta té1 hiéu qud ngay lap
tire, nhwng théi quen nhé doc sach cua téi thi mai
dén ngay thir 57 tdi méi thay thanh cong virot qua
mong doi mot cach lién tuc va dang ké. Mot vai thoi
quen nhd sé bén ltra 1au hon nhi¥rng théi quen khac.
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No phu thudc chi yéu vao mirc dd quan tadm ctia ban
va dg kho cua viéce tiép tuc muc tiéu ban dau.

Toidavadangviéttothonyéucauddtra, nhwng
tdi van tiép tuc thodi mai trong swr tw do cta chinh
minh. T6i c6 thé dirng & mikc 50 tir, néu hém do toi
c6 cac ké hoach. Téi co thé dat yéu cdu chi trong vai
phut mot va tan hirdng mot ngay ciia minh.

Néu ban dat thanh ¢dng vrot qua mong dori,
diéu do that tuyét. Néu khong, van tuyét vori nhw
thwong. Chiing ta hoan nghénh moi tién b bdi vi
viéc thay d6i ndo bd cta ban chang dé dang chut
nao. Nhwng thwc hién theo cach nay, moi viéc that
don gidn, phai khéng? So véi viée vat 16n véri mot vai
muc tiéu khoéng 16 va phat cau lén véi y chi, viéc nay
giong nhuw vira nhdy vira dn banh nhwng lai cé dworc

nhirng két qua tét hon nhiéu.
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TAM QUY TAC
CUA NHUNG THOI QUEN NHO

"Hay nam virng cac quy luat dé cé thé
pha vd chung mot cach hiéu qua.”

— Puc Dat Lai Lat Ma XIV

Nim mat vai quy luat dé€ pha vér ching nhuwng
nhitng quy ludt dwéi dday thi khong dwoc vay.
Nhung danh ngén ctia dirc Pat Lai Lat Ma van 4p
dung dwegc va hanh dong theo hwéng tich cuc hon.
D6 14 khi ban ndm vitng céi gl d6, ban c6 thé quan
ly né ma khong can luat 1é gi ca. Chia khoa chinh la
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viéc hiéu biét nhirng nguyén ly &n chira bén trong
nhirng quy luat nay.

Du gi thi nhirng quy ludt nay rat hitru ich va ban
sé khong can nghi vé viéc pha vir ching dau. Thét ra,
néu ban nhan thay ban than minh dang phai vét 16n
dé tién bo v&i Nhirng thoi guen nhd clia minh, thi
c6 1€ ban dang c6 gang phd vo mot trong nhirng quy

ludt sau day.

1. DUNG BAO 610 LUA DO

Cé mot vai cach lira déi thuwdng thay trong
phwong phap Nhirng thoi quen nhé.

Thir nhét, sw ltra d6i phd bién nhat la tw cho
ban than minh moét théi quen nhé nhw mot lan
chdng ddy mébi ngay, nhung lai dm tham yéu cau phai
lam nhiéu hon mat cai chong day. Nguyén nhan ban
phai tranh khéng thuwc hién cidch nay 1a vi clr méi
lan ting thém yéu ciu (dau chi la 1 gram) 1a mai lan
ban lai can thém y chi dé dat dwoc yéu cau thém dé.
Trong khi thay vi ban phai xt ly phdn y chi phat sinh
thém do, ban co6 thé theo dudi nhiéu thdi quen cling
lic. Chung ta mudn ddm bdo thanh cong chir khong
phai virot qua vach thanh céng réi that bai. Ban luén
lubn dwoc phép thuwe hién thém, vi thé hay dé long
tw trong lam viéc dé giup ban chir khéng phai tir yéu
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cau. Néu ban mudn thwe hién thém bat c lic nao
nhwng lai cdm thay tré ngai, hay lap thém nhirng
yéu cdu nho sau thdi quen nho cta ban.

Khéng giong nhw nhirng phwong phap thoi
quen hay nhitng chién lhwoc tw giip minh khac, sw
that vong rat hiém khi xay ra v&i Nhirng théi quen
nhé. Néu ban chi phai thuwe hién mét cai chong day
hay dirng 1én ng6i xuong thi cha c6 gi ¢6 thé ngan
can ban hoan thanh no! Van dé khéng phai & cho
muc tiéu ctia ban nhé. Ban dang huan luyén nao bd
minh cho thanh céng va xay dung moét phién ban
nhoé hon cia diéu ma ban hy vong dat dwoc sau nay.
Néu nhirng két quad cta ban gidng caa téi, ban sé
som dwong ddu véi nhivng muc tiéu lén hon ban
twwdng. Nhwng lam on dirng dé diéu do lam gia tang
ky vong ctia ban. Hay ky vong nho théi va ban sé ¢6
khao khat dé lam nhiéu hon nita. Khi ma ban nhan
ra viéc khéi sw manh mé duwdng nao, ban sé cé ddy
dong lwc dé thwc hién nhirng diéu nay dén clung,
nhw thé cudc sdng sé thu vi biét bao.

2. HAY HAI LONG V01 MOI TIEN B
Viéc hai Idng véi moi tién bd khac so voi viéc
c6 nhirng tiéu chudn thap. Ly Tiéu Long (Bruce Lee)
dd néi thé nay: “Hay bang long, nhwng ding bao
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gio théa man.” 32 nam tudi déri ngan ngui nhwng
Ly Tiéu Long da thwce hién dwoc nhiéu diéu hon hai
ngwoi binh thurong dd lam véi 8o nam tudi do, vi
thé toi tin twdng 1o ctia anh ay.

Trong chwong trinh thdo luan trén TED cuaa
Derek Siver, anh ay da chiéu moét video vé mot
ngwroi dan 6ng dang nhdy trén mot cadnh dong &
mot sw kién ngoai tréori. Nguwdi dan 6ng do trong
c6 vé ky cuc khi & dé6 mot minh va nhady cuéng
nhiét theo nhac. Sau khi nhay mét vai gidy, mot
nguwdi khic niva tham gia cung anh dy. Thé la ¢6
hai ngwoi dang nhay. Sau mét vai giay nira, maot
ngwoi khac niva tham gia. Va c&v thé. Khi nhom
nhay dat dén con s6 chirng 10 ngwdi, moét dam
dong khong 16 tia vao tham gia cung ho. Hang ta
nguwoi dang nhay mua cudéng nhiét. That la mot
khung canh ndo nhiét!

Vay n6 da bat dadu nhw thé nao nhi? Chi c6 mot
nguoi dan 6ng dang nhay.

Doan video dé da trinh bay chinh xdc nhirng gi
Nhirng thoi quen nhé c6 thé lam cho ban. Bam déng
nhirng ngwdi tham gia vao man nhdy dé giong nhuw
nhirng gidc mo chwa thanh clia ban vay - rut ré va
s¢ sét khi hanh ddng. Ngwoi dan 6ng dau tién nhay
mua giong nhw quyét dinh dé tién hanh bwéc nho
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dau tién ctia ban. Va khi ban nhdn ra: “Nay! Téi dang
thwe s lam diéu dé ngay luc nay” D6 clng la lac
nhirng gidc mo chwa thanh ctia ban va nhirng dam
mé xudt hién d€ khich lé ban. Ban dang c6 san ngay
bén trong minh tat ca nguén cam hirng, nhung co lé
né dang ngta quén. Hay danh thirc ching véi Nhivng
thoi guen nhé.

Nhirng thoi quen nho la mét meo déanh ltra nao
bé khad don gidn, nhung cing la moét triét ly séng
noi cac gia tri bat ddu ~ dat hanh dong 1én trwéc
déng lwc va tin rdng nhitng buwdére nhd cé thé tich
tu thanh mét bwédc nhay vot khéng 16. Khi ma ban
hoan thanh mét théi quen nhé, nghia la ngwéi dan
6ng nho bé cta ban dang nhdy — hay c6 vii anh ta,
b&i vi anh dy dang bat ddu phat trién ca nhan ban tir
tir! Hay han hoan chao dén moi sir tién bd.

3. HAY THUONG XUYEN THUONG CHO BAN THAN,
DAC BIET LA SAU MOI THOI QUEN NHO

Diéu gi xay ra néu chinh nhi¥rng phan thuéng
lai mang lai mot phan thuéng khac nivra? Noi cach
khac, diéu gi xay ra néu mdt phan thwéng con c6
gia tri hon chinh ban than n6? Chang ta thudng
nghi, phan thwdng la nhirtng thir chiing ta nhan

dwoc vi lam diéu gi do6 tot, nhung phan thuwdng
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cing co gid tri khac ntra. Khi ban hoan thanh mot
thoi quen nho va tw thwérng cho minh, du la thac
idn, mot bira toi bén ngoai vui vé, hay tw doc thoai
trrerc grong vé s tuyét vori cda ban than, thi
phdn thwéng do cing sé thwdng lai cho ban bang
viéc khuyén khich ban thwc hién théi quen nho
mot lan nira.

Rét cudc, viéc nay sé lam nén mot sw phan hoi
tich cwe. Ban sé “nghién” viéc song mot cudc song,
tuyét vori va néu diéu do khong phai la ly twdng thi
to1 sé khong biét goi do la gi nira! M6t hanh vi hoan
hao sé thudong cho ban cac phan thudéng ngay l&p
tirc va sau nay, do do viéc dinh kem maot vai hinh
thire khuyén khich cho hoat dong, nhat la & nhi¥ng
giai doan dau, rat hiru ich.

Bat ddu ludn la phan khé khan nhat, ca trong

hién tai va trong nhirng ngay dau khi bdt dau hinh
thanh théi quen. Luc ban ddu, ban sé thay cac két
qua rat han ché. Sau mét budi tap luyén cham chi,
ban sé cam thay dau nhwrc, nhwng khi nhin vao
guwong ban sé khoéng thay céi gi thay déi cad. Sau
khi &n bdng cdi, ban cling thdy gidng y chang nhuw
cii. Sau khi viét dwgre mét ngay, ban sé khong cé
tron ven mot cudn sach. Nhwng khi ban thwc hién

nhirng diéu nay lau dai, ban sé cé két qua véi mébt
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than hinh khée manh va gon gang, hay moét vai
cudn tiéu thuyét dai tap.

Toi khong hinh dung ra viéc nguwoi khac sé
quén tw thwdng cho minh, nhwng “quy luat” nay la
tuy bién.

2. HAY CAN BANG!

Hay nham t&i mot tam tri diém tinh va tin
twong vao s tién bd. Trong nhing thang vira qua,
téi da chirng kién rat nhiéu sw tién bd nhwng toi
khong qua phan khéi va “ty man’. Liuc nao téi cing
cam thdy chan ca. Sy khac biét gitta ngwéi thang
cudc va ké thua cudc la ké thua cudce tir bo khi ma
moi thi bat dau nham chan va don diéu. Diéu nay
khéng phai do dong lwe, no la vé viéc tan dung va
bdo toan y chi cia ban dé hinh thanh mét thoéi quen
t6t lau dai.

Tam tri diém tinh la tdm tri t6t nhat dé hinh
thanh cdc théi quen b&i vi né 6n dinh va doan dworc.
Ban ¢6 thé phan khéi khi ban tién bd, nhung dirng
dé sir phan khéi tré thanh nén tang dé hanh dong.
Sw thay doi dé dwa trén dong lwc/cam xuc chinh la
nguyén nhan lam lac hwémg nhiéu ké hoach phat

trién ca nhan!
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¢ NEU BAN CAM THAY TRO NGAI LON,
HAY BUOC LUI LAI VA BUOC NHO THOI

“‘Nhtrng nha thong thai” thwong bao ching ta
rang, ching ta phdi manh mé virg't qua nhirng cdm
gidc tré ngai. Diéu do that ngu ngoc. Chung ta da
dwoc chirng minh rang, y chi bi gié1 han va néu ban
dang thuc ép ban than vwrgt qua gidi han ngay luc
nay, diéu nay c6 nghia ban sap suy sup va kiét strc.
Néu ban nghi rang tot nhdt la lam né sau, vdy thi ban
chwa tinh dén kha ndng ban ¢6 thé khéng c6 da y chi
hay khat khao dé thwc hién no.

Hay hinh dung thé nay: ban dang ng6i va ban
mudn tdp thé duc, nhwng ban that s cam thay
khong thich viéc nay. Tré ngai lén do! Ban phai lam
gi day? Trong hoan canh nay, ban khéng muén vat
[6n véi bd ndo ctia minh néu ban ¢o6 thé dé danh né
lam theo cach cta ban. Hay goi y nhivng nhiém vu
nho dan va nho dén ndi ban cdm thay tré ngai chi
con la toi thiéu.

Néu muc tiéu caa ban la di tip & phong thé
hinh, hay ha thap yéu cau minh phai di dén phong
tdp thé hinh xudng. Hay noi rang do la viéc rat toi
va viéc tot nhat ban coé thé lam la mé ti qudn do
ctia minh ra. Sau khi lam viéc d6, lay boé do thé thao
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cua ban ra va mac no vao. Néu diéu nay co vé ngoc
nghéch v&i ban, (nhung sy thwe la no tuyét do!)
dong nghia v&i viéc ndo bd ctia ban sé dé cho chuyén
do tiép dien. Nhitng bwdc “nhd xiu” lwét qua ra-da
ctia bd ndo giong nhwr mot siéu trom do trang sirc
tranh né may quay an ninh va cac cam bién chuyén
déng vay. Va trwde khi bd ndo kip nhan ra, ban da
& trén mot mdy chay bd & phong tap thé hinh roi.
Khong c6 buwérc nao la qua nho ca.

Tham chi néu ban kiét strc, giai phap dé hanh
dong chinh la nhitng bwdc nhd xiu do. Kiét sirc
~chinh la y chi bi can kiét - tinh trang do xay ra khi
ching ta ép ban than lam viéc qua nhiéu trong théi
gian qua lau. Nhwng khi ban kiét strc ndm trén san
nha, ban co thé diéu dinh vé1 bo nao ciia minh va
noéi: “Nay, ching ta c¢6 thé thwce hién chi mét cai
chong day ngay lic nay khong?” Sau do, ban cé thé
lay dong lwe ma thwe hién nhiéu hon hodc la ban ¢6
thé 1ap ra thém mot vai lan trong nhirng bwéc nho
xfu nay chang han.

Ban thdy chién lwoc nay cé vé buén cudi va
ngbc nghéch, 13 béi ban nghi ban ¢6 thé [am nhiéu
hon thé. Long tw kiéu dang thuyét phuc ban rdng
tot hon hét la dirng chia nho cac nhiém vu thanh

nhirng bwérc nhé. Nhwrng ngay ca nhirng thanh twu
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khoéng 16 cling dwoc tao nén tir nhirng buwdre rat nho
va duroc thue hién tirng chut mét, nhw vay khéng
goi la yéu kém, ma la can than, ti mi. Truwdre khi
thwre hién lan chong day dau tién caa Thach thire
mot lan chéng day, téi da cam thay “trich thwong’
khi thwce hién no. Toéi da nghi rang moét lan chong
day la vo ich (tham chi toi con cho rang viéc vo tay
con ¢6 ich hon la tap thé duc kiéu d6). Nhwng khi
c6 thé tap thé duc trong vong 30 phit nhd no, toi
da thay doi hoan toan suy nghi. Vi thé hay ci thir
diéu nay va ban sé nhan ra minh gan nhw khong
thé bi chan lai v&i chién lwoc nay.

Khi cdm thay c6 bat ky tré ngai nao, toi lam
cho no tré nén nho hon. Viy la van dé dwoc giai
quyét ngay.

b. HAT NHAC BAH THAN RANG,
DIEU BO DE DANG LAM!

Khi nhin vao nhiém vu nhoé cia minh va cam
thay tré ngai, ¢6 1& ban khéng nghi té1 chuyén viéc
do dé dang ra sao.

Khi t81 bat dau thuwe hién Nhirng thoi quen nho
dwoc m6t thang, mot toi no, tdéi cam thay tré ngai
Ién trong viéc doc hai trang sach. Toi da nghi dén
viéc minh da doc dwore rat nhiéu vao ngay hom truwére
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va cho rang minh can lap lai viéc do. Téi phai tw nhac
minh rang yéu cau van chi la hai trang ma théi.

Mot giai thoai thua vi ang ho cho Nhitrng théi
guen nho co lién quan dén cudn sach cta Allen Carr
vori twra dé The easy way to quit smoking (Tam dich:
Cdch dé dang dé tir bé viéc hut thuéc). Sich cta
Carr da mang lai két qua hon ca mong dei trohg
viéc gittp moi ngwoi tir bd viéc hit thude. Va ban
co biét ky thudt can ban trong cuén sach nay la gi
khéng? Ban co6 biét sir khac biét gitra sach cua Carr
va hau hét nhirng chién lwec bé hut thude khac la
gi khong?

Trong bai bao ctia minh, Rick Paulas ban luan
vé thanh céng cta cudn sach nhw sau:

Diéu gay chdn déng vé nbi dung cta cuén sdach
c6 lé & diéu ma cudn sdch nay bo qua. Khoéng co
bdat ky s6 liéu nao vé ung thw phéi, dét quy hodc
nh6i mdu co tim. Khéng c¢é hat ky chién lwoc doa
dam nhw diéu nhirng nguwoi thich choc phd thién ha
dang lam trén trang web TheTruth.com. Khéng c6
bat ky loi de doa ngam nao vé tinh trang doi séng
vor chéng bang viée tdp trung véo hoi thé ¢ mui
va rdng bi nga mau. “Nhtrng lot de doa vé sirc khoe
lam noé khé [ma tir bé dwoc]’, Carr viét. Va thdt sw

la khéng hiéu qua.
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[Paulas nhac dén nhirng diéu lap di ldp lai trong
cuon sdch| Viéc tir bo thi dé lam. Viéc tir boé thi dé
lam. Viéc tir bo thi de lam.

‘No ldp di lap lai rat nhiéu, Tompkins (mdt
nguon nghién hut thuéc) phdt biéu. “Va téi bi danh
déng vé chuyén nay trong khi doc sdach. Giéng nhu,
mét dang théi mién nao do vay?”

Hoi nghi chuyén dé dwa trén ndi dung cudn
sach chia Carr kéo dai 5 tiéng dong ho da dat ty 1é
thanh céng 53,3% va da thuc sy danh bai nhing
phwong phap khac (nhirng phwong phap khac cé ty
|é thanh c6ng khoang tir 10% dén 20%). That dang
ngac nhién, b&i vi no chi la thong tin thoéi, chwa phai
thwe hanh. N6 cing khong phai la miéng dan dé dwa
nicotine vao mach mau'.

Va bi mat la gi? Céong thirc chinh yéu la gi? Diéu
ky diéu & dau?

Anh ta khién cho nhi¥ng nguwdéi nghién hut

thudc tin, trong ca tiém thirc lan y thire, rdng viéc
bé hut thudc 1a dé dang. Khi ban da tin, nhw nhiéu

ngwdi lam vay, rang viéc bo hut thudc la qua khoé

il

1. Mét cach cai thude la bang viéc dung mét miéng bang keo co
chira chdt nicotine dan trén da dé chat nay ngam tir tir vao mach

mau va lam gidm con nghién thuéc.
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— phdi chang no tao cho ban cam giac rang chinh
suy nghi cta ban lam viéc bo hut thudc tré nén
kho khan?

Cac thoi quen lam ban tin rdng, viéc thém vao
cac hanh vi lanh manh la dé dang. Tham chi néu ban
nghi ngd ngay lic nay, ban sé khéng con Iwa chon
nao khac ngoai viéc tin khi ma diéu do xay ra.

Hay quén di nhirng that bai dé lay thém dong
lwe, hay quén di nhirng tran thw hung y chi. Kho
khdn la qua thap dén néi khé ma that bai dworc.
Va khi ban khong bao gi¢ that bai, ban cé khuynh
hwéng dé gianh chién thang. Dan dan, phdn tiém
thtrc ctia ban sé thay d6i va no dé dang hon dé thay
doi hanh vi ctia ban tir dé.

Hay thir mot lan tw hoi tai sao nhirng diéu nay
(va nhirng hanh vi lanh manh khac) ltc nao cing
kho khan lic khéi dau? Viéc ddnh may tlr ngtr lai
¢ tinh thich d6 dén vay sao? Viéc van ddong than
thé ctia ban kho khadn dén vdy w? Viéc ngoi yén tai
cho trong vong mot giér d€ doc van ban la mét van
dé lén dén vdy sao? Nguyén nhan khién nhirng viéc
nay tré thanh nhirng thach thirc khong 16 trong
cudc song ctia chung ta la do ching ta bi tay nao
vé mot xa hoi dwa vao dong lwc, Iic nao cling noi

rang ban phai c¢6 dong lwc dé thwce hién wéc mo
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cia minh hoac chi dé... giat d6. Nao bd cua ching
ta dwore huan luyén khéng dung cdch véi1 nhirng
chuan muwec xa héi, han ché niém tin va nhirng muc
tiéu vrort troi,

Phan tiém thirc ctia mot ngweri binh thwéng
hoan toan hoang d&, thong tri phdan vé nao trwdec
tran, b&i vi ngudi ta can kiét nang lwong trong viéc
co gang thay d6i cing mot ltic phan nao khé thay
doi cta ho. Nhirng thoéi quen nhé la cach dé ban c6
thé noi: “Khdng, ban biét khéng? Viéc tap thé duc
chang co gi kho ca. Téi sap nam xudng va thwe hién
mot lan chéng ddy ngay lap tirc day, va noé rat, rat dé
dang. N6 qua dé, tai c6 thé thyc hién n6 mai ngay.
Va toi sé lam thé” R8i ban vao vi tri dé chong day,
bat dau va nhén thay rang viéc thwe hién hon mét
lan chéng ddy cling rat dé dang... No twong d6i dé dé
thwe hién thém vai [an sau do. Va tir do tré di, ban sé
dwore truyén cdm hirng dé tiép tuc, béi vi cam hing
tap thé duc dang ton tai trong cudc séng ctia ban sé
két ndi voi s nhan thirc rang ban cé thé thue sw
lam diéu do.

Ban & nhan thay rdng dé dang va khoé khin chi
la twong d6i ma thoi. Tal sao lai cé6 nhirng nguwodi
dau tranh chi dé thirc ddy va chay bé vong quanh
khu pho, trong khi d6, lai c6 nhirng ngwoi khac cé
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thé chay 100 dam trong nhirng cudc dua? Po la sw
khac biét cua tw duy. Viée sir dung hau hét nhirng
chién lwoe sdn ¢6 ngay hdm nay, ban sdp phai dau
tranh manh liét dé thay d6i nao bé cia minh. Tat ca
nhitng chién lwoc nay déu dwa trén viéc dong vién
ban hay néi vé&i ban rang ban khong thé dau hang
khi viéc do tré nén qua khd. Tuy nhién, loai nguén
cam hirng ré tién d6 khong ton tai dwoc lau.

Nhirng thoi quen nho dwoc thiét ké dé thay
doi ndo bé va cudc song chia ban tir bén trong. Yéu
cau nho cta ban sé tré thanh mot tia Idra lién héi va
khong dirt bén trong ban. D6 méi thuce sw la truyén
cam hwng. Ban sé trdi qua ba tuan va nhan thay:
“Cha, minh van con dang thwe hién chuyén nay.
Qua sau tuan, ban sé thay dwoc két qua (gia tang
sO tlr, 1én co, can ndng giam...) va nhirng niém tin
trirdre day vé nhirng gi ban co thé lam dwoc sé sup d6
tan tanh trwédc mat ban. Ban con suy nghi nhé lau
chirng nao, ban sé van la mot ga khéng 16. Da hinh
thanh va thay déi thoi quen sé dién ra va lam ban
ngac nhién, nhw n6 da lam véi toi1 vay.

Cuén sdch nay chinh la mét bang chirng vé
Nhirng thoi quen nhé. Lam sao mot chang trai vo ky
luat trién mién lai ¢6 thé vira viét cudn sach nay lai

vira viét cac bai bao 4.000 tir cho blog cua anh ta
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dwoc? T61 da twr giao cho minh moét yéu cdu nho -
chiviét so tir mdi ngay thot. Trong tuan dau tién, toi
viét dwoc trung binh khodng 1.000 ttr. Trong tudn
thir hai la 1.500 tir. Trong tudn thi 3 1a 2.000 tir moi
ngay. Viéc nay da de dang hon va toi khong can phai
c6 gang nhiéu.

T61 hy vong ban ¢o6 thé thay nhirng thay déi khi
str dung Nhirng théi quen nhd. C6 dwore niém hirng
thu thi tot, nhwng hirng thi khéng ho trer ban mai
dwoc, ban cdn dén si tdn tdm hang ngay khi lam
nhirng diéu nho nhat, dé tao sw khac biét 16n nhat
trong cudc song.

Néu ban nghi ng¢r, diéu nay ciing tot thoi - hay

thir mot lan va ban sé thay.

7. DUNG BAO 610 NGHT RANG MOT BUGC LA QUA NHO

Néu ban nghi rang mot bwrérc 1a qua nho, ban
dang mac sai lam d6. Moi ké hoach to 1é'n déu dworc
tao nén tr nhirng bwdrc nhd, cling nhuw cac bo phan
dwoc cdu thanh tir nhirng té bao. Viéc thire hién cac
budrc nhé 1a dé ban tap trung vao diéu khién nao bd
ctia minh. Cac bwére nhé 1a cach duy nhat dé tién vé
phia trwéc néu thinh thoang ban ¢é y chi yéu. Hay
hoc cach yéu mén chiing va ban sé thay nhirng két
qua kinh ngac!
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8 HAY THEM NANG LUONG VA THAM VONG
NHAM GIA TANG (ONG TU TRONG, CHU KHONG PHAI
LA NHU CAU LON HON

Néu muc tiéu dat tién bd lon khién ban lo
lang, hay don nang lweng dé vao dé gia ting long
ty trong. Nhirng yéu cau lén hon nhin c6 vé tot trén
gidy, nhuwng chi dwoc tinh khi né dwoc thue hién.
Hay la ngwori ¢6 nhirng muc tiéu dang xau hé nhwng
co két qua an tweng con hon 1a moét trong nhirng
ngwoi co6 muc tiéu an twong nhuwng két qua dang

xau ho.
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HAY THAN TRONG KHI GIA TANG DAN
CAC YEU CAU NHO

Co moét phién ban diéu chinh phuong phap
Nhirng thoi quen nhd la ban gia tang ddan dan yéu
cau cua minh. Té1 khoéng thich lam viéc nay, vi mot
yéu cdu lén sé lam ban mat tw do, tinh linh hoat va
tw chi. Téi chwa bao gier cAm thay cdn gia tang yéu
cdu v&i cac thoi quen nhoé cia minh, béi vi yéu cdu
chi gdy anh hwéng khi tdi dap rng n6é & mirc toi
thiéu (tdi vui vi mirc t6i thiéu dé dang hon).

Ly do tot nhat cho viéce gia tang yéu cau la khi
ban nhan thay ban than chi dap &rng né & mikc toi
thi€u tir ngay nay qua ngay kia. Toi sé chi thir gia
tdng yéu cdu sau it nhat la mot thang. Sau mot thoi
gian dai ban khong thwc hién thém gi ngoai cam
két dé dang ctia ban, vay thi Nhirng théi quen nhé

khoéng co anh hudng véi ban nhw doi véi nhivrng
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nguwdi khac. Pirng nén quén rang, no van sé phat
trién thanh mot théi quen va la mét thoi quen nhé
twong doi dé dang dé phat trién réng ra.

Néu ban lam viéc tot véri mot cau truc nghiém
khac, d6 1a diéu can lwu tdm. Nhung dén khi mét
hanh vi tré thanh thoéi quen thi viéc gia tang yéu cdu
sé rat nguy hiém v&i ban. Néu ban thwe hién viéc

nay, toi khuyén ban hay lam mét cach that ttr tte.

Mat khi ban cé mot thoi quen, ban co thé thir
nghiém véi nhirng yéu cdu cao hon. Mot khi ban
d3 hoan tdt mét nén tang virng chdc va cing cd y
chi ctia minh thi nhitrng yéu cdu lén hon c¢ thé dat
dwoc. Nhwng moét lan niva, to1 sé khong vi vang
thwe hién viéc nay néu dang gat hai nhirng két qua
tot voi nhirng yéu cau nho cua minh.

C6 thé cin dén 60 ngay cho viéc dap rng nhu
cdu toi thiéu trwée khi ban mé rdng théi quen cua
minh. Té1 da thwc hién cach nay véi viéc doc caa
mintt vao ngay thw 57, khi ma tét thay minh c6 mat
sw tién bd 1on,

Toi da bat dau véri mot lan chong ddy méi ngay
va trong vong 6 thdng toi chi thwce hién ttr 1 dén 20
lan chéng day hang ngay. Téi ciing thinh thoarg di
tap tai phong tap thé hinh, do la tat ca nhing viéc
téi phai lam. Vao cudi thang thir sau, toi da thay
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doi muc tiéu la ba lan tap thé hinh mét tuan. Toi
khong chac la toi co thé lam diéu nay luc bat dau hay
khong, nhung téi biét chac mot diéu la viéc thue
hién Thdch thirc mét lan chéng day da giap toi xay
dwng sw ky ludt vay chi tap thé duc dé lam nén budc

nhdy vot dé dang nay.

HAY AP DUNG CHIEN LUOC NAY G MOI NOI

Nhirng thoi quen nhd khodng chi don thudn la
mot phwong phap day ban cach dé phat trién cac thoi
quen mai lanh manh ma né con la ban hwéng dan
dé ban tw diéu khién ban than. Bay gi¢r ban da biét
cach thirc lam viéc ctia ndo bd, nguyén nhan khién
cho ddng lwe that bai va cach dé quan ly y chi ciia ban
dé né ton tai lau dai. Hay s&r dung nhirng ky thuat
nay cho bat ky tinh huéng nao ma ban muén hanh
dong. Cang st dung tot Nhirng thoi guen nhd, ban
cang thanh céng trong moi linh virc ctia d&i séng.

Do 1a tat cd nhirng gi toi can phai noi ltc nay.
T61 hy vong sw két thic cta cudn sach nay lai 1a sw
bat ddu cho mét hanh trinh mdi véoi Nhieng thoi
quen nhé rat hap dan cho ban. Vi tdi mong rang ban
sé rat thanh céng, tuy nhé nhwng sé 1a mai mai.

Than ai,

Stephen Guise
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Alpha GEN | Phat trién ca nhan

« Ban co biét rang nhiing thoi quen tudng chimg nho bé, don
gian hang ngay chinh la nac thang co thé dan ching ta dén
vai thanh cong to Ion trong tuong lai?

» Ké ca khi da biet vay, nhung da bao lan ban that bai trong
viéc ren luyén nhiing thoi quen nho?

» Lam sao deé tao dung thoi quen hiéu qua?

» Cuon sach nay sé dan dat ban dén cau tra 16i cho nhitng cau
noi trén.

Gieo thoi quen nhe, gat thanh c6ng lon 12 cudn sach khoa
hoc tim ra sy mau thudn trong hau hét cac chién luge phat
trién ban than va ly gidi nguyén nhan tai sao cac théi quen
nho lai o src manh vo cung to [0n, dong thai chira 8 quy tac
giup tac dung thol guen va mang fai thank céng cho ban.
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