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Lo1 g161 thigu
Nhiéu nguoi trong chiing ta danh phan 1¢n thoi gian va nang lugng ctia ban than cho cong viéc —
tam tiéng, muo1 tiéng, tham chi muoi hai tiéng mot ngay. Du ching ta lam viéc cho tap doan danh tiéng
hay mot doanh nghi¢p nho; du ching ta thanh 1ap cong ty riéng, lam ¢ho nha nudc hay hoat dong trong
bat clr nganh nghe nao, thi c6 mot diém chung ma khong ai c6 thé chdi cai: cong viéc khong chi c6 thé
ma con la yéu to thll’O’ng xuyén khién ta cing thiang]

Tuy nhién, diéu chung ta ban dén sau day khong lién quan ¢ dén viéc 1am thé nao dé x6a bo cang
thang trong ¢ong viéc hay lam thé nao dé ban khong gap rac roi — boi vi day 1a nhirng diéu chic chin
s€ xdy ra. D¢ tai ma chung ta ban duoi day 1a: “Ban sé doi Pho nhu thé nao voi cang thang?”. T61 da
hoc duge mot diéu rd rang rang: néu ban cé ¥ dinh tim kiém mot phuong phap giup giam bot cang
thang trong cong viéc, ban phai tim no trong chinh ban thin minh. Béi vi chang co cong viéc hay cudc
song nao khong chira thach thc ca.

Neéu tirng doc qua nhitng cudn sach trude day cua to1, hin ban cling nhan ra rang t61 1a nguot rat lac
quan. Toi tin rang tat cd moi ngudi1 déu co thé nang cao chat lugng cudc song cua minh bang cach tao
ra nhitng thay d61 nho vé thai do va cach xir su cta ban than. Du ching c6 cach nao giam thi€u kho
khan trong cugc song nhung t61 cam doan rang ching ta khong phai 1a nan nhan cua cudc doi. Ching ta
co thé thay d61 cudc song cua minh. Tuy nhién, sy thay doi s¢ khong dén khi nhirng kho khan duoc
giam thiéu hay khi cudc song tré nén d¢ dang hon. Sy thay d61 phai dén tir bén trong ching ta. Va khi
ta thay do61, cong viéc cling nhu cudc song cua ta s€ trd nén dé dang va it cang thang hon.

Sau khi xudt ban cudn “Tdt cd chi la chuyén nho”, 61 da nhan dugc hang ngan burc thu va di¢n
thoaj tir doc gia. TAt ca déu cam on vi cudn sach da glup ho cam thay thoai mai hon trong cugc song.
Nhiéu nguoi da dé nghi toi viét thém nhirng cudn sach voi cung muyc tiéu do, nhung chi tap, trung vao
mot khia canh nhat dinh, ching han nhu cong viéc. Ban than to1 da tirng qut qua duge nhiéu chuyén
nho trong cong viéc va cling da ti€p xdac voi nhi€u nguoi nhu vay. Vay nén té1 da quyét dinh chia sé
nhitng kinh nghiém ma minh da tich Iy dugc véi cac ban thong qua cudn sach nay.

Vi¢c phan tich cach thic con ngudi dung d¢ doi phd vaoi rac roi trong cong viéc - chang han nhu
quan sat thai d6 cua mot ngudi bi sa thai, bi doi thu vugt qua, bi thuyén chuyén ¢ong tac; hay quan sat
van nan an cip tir trong ndi bo - da mang lai cho toi nhiéu thich tha. Toi nhan thay rang hau nhu trong
nhu’ng tinh hudng budc phal d6i pho voi thach thirc 16, chung ta déu to ra can dam, sang tao va kién
cuforng la thu:omg Nhu:ng, cling giong nhu cac khia canh khac trong cudc song, viée doi pho véi nhirng

“chuyén nho” trong cong viéc lai 1a chuyén khac han. Khi nhin lai, ban s& nhan thay rang trong qua
trinh 1am viéc, du thinh thoang van ¢6 nhirng van dé that sur nghlem trong xay dén, nhung hau hét nhitng



rac r0i khién ta cang thdng hang ngay déu la nhu’ng ‘chuyén nhg”. C6 thé ndi, véi hau hét ching ta,
nhirng rac ro1 hay van dé nghiém trong thuong xay ra khong nhiéu va cach quéng, trong khi diéu [am ta
cang thang va muon ndi dda 1én lai chinh 1 nhirng chuyén nho hang ngay.

Ban hdy dung ]ai trong gidy 1at dé hinh dung xem chung ta da ton biét bao nhi€u nang luong cho
nhirng [ac cang thang, gian dir hay ndn long chi vi chyyén nho nhat? Con nhiing 1tc ta bi xiic pham,
quay ray hay bi chi trich thi sao? Va hay hinh dung vé nhing Ijc ban cam thay lo lang, s¢ hai hogc dau
buon. Hay ngh1 xem nhirng cam xuc tiéu cyc nay s€ tac dong xau nhu thé ndo dén nang suat va niém
dam mé cong viéc cta ban. That lang phi phai khong? Bay gio, hdy twong twong moi chuyén s€ ra sao
khi ban duing chirng d6 nang lugng — tham chi chi mt phan ning lirong — nhung l1am viéc trong trang
trai hung phan va sang tao?

Du khong thé kiém soat nhitng bién cb nghiém trong nhung phai thira nhan rang rat nhiéu luc, ta da
thoi phong nhing yan dé nho nhat va lam rdi tung moi thi. Chung ta dé mét moi va nan long khi phal
d6i pho vdi cac van dé nho nhit chong chit. Theo d6, chiing ta xau chudi céc rac rdi lai voi nhau va
xtr su nhur thé chung 13 nhitng van dé nghiém trong vay.

Bé&1 vi cong viéc thudong chira dung rat nhiéu “chuyén nho” ma ban phai doi1 pho, nén gitta cach
ban giai quyéet ching va nhirng kinh nghiém ban thu dugc thuong c6 mot s twong quan nhat dinh. Néu
ban c6 thé hoc cach doi phd vo1 nhirng rac ro61 hang ngay bang tam nhin sang sudt, su kién nhan va lac
quan, nghia la ban da bat dau phat huy duoc kha nang tot nhat ctia ban than cling nhu cua dong nghiép.
Ban s€ khong con cam thay cang thang, cau kinh, that vong nira ma nguoc lai, ban s¢ lam viéc voi cam
giac hung phdn va sang tao hgn. Nhirng giai phap dugc tim thay khi ta & tAm ‘thai diém tinh cling nhiéu
bang nhirng rac rdi xay dén néu tim trang ta phién muon.

Mot tac dung tich cugc khi ban hoc cach vuot qua nhing chuyén nho do l1a cudi cung, ban s€ phin
nhu’ng rac roi xay dén hang ngay nhu nhitng chuyén nho that sy. Néu trudc kia, ban xir sy v6i hau hét
moi chuyén nhu thé ching rat nghiém trong thi bay gioy, ban sé tmg pho v6i chung sang sudt hon vi ban
biét phan biét rach ro1 gitra van dé that sy nghiém trong va nhirng van dé nhé nhat.

Nao, hiy cung t6i kham pha bi quyét dé vuot qua nhitng chuyén nho trong cong viée!
- Richard Carlson



Pung ngan ngai thé hién minh la nhan vién hanh phtc

Nhiéu nguoi khong cho phep ban than duoc thé hién niém say mé, cam giac thoai mai hay niém
hanh phc tai cong s6. Toi cho rang d6 1a mét hinh thirc coi nhe ban than Duong nhu ho cam thay lo
ngai rang moi nguoi xung quanh, tr khach hang, dong nghiép cho dén sép, s& nght gi khi thay veé bé
ngoai hanh phuc ctua minh. Ho két luan rang: “M¢t nguwoi thw thai khong thé la mot nhdn vién cham
chi”. Ly I€ ma ho dua ra ¢ day la: Néu to ra hanh phic, moi ngudi xung quanh s€ cho rang ho dang
hai 1ong v41i tinh trang hién tai nén khong con dong luc dé€ phan dau hay tién xa hon trong cong viéc.

Thuc té, ban nén suy nghi nguoc lai. That vo 1y khi cho rang mot nguoi hanh phac s& thiéu di
nhirng dong luc can thiét trong cong viéc. Nhung nguoi hanh phtc luon yéu thich viéc ho dang lam. Va
ho s& khong ngung thé hién su nhiét tinh dé cai thién hinh anh ban than cling nhu tic phong lam viéc
ctia minh. Ho tré thanh nhitng nguo1 biét lang nghe va tiép thu nhanh. Thém nita, nhirng nhan vién hanh
phuc con rat sang tao, than thién cling nhu lam viéc nhom rat hiéu qua.

Con nhirng nhan vién ludn to ra phién mudn? Ho thuong cang thang va gay tré ngai trong cong viéc.
Ho thiéu dong luc 1am viéc boi ban than ho dang héo mon vi nhirng ric roi hay cang thang cua riéng
minh. Nhirng ngudi phién mudn thuong cam thay minh bi dong nghi¢p bat nat va moi trrong lam viéc
that bat cong. Ho hiémkhi ty giai quyet cac van dé nay sinh trong cong viéc ma ludn tim cach do 10i
cho nguoi khac. Thém vao do, do chi ban tAm vé ¢cong viéc ctia ban thin nén 1am viéc nhom kém hiéu
qua. Ho thudng to thai dd chong do1 va hiém khi lang nghe ¥ kién cua nguoi khac.

. Vi vay, ban dirng ngan ngai thé hién minh 1a nhan vién hanh phac. Bi quyét nay rat thich hgp dé mo
dau cuon sach nay, bd1 mot trong nhitng di€éu ma t61 muodn g1 gdim dén cac ban la chang c6 van dé gi
khi ban t6 ra hanh phuc va thu thai. Viéc tg ra hanh phic sé dem lai cho ban nhiéu lo1 ich, ca trong
cudc song ca nhan lan trong cong yiéc. Chang c6 1y nao hanh phuc lai khién ban danh mat dong co lam
viéc hay tro' thanh mot nhan vién tam thudng, luoi biéng va lo dénh ca. Nguoc lai, t61 co thé dam bao
voi ban rang khi ban song hanh phuc, ban s¢ cam thay hirng tha, sang tao va hang hai hon; nho d6 c6
thé déng gdp cho cong ty nhiéu hon. Ban s& tim ra dugc cac giai phap va co hoi trong khi nguoi khac
chi nhin thdy rac réi. Thay vi nan long khi bi thua kém hay that bai, ban s& nhanh chong vugt qua
nhirng dic¢u do.

V61 nguon nang luong doi dao cua tinh than lac quan hanh phic, ban c6 thé lam viéc trong moi,
truong khoc liét nhat. Va ban s& duoc tin cay dé trg thinh nguoi ra quyet dinh trong nhu:ng tinh hudng
kho khan. Noi cach khac, ban sé tro' thanh ngudi dan dau. Cude sdng va cong viée cta ban s& budce
sang mot trang md1 twoi sang hon.



Dung kiém soat nguo1 khac

Khi dung chit “kiém sodt” , nghia la to1 dang noi dén nhung nd luc khong dang ctia nhiéu nguoi
trong viéc dleu chinh hanh vi cta ngudi khac, ap dat “cai toi” cia minh 1én méi truong lam viée, hoic
khang khang budoc moi thir phai theo mdt trat tu nhat dinh. Tt d6, ho t6 ra co chap, phong thu va buc
tirc khi nguoi khac khong cu xtr theo chi dinh cua ho hoac theo cach ho muon. Nhirng nguoi thich kiém
soat luon ban tam vé hanh dong cua nhirng nguoi xung quanh. Ho ludn xét nét thai do cua ngudi khac
khi thai d6 d6 khéng phu hop véi mong mudn ciia ho.

Sau khi ¢6 dip quan sat mot s6 ngudi co thoi quen kiém soat ngudi khac, toi rat ra dugc hai didu
sau. Thir nhat, co qua nhi€¢u nguo1 nhu vay. Thir hai, thai do ki€ém soat d6 gdy nén cang thing cao do
cho ca nguoi kiém soat va nguoi bi ki€ém soat. Chinh vi vay, néu mudn cé dugc mot cudc song nhe
nhang, ban hay di€u chinh lai khuynh huéng nay ctia minh.

Mot trong nhirng vi du dién hinh vé thai d6 kiém soat nguoi khac ma t6i duoc nghe ké lién quan
dén nhu’ng chiéc kep gidy! Mot luat su clia cong ty luat hang dau no c6 thoi quen thyc hién moi viée
theo mdt cach nhat dinh. Ong ta chi thich sir dung kep glay dong thay vi loai kep bac ma cong ty cap
cho (v4i ong thi ddy 14 chuyén quan trong). Vay l1a ong ta yéu cau thu ky phai mua kep .dong bén ngoai
cho minh (nhung lai khong dua tién cho c0). Néu a1 do mang tai li€u dén cho 6ng ta ma khong dung
loai kep giay dong, thé nao 6ng ta cling no1 gian voi ho. Ca cong ty dat cho ong biét danh 1a “ong vua
kep giay”.

Chinh vi the, chang c6 gi ngac nhién khi vi luit su nay ludn cham tré vé giay to va gay phién toai
cho khach hang. Hau nhu toan bd thoi gian 6ng déu dung vao viéc gian dir truge nhiing diéu nho nhat.
Cau chuyén vé chiéc kep gidy chi 1a mot trong nhitng bigu hién cua thai d6 mudn ki€ém soat nguoi khac
cua vi luat su. Ong ta dat ra nhiéu quy dinh va nguyén tic khac, tir cung cich phyc vu ca phé cho 6ng ta
(phai dung tach va dia 16t kiéu dang Trung Hoa) cho to1 vige ong phai duge gioi thiéu nhu thé nao
trong cac cudc hop. Thai do kiém soat d6 da khién ong ta danh mat rat nhiéu khach hang va cudi cung
thi 6ng bi cho thd1 viéce.

Néu ban chiu kho phén tich thai 6 ctia ban than, c6 thé ban s& nhan ra mot vai biéu hién kiém soat
ctia minh; va thiy chiing khong chi v nghia ma tham chi con 16 bich nira. Ban hiy thir suy xét ma xem.

Nguoi thich kiém soat thudng bi cang thang bo1 ho khong chi ban tam dén quyét dinh va thai do cu
XU cia ban than ma con doi1 héi moi ngudi xung quanh cung phai suy nghi va hanh dong theo mot s6
cach nhét dinh. Piéu t6i té 1a dudng nhu mong myon ki€ém soat da ngan ho nhan ra thuc t& rang moi ca
nhan déu c6 nhirng suy nghi khac nhau. Va cang toi t& hon khi nguoi thich kiém so4t mudn diéu khién
ngyoi khac nhu nhitng con rdi, Mic du thinh thoang ho ¢6 thé gy anh hudng 18n ngudi khac nhung
chac chan rang khong ai c6 thé buoc moi ngudi phai hanh dong theo minh mai dugce. Chinh vi khong
lam dugc diéu d6 nén nhitng nguoi thich kiém soat phai ganh lay nhi€u noi that vong nang né.

. Cach duy nhat dé ché ngu nhu cau ki€m soat 1a ban phai thay dugc lgi ich khi kiém ché théi quen
xau nay. Ban phai hiéu rang ban van co6 thé lam theo cach ciia minh trong nhirng tinh hydng can thiét,
nhung khong ap dat quan diém ca nhan qua nhiéu. No6i cach khac, ban can phai han ché viéc kiém soat
suy nghi, thai do va hanh dong cua ngudi khac. Piéu niy s& gitip ban giam thiéu cang thang va that
vong.

. Sy kiém so4t chi tao ra sy gian dir va phing moi quan hé d6i nghich. Khi ban c6 thé dap tit nhu
cay kiém soat nguoi khac, moi nguoi s€ san sang hop tac vgi ban, Khi cam thiy ban thin minh duoc
chap nhan, moi ngudi s& ngudng md va quy trong ban hon rat nhiéu.



Loai bo tam ly tranh dua

T61 thudng nghe moi ngudi ban ludn vé dé tai “tranh dua trong ¢ong so” voi thai do nhu: thé ho
dang noi chuyén thoi tiét — nghia 1a qué tu nhién va ho hitng! N6 khién t6i di dén két luan: “Viéc tranh
dua trong cong so la chuyén khong thé tranh khoi va la thuc té cuoc song cua tat ca moi nguoi’”.

Nhung mat trai cua tam ly tranh dua la moi ngudi s€ hinh thanh suy nght rang: “Trdnh dwa‘ng nao,
t6i dang véi chét di duorc. T 6i ddu con bao nhiéu thoi gian dé thang tien. Day la thé gidi cia
nhitng nguoi dap lép nhau ma song!”. Suy nghi pay s€ khién ban roi vao cai bay cua sy so,hai, mat
kién nhan, mudn phién, boi nd lién tuc lén tiéng rang ban 1a ké thua cudc. Ban s& nhdn thay rang hau
hét nhitng ngudi ty nhan minh ¢6 tam ly tranh dua trong cong viéc déu rat dé bi kich dong va cau ban.
Tuy nhién, cting c6 khong it nguoi vo1 cung tinh chat cong viéc, ap lyc, trach nhiém va lich lam viéc
nhung ho 1a1 trai qua mot cach nhe nhang va thu vi. Hiéu qua va nang suat 1ao dong cua ho chang kém
gi nhitng dong nghiép hay lo lang va kich dong vi tim [y tranh dua kia.

T6i luén cam thdy thoai mai khi gip nhitng nguoi du phai lan 1on kiém séng trong moi truong lam
viéc day canh tranh nhung khong dé minh bi cudn vao cudc tranh dua dién cudng va day pha hoai kia.
Ho né tranh n6 bang cach chii tim vao cong viéc ctia minh.

Nhiing gi xay ra noi cong s chiém linh phan 1on tim tri ban, va ban cam thiy cudc séng cia minh
nhu thé nao la tuy thudc vao khia canh ma ban da tap trung sy chu y. Noi cach khac, khi ké vé mot
ngay lam vi€éc, ban hoan toan c6 thé 1am vag tam trang pho bién: “Oi, ngay hom nay cua t6i moi toi
té lam sao! Pi lam thi bi ket xe khung khiep. Dén cong ty thi vieong vao nhirng cudc hop trién mién
va chan ngat. Mo miéng ra la cai co ya xung dot. Thé co chan khong co chuwr! . Cing mot ngay nhu
vay, nhung néu nghi khac di, ban c6 thé ké lai n6 nhu sau: “706i ldi xe dén cong ty va gan nhy hop
hanh ca ngay. Cac cuoc hop thdat sw khong dé chiu voi nhiéu suw tranh cdi, nhung toi da co hét sic
de kéo moi nguoi gan lai voi nhau. That tot khi toi da lam dwoc diéu do”.

Ban c6 cam nhan du:qc su kh;ic bi¢t khong? Pung cho rang to1 dang dé cép dén hai ki€u nguoi khac
nhau, nguoi dau tién thi “thirc t€” con nguoi thir hai thi “dang ¢ trén mdy”. Sy tht thi ca hai nguoi
nay déu khong sai khi ké lai ngady lam viéc cua minh. Sy khac nhau o day hen quan dén thai do nhin
nhan, boi mot nguoi lac quan con ngudi kia thi khong, Vi du ké trén c6 the dugc ap, dung cho nhu:ng
du dlnh ctia ban clng nhu cach ban str dung thdi gian ctia minh. Ban luén duoc quyén Iira chon gitra
viéc dé “minh vieong vao cudc tranh dua khoc liét” hodc nghi vé nd khac di.

Ban c6 thé bt dau loai bo tim ly tranh dua dé tro thanh ngudi diém dam bang cach quyét dinh
khong tranh luan v6i dong nghiép nira — hodc mo ta lai ngay lam viée va trach nhiém cta minh theo
hudng lac quan hon. Khi tam tri hudng dén nhirng nhin nhan tich cuc va khong ngiing tim kiém nhiing
mon qua cua cudc song, ban s& co6 mot cam nhan hoan toan khac vé moi truong cong so. Moi thir trong
miat ban s& khac di, ban s& thay xuat hién nhiéu co hdi tot cho ban than va cho moi | nguol. Ban s& tim
ra nhiéu giai phap h0’n thay it rac rdi hon va ngay cang yéu thich hon v4i cong viéc minh dang lam.



bung cau co trude nhirng thot han

Nhiéu ngudi trong chung ta phai lam viéc dudi ap lyc nang n€ cua nhing th01 han khit khao va lién
mién. Ban than t61 cling khong ngoai 18. Nhung di bao gio ban nging lai dé suy ngamveé tamly va
cam xuc tiéu cyc ciia ban than trudc nhitng thoi han? Va ban da bao gio ty hodi vé hau qua toi t¢ s& xay
dén khi ching ta thudng xuyén c6 tam trang nhu thé? Néu chua, t6i khuyén ban hiy dé tim dén nhiing
cau hoi nay.

Khong c6 gi sai khi ta n6i rang thoi han chinh 1a thyc té cong viéc. Thé nhung, diéu dang ndi la
phan 1¢n cing thang cua ta khong phai xuat phat tir nhirng thdi han ma chinh 13 tir thai d6 cuia ta khi
nghi v& ching, tir viéc ta cudng cudng lo 1ang liéu minh c6 thuc hién kip tién d6 hay khong, viéc ta
cam thay t01 nghi¢p ban than minh, khong ngirng than phién va bay to su than phién d6 vé1 moi nguoi
xung quanh.

Mot 1an no, t61 hen mot doi tac & van phong cua anh ay. Vi anh dén tré do ket xe nén trong luc cho
doi, t01 co doc lai mdt vai tai liéu. Thé rdi t61 b1 cudn vao cude doi thoai cua hai nhan vién dang ding
gan ‘minh. Ho dang than phlen v6i nhau vé thoi han khit khao va bat cong ma ho phai nhan. Theo 15i ho
ké, t6i biét rang ho chi ¢6 hai gid' dé hoan thanh mot vai bao cio.

T6i cam thdy hét sirc ngac nhién khi nghe ho noi chuyén véi nhau: ca hai bo ra ca tiéng dong hd dé
than phién vé tho1 han dugc giao trong khi lai khong bat tay vao thyc hién ching! Cudi cung, mdt trong
hai nguo1 ho kéu 1én that thanh: “Oi troi o1, chung ta phai lam viéc ngay thoi. Chi con co mot gio
nital”.

Theo 61, day la mot vi du rat dién hinh vé viéc phi pham thoi gian chg viée ca cam vé thoi han.
RO rang, ban than thoi han khong phai 13 nhan t6 chinh gay nén sy cang thang. Hom d6, hai nhan vién
trén duong nhu cling nhan ra rang ho c6 thé hoan thanh cong vige trong thoi han quy dmh — thadm chi
chi trong yong mot gio. Hay thir suy nghi xem, néu hai ngudi ndy binh tinh ctiing nhau thuc hién cong
vi¢c thi két qua s€ khac biét ra sao.

T'tr kinh nghiém ctia ban than, t0i cho rang néu cr than phlen vé thoi han - ngay cé khi 161 than
phlen 1a hop Iy - thi ta chi cang thém hao ton ndng luong va thoi gian ma thoi! Viéc ban than phién véi
nguoi khac hodc ty than thé thudng chang mang lai tic dung gi. Am anh khong ngtrg vé thoi han chi
tao nén nhitng lo lang bén trong ta ma thoi.

T6i hiéu rang d6i ltc, thoi han duoc dua ra mot cach bat cong va khién ta cam thay hét st cang
thang. Tuy nhién, néu chtl tim vio muyc tiéu va du’ng dé nhitng suy nghf tiéu cyc chi phoi minh, ta co
thé hoan thanh moi cong viéc dugc giao. Hay dé y xem li€u ban ¢6 thuong xuyén ro1 vao tamly lo
lang, buc bdi hay than phién vé tho1 han khong. Sau do, hay c6 ging kiém soat nhitng tdm 1y nay. Hay
nhdc nh¢ ban than danh nang lugng cho nhitng viéc that sy c6 ich.



Thinh thoang, hiy 10 di chiéc dién thoai

Toi1 cho rang dién thoai la mot vat dung mang nhiéu tinh ning trai ngyoc. Mot mit, nd 1a phuong
tién t6i can voi hau hét moi ngudi. Co vé néu khong c6 dién thoai, ta ching thé 1am viéc dugc. Nhung
mat khac, dién thoai 13 vat dung khién ta phan tim va cing thing. C6 nhiéu lac, ta khéng 1am sao roi
duoc nod. Tuy nhién, néu ctr phai nghe dién thoai lién tuc thi ta chang con tim tri dé hoan thanh cac
cong viec khac. Két qua 1a ta s€ cam thay buc boi va gian dir véi nguoi goi dién cho ta.

Mét lan, t01 dang 0 trong van phong cua mot ngudi quan ly thi dién thoai cua anh ay reo. Anh cau
nhau: “Cdj dzen thoai chet ti¢t nay chang bao gio ngung reo ca”. Sau do, anh bat dién thoai va noi
chuyén sudt 15 phut trong khi t61 cho doi. Khi gac may, trong anh vira mét moi vira buc bdi. Pién
thoai lai reo 1én lan nita, va anh lai xin 16i dé bat may. Sau do, trong luc tro chuyen v6i nhau, nguoi
quan ly thi nhan anh kho co thé hoan thanh dugc cong viéc khi ctt phai lién tuc tra 101 dién thoal Luac
do, to1 méi hoi anh rang: “C6 bao gio anh nghi dén viéc sé lo di chiéc dién thoai trong mot khoang
thoi gian nao do?”. Anh a ay nhin t61 va thot 1én: “O, sao t6i chwa bao gio nghi dén nhi?”. Loi gy
don gian nay khong chi giup anh ay cam thay thoai mai hon ma cqn gitip anh hoan thanh cong viéc
duoc t6t hon. Gidng nhu nhiéu ngudi, nguoi quan 1y nay khong can qua nhiéu thi gio tap trung, nhung
anh can mot khoang thoi gian nhat dinh khong bi phan tim dé hoan thanh nhiém vu ctia minh. Tuy
nhién, vi anh 13 nguoi lam chu cac cude dién thoai chir khong phai, phu thudc vao _yéu cau cua nguoi
goi dén, nén trong mot vai trudng hop, anh hoan toan c6 thé rit ngan cac cudc goi. Anh c6 thé ndi véi
nguo1 goi den rang: “Chado Joan. Liic ndy t6i khéng thé nghe dién thoai lau dirgc, nhung téi sé goi
lai cho co”.

R4 rang, cong viéc cua chung ta phu thudc nhi€u vao di¢n thoai va ta phai st dung né ¢ nhiéu mirc
do khac nhau. Vi dy, néu ban 1a nhan vién I€ tan, tong dai vién hay nhan vién ban hang thi bi quyét nay
c6 thé khong hgp voi ban. Tuy nhién, véi nhieu ngudi khac, bi quyét nay cé thé xem nhu phao ctru sinh
cua hg. Chang han, & van phong cua to1, néu to1 khong 16 di, gan nhu ca ngay to1 s€ dinh chat voi cai
dién thoai. Khi do, t61 s€ co rat it thoi gian dé€ viét sach hodac 1am nhirng cong viéc khac.

Ban c6 thé ap dung bi quyet ndy bang nhiéu cach. V& phia minh, t6i dinh ra mot khoang thoi gian
trong ngay dé dat dién thoai ¢ ché do rung va chi nhan nhitng cudc goi da dugc 1én lich trude hodc
tryong hop khan cap (thuong 13 rat hiém). Nho vay ma toi méi c6 thoi gian tip trung vao nhirng viéc
can hoan thanh.

,Trong truong hop ban khong the tir chdi cac cuge goi vi d6 la quy dinh cia cong ty hodc 1a mot
phan cong viéc cua ban, thi ban can sang tao hon dé c6 thé ap dung bi quyét nay. Chang han, to1 co
quen voi mot nhan vién nit thu’ong an trua bang thirc an chuén bi tir nha. Co tranh thu lam viéc ngay tai
van phong vao gio an trua nén khi do, ¢6 c6 quyén tat dién thoai va cai ché do thu thoai phong khi ¢é
nguoi got dén. Vi di 1am viée vao gio an trwa nén budi chiéu, cd dugce phép vé sém hon. CH ciing tat
dién thoai vao khoang tho1i gian nay dé tap trung giai quyet nhirng viéc can lam.

Neéu ban lam viéc tai nha, bi quyét nay s¢ dé ap dung hon. Ban chi can quyét dinh khoang tho1 gian
nhat dinh khong tra 101 dién thoal vay la ban c6 thé hoan thanh nhu’ng viéc can lam. Pay khong phai Ja
bi quyét dé str dung, boi & co nhufng viée khong luong trude xay dén. Chang han, 1am sao ban c6 thé
tr choi nhirng cudc goi khan cip hay cac cudc goi riéng tur ‘quan trong? To1 da thiét lap mot vai duong
day riéng danh cho gia dinh, ban bé va dong nghiép than can Hau hét moi ngudi s€ thong cam cho
quyét dinh “chi tra loi nhu"ng trieong hop goi khan cdp” cia ban. Mot cach khac 13 ban ¢6 thé kiém
tra tin nhan hodc kiém tra may sau mgt khoang tho1 gian nhat dinh. Nho vay, ban vira 16 di nhitng cudc
goi khong quan trong, vira khong bi nhd nhirng cudc goi khan cap.

Chic chin rang khi mo1 ap dung bi quyét ndy, ban s& cam thay rat kho chiu. Tuy nhién, hiy thir
xem! Toi tin rang két qua ma n6 mang lai hoan toan xung dang voi no lyc cua ban. Nho bi quyét nay,
ban than toi d4 1am viéc hiéu qua gip hai, ba 1an so véi trudc.



Tranh khoe khoang sy ban ron

Mot cong vige thuong xuyén cua toi 1a di nhiéu noi dién thuyet vé phuong phap giam nhe cang
thang, gia ting hanh phic va vugt qua dugc nhitng chuyén nho nhit trong cudc song. Trong nhirng
chuyen di nhu vay, t61 thuong duoc moi tham du cac budi hop mit, chiéu dai ca trude va sau budi
dién thuyet Nhing budi tiéc do co rat nhiéu nguoi tot Jbung, an can va tai gioi. Tuy nhién, sau nhjéu
1an quan sat, t6i nhan thay mot khuynh huéng khong may tot dep dang gia tang & nhiéu ca nhan t6 chirc
va doanh nghlep Va t6i goi khuynh huéng d6 13 “khoe khoang sw ban rén”.

“Khoe khoang sw bdn rén” nghia 1a ban ¢b ¥ bay t6 cho moi ngudi biét rang minh ban ron dén
mirc d0 nao va lam vi€c cat luc ra sao. Ban lay n6 lam chu dé€ chinh ctia cau chuyén, nhu thé minh s¢€
dugc phong cho mdt danh hi¢u cao quy néu lam viéc qua stre, thi€u ngu, c6 rat it tho1 gian (néu khong
myon nd1 khong c6 thoi gian) cho cudc song ca nhan. To1 da nghe hang tram nguoi ké 1€ vé thot gian
biéu lam viéc day dac va nhirtng dém thirc trang vi cong viéc, vé khoang thoi gian it 61 danh cho
vo/chong, con cai hay nhitng ky nghi ngay cang ngan cta ho.

Ngay nay, “khoe khoang sw ban ron’’ khong chi, gio1 han ¢ nhing nhan vién lam vi€c trong cac
cong ty hay t6 chirc ma da tro' thanh mot thoi quen xau phd bién khap noi.

Tét nhién, t0i khong ¢d ¥ phii nhan mirc 6 ban ron, khé khian da chi phdi cong viéc cua ban — vi
ban than t61 cling c6 nhiing luc nhu vay. Nhung viéc ban ludn ké 1€ vé su ban ron chi 1am gia tang cam
gidc cang thang ctia ban ma thoi, N6 khién ban cang dé y dén cac khia canh tiéu cuc cta cudc sdng va
tiép tuc vudng vao tram ngan moi ban tam khac.

Neéu dung lai suy ngam, hdn ban s€ dong y vo1 i rang “khoe khoang sw bdn ron” la chu d€ tro
chuyén nham chan va thiéu tinh xay dyng. Toi dd quan sat nhiéu nguoi tro chuyen v6i nhau vé dé tai
nay nhung chua tirng thay ai t6 vé hai 10ng sau d6. Thong thuong, moi nguoi lang nghe ban (neu ban
cho rang ho dang lang nghe) chi dé doi dén lugt ho ké chuyén cua minh. Sy that, “bdn ron” 1a dé tai
qua cli k§ va nham chan.

Hay nghi vé van dé nay & vi tri nguoi lang nghe. Du ban 13 ai .hay ban lam cong viéc gi chang nira
thi toi tin rang chang may ai cam thay thich tha khi nghe | ban ké vé su ban ron va qua tai cua ban ca.
Hay nghi xem, ban c6 thich thu khi phai nghe t6i ké 1 vé sy ban ron cua to1 hay khong? Toi nghi 13
khong. Ban than t61 thich nd1 chuyén vé1 moi ngudi ve nhiéu khia canh khac tht vi hon trong cudc song
— va to1 tin ban cling vay.

_Vay nén, co thé ban co quan diémriéng nhung chic chin “khoe khoang s ban ron” chang phai 1a
diéu hay ho. Néu ban qua ban ron, hiy bot viée lai hodc day nhanh tién d cong vigc 1én. Ké 1€ vé no
chi cang khién sy cing thang ctia ban tr& nén t¢ hai hon va ban sé& trd nén kém hap dan hon trong mat
moi nguoi.



Tim kiém diéu tot nhat tur nhirng cudc hop nham chan

T61 da thue hién mot cugc khao sat kha toan dién veé phirng diéu gay mét moi trong cong viéc. Hau
hét nhitng ngudi tham gia déu chia sé véi toi sy ngan ngdm ctia ho d6i voi cac cude hop, dac biét 1a
nhirng cud¢ hop nham chan. Nhiéu ngudi cho rang minh dd phai tham du qua nhiéu cudc hop hang ngiy
va hang tudn, va phan 16n trong s6 ching 1a khong can thiét.

Tinh chit cong viéc cua t6i khong bat bude phai du qua nhiéu cudc hop nhur nhitng ngudi khac. Tuy
nhién, t61 cling da tim dugc bi quyét dé do1 pho vadi cac cude hop nham chan va chung that sy hi¢u
qua.

Hai phuong phap cua t61 da giup nhiéu nguoi cam thay tha vi khi tham gia bat ky cudc hop nao.
Trudc hét, toi bién cudc hop thanh noi thuc hanh viéc “tdp trung tam tri vao thoi diém hién tai”. Toi
co gang chu tam vao cudc hop - khong cho phep tam tri minh, “chu du” noi khac. N6 luc niy cho phep
t6i ndm bat dugc ¥ nghia cua cudce hop ¢ mirc cao nhat c6 thé. Suy cho cung, toi khong thé trén tranh
cudc hop dé. Do vay, 161 chi c6 hai lga chon, hoac udc minh khong & day va suy nghi vé nhirng viéc
minh s€ 1am sau khi két thiic cudc hop, hodc thuc hanh viéc lang nghe va tap trung tam tri vao no.

Tur khi ap dung phuong phap tap trung, t61 thdy nhu:ng cudc hop tré nén tha vi hon rat nhjéu. Cang
ngay t01 cang cam thay minh dong gop nhi€u hon cho cong viéc chung. Toi cling nhan thdy rang moi
nguo1 to ra ton trong toi hon trudge. Khi nhirng ngudi tham du cudc hop cam nhan ban dang thuc sur
lang nghe ho, ho ciing s& lang nghe ban. Khi ban that sy hién hitu trong cudc hop, ban cam nhan rd rang
hon niém tin ma moi nguoi danh cho minh.

Phuong phap_ thtr hai 1a tg nha réng khi tham gia céc cu@c hop nhu vay, ban than to1 s€ (;c') cg hoi
hoc hoi nhiéu di€u tir moi nguoi xung quanh. Chinh vi vay, t61 chu dong lang nghe nhirng van dé dang
duoc thao luan, Noi cach khic, thay vi so sanh nhirng diéu t61 dang nghe voi nhing diéu {61 da biét,
hoac thay vi ngdm dong v hay khong dong v véi cac v kién dang dugc ban luan, to1 bt dau tim klem
nhitng kién thirc mdi hay nhitng phuong phap khac biét. Khi ay, toi da hoc hoi dugc rat nhiéu diéu moi
mé.

Két qua ma t6i dat dugc that sy rt 4n twong. Kién thirc cua toi ngdy cang ting 1én va nhitng cudc
hop da tré nén mot hoat dong thu vi. Du sao cling phai hop, vay tai sao chung ta khong chil tam tham
gia mot cach hi¢u qua nhat?



Tranh ké 1é vé nhirng ngay mét moi sap toi

"Trén chuyén bay tir San Francisco dén Chicago, 01 da nghe duoc mot cudc trd chuyén rat ngd
ngan N6 cho thdy mot sai 1am rat 1on v rat co ban cua con nguoi. Cudc tro chuyen dai khong duoi |
ntra gid dong hd nay chi tAp trung vao van dé hai ngudi s& mét moi dén dudng ndo vao nhitng ngiy sdp
toi!

Co6 vé mot trong hai nguo1 dang co gang thuyet phuc nguoi kia - va ca ban than minh - vé viéc ho
da lam viéc vat va dén thé nao, thiéu ngfl ra sao va trén hét la sap t41, ho s€ mét moi dén murc do nao.
Ho tranh nhau ké 1¢ ‘nhitng diéu nhu: ,“Nay cdu, ngay mai t0 sé mét lim day”, “To khong biét co
song sot néi qua cd tudn mét moi sdp téi khéng niva” hodc “Toi nay chac té ngi dwoc ba gio la
cung’”. Ho khong ngung ké 1€ vé nhirng dém thirc khuya, nhu’ng chiéc gipong khach san khong thoai
mai va nhitng cudc hop sém. Ho dodn trudc minh s€ kiét strc; va t61 chac ho s€ phu vay. Giong diéu
ctia ho nghe that ning né, nhu thé viéc ho thiéu ngi sap toi da anh huong ngay dén strc khoe ctia ho
vay. That sy 1a chi nghe qua mot phan cau chuyén ciing du khién toi cam thdy mét moi nhu ho.

Diéu khong hay cua, viéc nay la no s¢ cang lam gia fang sy mét moi cua ban. Ban s chu tam dén
nhirng ngay thi€u ngu sap to1 va sy mét moi ma minh sap phai chiu dung. Chang thé biét nhitng ngay
sap to1 ban c6 mét moi that khong, nhu’ng to1 cho rang néu ban cu ké 1€ nhu vay, ban da guri mot thong
di¢p mét moi1 dén tam tri va vo tinh 13p trinh cho nd.

T6i tirng doc mot vai bai bao viét vé tinh trang thiéu ngl. Néu ban cam thay mét mot, giai phap t6t
nhat cho ban 14 ¢d gang ngii nhiéu hon. Nhung trong trudng hop ban | khong co thoi gian dé ngy, thi s&
cang toi t& hon khi ban thuyét phuc ban than vé tinh trang mét moi sap téi cia minh. Toi cho rang giai
phap tot nhit cho ban trong tinh huéng nay 1a tranh thtl ngt nhiéu nhat c6 thé va sau d6, hiy thu gian.

Vi phai di lai rat nhi€u noi nén c6 nhiéu ngay toi chi ngy khong to1 ba hodc bon tiéng, tham chi con
it hon. Tuy nhlen, to1 nhan ra rang chi can dung quan tdm dén viée thiéu ngu cung sy mét moi cua ban
than thi t61 s& cam thay dé chiu hon. Sau d, o1 tranh tha chop mat dé cam thay khoe khoan hon. Bén
canh do, t0i_ c6 gang tranh ké 1& vé su mét moi ctia minh véi ngudi khac. Tir kinh nghiém ctia ban than
minh, i hiéu rang cang ké 1€, to1 s€ cang m¢t méi hon.

Ngay nay, xu hudng ké 1& vé su mét moi sap t6i cta ban than dang ngiy mot phd bién. Néu ban
dang mac phai thoi quen khong tot nay, hdy co gang tranh xa nd. Khi lam dugc diéu do, ban s€ khong
con qua mét moi nita va s€ dé dang vuogt qua nhiing chuyén nho khac trong cong viéc.



Chung song hoa binh véi thoi quan liu

Chac chan 1a tropg qua trinh lam yiéc, chung ta kho tranh khoi viéc cham tran vo1i thoi quan liéu.
Pé giai quyét cac van dé lién quan dén cong vigc, thé nao ban clng phai tlep xUc vd1 Cac co quan, Cac
cong ty bao hiém, y té, s& canh sat, cuc giao thong van tai, cac uy ban, don vi cap giay phép kinh
doanh va nhiéu loai gidy to khac...

T4t nhién, ban c6 thé danh tit ca thoi gian ctia minh dé 1én an thoi quan liéu. Ban cam thay hét strc
kho s, tran day y hghi tiéu cyc va tham chi 1a doi lic con ndi doa lén nira. Nhu’ng duge gi? R6t cude
thi ban van phdi d6i mat voi thoi quan liéu. Loi khuyén t6i danh cho ban trong trudng hop nay la hiy
ngung chong d6i va c6 gang hoc cach chung song hoa binh véi thoi quan liéu. Vi ban chi ¢ thé lam
dugc vay thoi.

Joe s& hitu mot doanh nghi€p nho véi sau nhan vién. Mot ngay, anh nhan dugc thong bao tir Cuc
thué dia phuong cho biét doanh nghiép ctia anh da dong cura trong khi né van dang hoat dong binh
thuong! Anh goi dién va viét don dén cuc thué dé lam rd van dé thi nhan vién & do lai khang khang
rang anh da nham lan. Chuyén kéo dai dén sau thang nhung cudi cung n6 cling dugc giai quyét mot
cach 6n thoa.

Chia khoa dé giai quyét van de cua Joe chinh 12 viéc anh da giit dugc binh finh trong tinh huong
ndy. Anh bao to1: “The nao chang c¢ lic xay ra nhitng chuyén nhi thé nay chir”. Vay nén, thay vi
nd1 dién va mat kién nhin, anh da diém tinh xir sy theo hudng sang sudt nhat.

T61 khong khuyén ban hay ludn cti va bién thanh nan nhan ctia thdi quan 1iéu. Toi ciing khong bao
ban vui vé nhun nhuong trude két luan vo ly cta cac vién chirc quan liéu. Piéu t6i mudn ban lam 1a
hay tim cach dé nhanh chong dat duoc muc tiéu khi phai tiép xuc voi thoi quan liéu, gop v dé phat
trién cac quy dinh va ngin con gian dit ciia ban than.

Khi gap phai thoi quan li€u, ban can co6 thai d§ “16i hiét cach giai quyét va toi tin rdc roi nay sé
qua di”’. Tat nhién cling c6 nhitng ngoai 1¢ ma ban kho bé _giai quyét dugc. May man 1a trong hau hét
cdc truong hop, ban s€ timra gidi phap khi c6 sy kién nhan. Hay phat trién kha nang hai hudc va co
gang chap nhan su that rang ban khong thé tranh dugc nhirng quy dinh cling nhac trong xa hdi. Hay co
gang dirng dé mat kiém soat vi no.

Trong quéa trinh 1am vi€éc vd1 cac co quan chirc ning, t61 tim ra dugc diém sang ¢ cudi duong ham.
Do 1a c6 nhing ngugi tuy lam viée trong moi tryong quan liéu nhung khong mac phai thoi nay. Ho lam
viéc nhe nhang va c6 gang phyuc vu moi nguoi tot nhat co thé. Trong nhitng I1an lién hé cong viéc gan
day, t6i toan duoc nhitng vién chirc than thién va chu dao giup d&. Va ban biét khong, nhirng nguoi
1am viéc & cac co quan ndy ciing kho s& khong kém gi chiing ta dau. Hau hét ho déu [a nhitng ngudi
t6t, chang qua bi hoan canh chi phdi ma thoi.

Bai hoc ma t6i muén danh cho ban 14 cang giir dugc binh tinh, ban cang c6 nhiéu co hdi tiép xiic
v§i nhitng vién chirc dé chiu. Gian dit chi 1am cho tinh huéng xau di. N6 khién cho nhirng nhéan vién
vbn quan liéu cang tré nén kho chiu hon va cang khién ho dua ra nhitng nguyén tic ctrng nhic thay vi
tim hudng giai quyét thuc suy.

That khong dé dé xur sy duoc nhu vay. Nhung hay nho rang cach phan g tiéu cuc s¢€ cang lam
cho ban mét moi va kho chiu hon. Toi cho rang chang dang hy sinh mot ngay vui vé cua ban vi thoi
quan [iéu. Tt hon 14 ta hiy chung séng hoa binh véi no.



Quan tam dén strc khoe ca nhan

Vai nam trude, bo to1 tham gia vao mdt to chire c6 tén la BENS (Business Executives for
National Securzty Piéu hanh Kinh doanh hudng tdi an ninh quoc gia). Mot trong nhitrng nhiém vu cua
to chirc nay la pho bién cho céc doanh nhan hiéu tic hai cua viéc chay dua vii khi hat nhan. Mot trong
nhirng tuyén ngdn cua to chirc ndy ma toi rat tim dac 1a: “Chét thi khong tét cho kinh doanh chiit
nao”.

Hay nhé 1ay cau noi nay dé quan tam dén sirc khde cua ban than. Chéng han, khi ban bi¢n ho rang;
“Toi ddu co thgi gian tap thé duc”, hdy ty diu chinh bang cau noi: “Toi phai co gang sap xép thoi
gian dé tdp thé duc”. Néu ban danh mét stc khoe va sy tinh tdo ciia minh, ban s€ lam vi¢c khong hi¢u
qua. Vé lau dai, du ban ¢6 bo thoi gian dé cham soc ban than ching nita thi ban ciing khong thé bu lai
nang lugng va stc khoe d mat.

Jim lam viéc cho mQt cong ty luat 16n & New York. Du rat yéu gia dinh nhung anh da vat kiét thoi
gian va stc luc cua minh cho cong viée. Anh di som vé khuya va ludn trong tinh trang cang thang. Anh
chang co thoi gian dé quan tim dén cac con dang tudi trudng thanh cia minh. Su phat trién trong cong
ty ty 1€ thuan véi thoi gian anh phai bé ra.

Cudi cung, anh nhan ra rang minh khong thé tiép tuc tinh trang nay nita. Sau khi cAn nhic ky cang,
anh két luan: du cong viéc c6 quan trong bao nhiéu chang nira, thi né ¢ling khong ddng dé anh doc hét
suc luc va bo qua sy trudng thanh cua cac con. Jim quyet dinh thay doi. Anh nghi viéc ¢ cOng ty luat
va mo van phong luat riéng. Va cach day khong lau, anh bao véi to1: “T6i chuwa bao gio hanh phuc
nhu the nay. Cong viéc cua toi rat thugn loi va lan dau tién toi co du thoi gian dé cham lo cho vo
con minh”. Du van lam viéc cham chi nhung Jim da tao dugc sy can bang cho ban than. Trong khi do,
néu ctr tiép tuc con duong trudc day, chiac chan strc khoe va cudc song cia anh s€ bi huy hoai.

Tat nhién, khong phai ai cling c6 thé mao hiém quyét dinh thay doi nhur Jim. Nhung chang phai to¢
hon khi ban chtl ¥ y dén ché d6 an udng, luyén tap thé thao, nghi ngoi dung mure, suy nghi lac quap, kiém
tra str¢c khoe dinh ky va tap nhiéu thoi quen lanh manh khac? Hay nghi xem, nhung lan b1 cam sdt s€
lay mét clia ban nhiéu g0 lam viéc hi¢u qua va ban sé tiét kiém dugc bao nhiéu thoi gian chi bang
viéc cham chut cho strc khde ctia minh?

Khi nhé dén cau ngi: “Chét thi khong t6t cho kinh dganh chiit ngo”, ban s& quan tim hon dén sirc
khoe cuia minh — ca vé thé chat 1an tim 1y. Ban s€ cam thay khoe khoan hon hanh phtc hon va song tho
hon. Theo d6, ban s& lam viéc hiéu qua hon, phat trién mot sy nghiép bén viing v thanh cong hon.



Tim kiém loi ich tot nhat tir nhiing chuyen cOng tac

Khong ¢6 nhiéu ngudi trong chung ta phai di cong tac thuong xuyén, nhung néu ban thudc vé sO
nhing ngyoi con lai, ban s€ hiéu cam giac kho chiu khi cir phai di lién tuc. Ban phai gap gap chuan bj
cho chuyén di; lich lam viéc bi hodn; trai_ qua hang gio lién trén khong gian chat hep cua may bay, chen
chic trong nhu:ng dam dong thiéu kién nhan; di chuyén lién tuc va nhiéu diéu phién phtrc khac.

Cole chang giai phap nao tdi wu giup ban giai quyet triét dé cam giac kho chiu trong cac chuyén
cong tac ca. Tuy nhi€n, 0 day t61 cling dua ra mot vai phuong phap dé gitip ban cam thiy dé chiu hon
khi di cong tac.

Diéu dau tién t61 mudn khuyén ban la hay to thai d6 than thién hon trén cac chuyén bay. Nhiéu lan,
cac tiép vién hang khong bao t0j 1a ‘hanh khich than thién nhat ma ho timg phuc vu. Cau khen ngoi ctia
ho khién t6i cam thay hét sirc bdi rdi boi thyc su 61 chang thich cac chuyén bay chat nao va lac trén
may bay chinh 1a luc t6i it hoa nha nhat. Thé nhung, chinh nhd ciu khen ngoi dd ma toi phat hién ra
rang hau hét moi ngudi déu td thai do ndng voi va thiéu thién y khi & trén may bay. Hay nghi dén mot
thuc t€ rang cac nhan vién hang khong khong chi lam viéc vi muu sinh ma hg con no lyc dé bao dam
an toan cho tat ca ching ta.

Tir cac chuyén cong tac ctia minh, t6i nhan ra rang khi t6i cur xtr than thién trén cac chuyén bay thi
tho1 gian duong nhy tré1 qua nhanh hon va ban than to61 cam thay thoai mai hon. Bén canh do, khi t61 to
ra than thién, cac tiép vién hang khong cling dap lai to1 bang thai d§ tuong tu.

Mot phuong phap hiéu qua khac 12 han ché dn udng trén cac chuyén bay bai néu danh chén qua
nhiéu (hau hét nhirng hanh khach bay cung t61 déu nhu vay), ban s€ chi mét méi hon ma thoi.

Hay mang theo bén minh mot vai ¢uon sach hay. Khi ¢ trén may bay, tam trang cua ban tré' nén khac
la. Co the luc nay, ban s€ doc mot cudn sach ma binh thudng ban khong bao gio dung dén, Tham chi
t6i con thiy mot vai nguoi hoc ngoai ngir trén may bay. Ho mua mot may ghi am, nhim mat lai, thu
gian va hoc ngoai ngr.

Va tat nhién, ban ludn co thé tan dung cac chuyén bay dé lam viéc. It nhat mot phan tu ndi dung
cudn sach ndy (trd tréu thay khong phai myc nay) dugc toi viét trén may bay. Du khong phai tuyét doi
nhung hau nhur 1ac nao ching ta cling co cach giét thoi gian trén cac chuyén bay hodc sang tao ra mot
vai dleu ly thi. Du khong yéu thich cac chuyen bay, nhung t61 da tim dugc vigc tha vi dé tan dung
dugc thoi gian ngoi trén do.

Khi dén dia diém cong tac, bap hay c6 gang tim kiém nhiing diém tha vi trong moj tinh huéng ma
ban gdp phai. D3 bao gio ban mu6n hoc thién hoac tap yoga? Neu vay, con noi nao t6t hon khi ban ¢
mot minh trong cén phong khach san tinh ling? Hodc ban can hoan thinh cong viec? Tuyét voi, khach
san 13 noi hoan toan yén finh va ban sé& khong bi lam phlen Ban ciing ¢6 the tap, vai dong tac thé duc
trong phong khach san hoac di dao mot vong trudc khi gip g& dbi tac hay khi két thuc cong viée. Toi
con phat hién ra mot diéu ly tha la phong khach san 1a noi ly twong dé lién lac voi ban ct. To1 hiém
khi goi dién cho ban bé tir nha hay tir vin phong. Nhu’ng trong nhu’ng dip cong tac, to1 thudong ngdi
thoai mai trén ghé va goi dién cho nhitng ngud1 ban cii cia mi

Diéu t6i mudn nhan nht dén cac ban 13 hiy ¢ tim kiém loi ich tir cac chuyén cong tac. Hiy sang
tao. Hay tha 1ong co thé. Thay vi than phién vé cac chuyén cong tac, hay tan dung n6 dé lam viéc gi
do. Su khac biét gitra cac chuyén cong tac khong dua vao thoi gian va dia di€ém ban dén, cling khong
dua vap khoang cach ma ban da di qua. Su khac bi¢t cia n6 phu thudc vao thai do cia ban. Vay nén
trong lan cong tac tG1, ban hay c6 tim kiém nhitng diéu tht vi nhat.



Thap 1én ngon nén thay vi nguyen rua bong dém

Thoi gian qua, t0i da nghe nhic nhiéu dén bi quyet tuyét voi dé xay dung cudc sdng tét dep hon
nay. Dy la bi quyét cuc ky don gian va hiéu qua nhung thudng bi ching ta bo qua. Dung nhu tén got,
bi quyét nay khuyén ching ta hay tién nhu:ng budc lac quan (du nho) dé giai quyét van dé thay vi than
phién vé chung, nghia 1a ban can tim kiém giai phap thay vi tram trong hoa nhtrng rui ro. T61 cho rang
cong s& chinh 1a noi 1y tudng dé thyc hanh bi quyét nay.

. Chung ta thuong dé sa vao théi quen xau la danh thoi gian va nang lugng dé ghi nhé va than phién
ve€ nhirng ti€u cyc cta cudc song, chang han nhu nén kinh t€ khing hoang, nhitng dong nghié€p xau tinh,
tho1 tham nhiing, t€ quan liéu va nhiéu thir khac nira. Néu ban mudn tim nhiing bang chirng dé cting c6
cho két luan rang thé gid1 day ray nhitng di€u to1 t&, cd doi ban cling s€ tim khong hét.

Nhung diéu @6 khong mang dén cho ban diéu gi tot dep. Cang chu ¥ dén nhitng diéu tiéu cuc, ban
s€ cang nhd nhi€u vé nhitng thuc t€ dang buon ma ban khong muon chap nhan hodc udc gi chung khac
di; va di€u nay cang khién ban nan 1ong hon ma thoi.

,Tuy nhién, néu hanh dong theo quan diém thép 1én mot ngon nén”, khong chi ban c6 thé giai quyét
phan ndo ric réi mi nd con giup ban giam thiéu cang thang Na1 mot cach don gian, do la lac ban
quyet dinh huong dén nhitng suy nghi tich cuc, tip trung tim kiém giai phap thay vi ban long vé nhiing
rui ro.

Chang han, ban cam thay kh6 chiu voi tinh trang ngoi 1€ d61 mach trong cong ty. Thay vi to thai do
gian dir va phan no, ban hiy xem liéu minh c6 thé [am gi dé giai quyét tinh trang nay. Ban c6 thé tap
hop moi nguoi va nhe nhang néu ra van dé. Thay vi 1én 4n mot nhdm ngudi cu thé, ban chi tap trung
néu nhitng hudng giai quyét cua ban than cho tinh trang nay. Hay tha nhan véi moi nguoi rang ban cting
khong dung khi thinh thoang cg tham gia vao nhitng cau chuyén ngoi 1€ d6i mach kia; va tuyén bé minh
s€ no lu’c dé tir bo tho1 quen xau nay. Hay nhe nhang bay to thién chi khuyén khich cac dong nghiép
cung c6 gang vo1 ban. Tap frung néu 1én nhitng loi ich ctia viée dep bo thoi quen nay — vi duno sé
giup moi nguoi cam nhan tot hon ve nhau, khong con phai lo lang nguoi khac nhan xét gl vé minh,
giam thiéu cing thang Trong nhiéu trudng hop, dong nghiép s& chi 1am theo ban mot khi ban c6 ¢
gang trudc. Ngay ca trong truong hop ho khong lam theo, thi ban ciing da tién duge mot budc dang ké
trong viéc giam b4t thoi quen xau nay. Du sao thi ban ciing chién thing!

Ban thiy d6, ddu kho dé d6t 1én mot ngon nén, phai khong?



Pung cang thang vi nhing vi sép kho tinh

Phan 16n ching ta déu da hodc dang lam viéc véi nhirng vji sep kho tinh. Giéng nhu nhitng thoi han,
thué ma hay ngén sach, cac vi sép kho tinh cling la mot thure té cong viée chang lay gi 1am vui vé cua
nhiéu nguoi, Ngay ca khi ban khong that sy 1am viéc véi mot vi sép nhur vay thi ban cting khong tranh
khoi viéc tiép xuc v6i nhitng dong nghiép khé tinh hodc nhirng khach hang cau kinh.

Khi Ging xtr v&i nhirng vi sép nay, ban ciing c6 thé ¢ hai thai do trai nguoc, Pau tién, ciing gidng
nhu da s6 nhitng ngudi khac, ban than phién, n6i xau ho sau lung, udc gi ho mat chirc, mong ho bi 6m,
va hau qua 1a luc nao ban cling cam thay cang thang khi gap ho. Thir hai, ban c6 thé thay do1 cach nhin
nhan vé cac vi s€p va co gang (du rat kho) tim thay nhirng mat tich cyc trong tinh cach cta ho.

Vi t61, bi quyet ndy cuc ky kho thire hién boi o1 ludn ghet phai mién cudng lam diéu gi d6. Tuy |
nhién, sau thoi gian tiép xic cting nhu 1am viéc véi nhitng vi sép 1am doi hoi, toi nhan thiy hai diéu tot
lanh.

Piéu tot lanh dau tién 14 nhin chung, nhirng vi sép kho tinh dit yéu cau vai tit ca moi ngudi chir
khong chi riéng minh t6i. Noi cach khac, to1 khong phai la “nan nhan’ duy nhat. Trudc khi nhan ra
diéu nay, nhu nhiéu nguoi khac, t01 cho rang sép co y “di” minh. Toi twong chi minh to1 bi “di” .
cam thay hét strc ning né. Té hal hon, t01 tap trung phan tlch vé dong co cua sép va tu liét ké trong dau
minh nhiing 1y do dé cam thay ° ‘minh c6 quyén noi gign”’. Tham chi, t6i con mang chuyén nay vé nha
va ké 1¢ than phién véi vo.

Tat ca nhitng suy nghi tiéu cuc ké trén déu bién mat khi t61 nhan ra rang cac vi sép chang hé co y,
dinh “di” t0i gi ca. That su, ho khong c6 y bat nat ai ma chi 1a ho bj méc ket trong vai tro6 cua mot cap
trén d6i voi cap dudi. TAt nhlen, cach nhin nhin nay d3 giup t6i chip nhan tinh trang hay doi hoi ctia
sép dé dang hon.

Va sau day 1a di€u tot lanh thir hai. Vai nam trudc, to1 phai viét mot cudn sach dudi su thuc ép gat

gao cia mot nha bién tap. Trong thoi diém kho khan ay, mot nguoi ban da hoi i cau hoi quan trong:

“Anh c6 nghi chinh nhitng nguoi thic ép anh, khién anh cam thay mét méi chinh la nguroi da giup
anh phat huy, ndng cao nang lyc cua minh khong?”. Khi nhin lai qua trinh lam viéc cua minh, toi
thay dung 1a nhu vay. Chinh nhirng vi sép kho tinh da phat huy tot nhat kha nang cua toi. Tatca nhu:ng
ky nang cua t01 — tir phong cach trinh bay, trinh do str dung may tinh cho to1 kha nang dién thuyét — déu
duoc phat trién tir khi t61 1am viéc voi nhitng vi sép khé tinh, thim chi 12 nhitng nguoi “khé chiu” va
cau gat.

Sép cua Suzanne du:c_rc mo ta 1a “mot nguoi cwc ky doi hoi”. Mo ta v€ vi s€p nay, cac nhan vién
thwong cho rang ong ta “don gian la nguoi thich doi hoi”. Ho vira 16 ra e s¢ vura gjan dit khi d€ cap
den vi sep thich ra 1énh nay. Nhung Suzanne thi khong nhu vay. C6 sang subt nhin thau phia bén trong

“cai to1” qua 1on va nhufng hanh vi kho chiu cua sép. C6 ¢6 gang tim kiém nhiing khia canh tot dep thay
vi ghét bo ong ta. Co tan dung moi co hoj dé hoc hoi thay vi dé ¥ dén nhimg diém yéu cua sép. Chang
bao lau sau, khi nhan ra Suzanne lu6n diém tinh du méi truong lam viée rat khac nghiét, sép da cat
nhac co6 1én mdt vi tri thu vi & bo phan khac.

Tu khi nhan thay mit tich cuc cta cac vi sép kho tinh, ca cude song 1an  cong viéce cua toi déu tro
nén dé chiu hon rat nhiéu. Néu trude day, toi dé dang n6i gidn ya tic 01 voi cac vi sep thi bay gio toi
d3 c6 thai do khac han. T6i md long dé hoc hoi tir ho nhirng diéu bo ich. Va sy thay doi dién ra that
dang kinh ngac. Khi to1 khong to thai do hiém khich, cac vi sép cling tro' nén dé chiu hon véi t6i. Toi
nhan ra rang chinh phan Gmg thai qua ctia minh da khién ho cu xtr kho chiju, Khi nhan ra diéu ndy va
san sang nhan phan trach nhiém vé phia minh, t6i da dugc tuong thuong bang mot cudc séng dé chiu
hon. Tét nhién, toi khong tng ho thoi hom hinh hay xu ninh va van xem d6 1a nhu’ng tinh cach tiéu cuc.
Tuy nhién, t61 da hoc dugc cach vuot qua va xem nd nhu 1a mot “chuyén nho”. Hay thir xem, ban cling
co thé lam dugc nhu vay day!



Biét ghi nhan thanh tich cua ngudi khac

T61 chua tirng gap nguoi nag khong thich hay khong danh gia cao viéc ban than dugc khen ngoi ca.
Nguoc lai, hau hét moi nguoi déu cam thay khong bang 1ong hodc tii than khi khong duoc ghi nhan.
Nhirng nguoi cam thdy minh duoc ghi nhin séng hanh phuc hon, it cang thang va tan tuy hon so voi
nhirng ngudi cam thay minh bi xem thuong. Trén hét, ho 1am viéc cham chi hon va Jop tac t6t khi 1am
vi¢c nhom. Ho it nghi viéc horn, di lam dung gio, hoa dong v6i ngudi khac, co nhiéu sang kién va ludn
no luc phan dau trong cong viéc. Nguoc lai, nhiing ngudi cam thay minh khong duogc danh gia cao
thuong t6 ra 4m wrc va thiéu nhiét tinh trong cong viéc. Ho dé néi gian va thuong to ra kho chiu khi &
hodc lam viéc cung ngudi khac. Va hon hét, nhitng ngudi ndy thuong ¢ khuynh hudng trim trong hoa
nhirng chuyén nho.

That khong may, t61 chang thé giup ban cam thdy minh duoc danh gia cao, ma tdi chi co thé cung
cap cho ban bi quyet dé tro thanh mot nguoi biét ghi nhan nguot khac. Tuy nhlen khi thyc hanh bi
quyt nay, ban s€ phat hién ra rang hai diéu nay gan nhu mot. Tir nhitmg trai nghlem ctia minh, t6i nhan
thay cang chu dong ghi nhan nguo1 khac, ban than t61 cang cam thay t6t hon vé minh. Va thém vao do,
nhirng nguoi to1 1am viéc cung cling danh gia cao to1 hon.

Hay ghi nhan ngud1 khac ngay ca khi ho chi thuce hién nhirng nhiém vu cua ho. Néu c6 the, hay guri
mot tam thiép, email hay thu viét tay khen ngoj ho. Goi dién thoai hodc truc tlep ndi chuyén vo1 nguoi
d6, nhin vao mat ho va néi v4i ho rang ban biét on ho dén thé nao. Hodc ban ciing c6 thé giri mot mon
qua hay vat ky niém nho dé bay to long biét on ctia minh. Hay cho nguoi khac biét ban ght nhan ho.
Hay thuc hién viéc nay thudng xuyén.

Vi dy, hdy cam on nguoi dé dua thu dén cho ban va sau do, hay d€ y phan tng ciia nguo1 ay cng
nhu cam nghl cua ban than ban. Hay cdm on nhan vién ¢ ti¢m photo da in sao tai liéu cho ban, du dé
l1a nhiém vy cua c6 ay. Tu:ong ty, thinh thoang hay guri nhirng tam thiép cam on khach hang da str dung
dich vu cua ban. Ban s€ dugc nhan lai nhitng diéu tot lanh twrong tur. Va ngay ca khi khong dugc nhan
lai, ban van phai biét day 1a hanh dong nén lam.

Mot vai 1an trong ndm, toi déu giri cho nhan vién thu gom rac thai mot tim thiép cam on va kem
mot it tién throng. Va sau do, anh nhan vién do khong nhirng vay chao moi khi gap t61 chay bo vao
sdng sGm ma con luon té ra vui vé du phai thu gom thém nhirng rac thai phat sinh.

Khi ban danh gia cao déng nghiép, khach hang cung nhirng dbi tac kinh doanh ctia minh, cac mbi
quan h¢ cua ban sé phat trién. Va quan trong hon, ban s& chi dong tao nén niém phan khoi cho tat ca
moi ngudi — bao gdm ca ban than ban.

Khi ban ghi nhan ai d6, hily dé y cam giac ctia chinh minh. C6 thé ban s& cam thdy thanh binh va
méan nguyén fira nhu ban dang trén duong dat duoc myc tiéu ciia minh vay. Pua ra nhing 101 khen ngoi
chan thanh s& gitip giam thiéu cing thing, & ca ngudi nhan 13n nguoi gir.

Ngay trudc, to1 co chut xich mich vo1 mot dong nghi€p. To1 cam théy co khong dap lai nhirng mong
do1 cua toi trong cong viée va gilta chiing t61 thuong xay ra tranh cdi 13t vat. Sau do, toi biét dugc
rang that ra, c6 ay lam viéc rat chim chi nhung lai luén cam thay minh khong duoc ghl nhan. Thé 12 t6i
quyét dinh thr moOt phuong phap mdi. Thay vi tiép tuc thé hién su khéng hai 10ng cua minh, toi tap
trung vag nhitng uu di€m cua c6 ay trong cong viéc. Toi thong ké nhirng cong viéc cO ay da hoan thanh
tot va viet thu cdm on c6. Nhirng 161 khen ngoi cua to1 rat chan that va xuat phat tir tam 1ong. Khodng
mot tuan sau, t61 nhan lai mgt birc thu cam on tir ¢6 Ay va trong thu, ¢ cho bi€t c6 cam thay rat dé
chiu khi 1am viéc cung t61. Bén canh do, t61 nhan thay sy tién by & c6 ay. Md1 quan h¢ gira hai chiing
to1 da trd lai tot dep nhu xua.

Tat phién, khong phai Itic nao t6i cling nhan lai nhing phan héi tich cuc va ngay 1ap tirc nhu vay.
Rét nhiéu lan ti cam on moi ngudi da hoan thanh cong viéc nhung lai chang nhan dugc phan hoi gi



ca. Nhung t01 thay dicéu d6 ching c6 van dé gi ca. Bat ké ban c6 nhan lai dugc gi hay khong thi ban
van cam thay hanh phtic vi d6 13 hanh dong dung dan.

Hay nhé rang ching ta ghi nhan nguoi khac khong chi dé duogc ghi nhan lai ma boi nd s€ mang dén
hanh phtic ¢cho moi nguoi. Ho sé 1hé nhirng 101 ghi nhan cua ban va ludn cam kich vi diéu d6. Moi
nguoi s€ san 1ong gitp d& ban va mudn nhin thay ban thanh cong. Ho cling s€ chia s¢ that bai ctia ban
va rong 1ong tha thir cho ban. Hiy nghi vé bi quyét ndy. Ban c6 thay nhiéu dong nghiép cta minh rat
dang dugc ghi nhan khong? Vay thi ban con chd gi nira?



Pung dé moi nguoi phai doi

Mot trong nhitng phwong phap kiém soat cang thang ma t61 dang n¢ lyc ap dung la ludn cd tranh
tinh trang moi nguoi phai cho doi minh. Hau hét moi nguoi déu cho rang tai san gia tri nhat ctia ho,
chinh Ia thoi gian. Vi vay, mot trong nhing hanh dong gay kho chiu cho nguoi khac chinh 13 viéc dé ho
phai doi ban. Méc du moi nguoi s€ thong cam khi ban tré hen, nhu’ng viéc bat ho chd doi 1a ddu hiéu
cho thdy ban thiéu ton trong ho. Luc nay, thong diép cua ban 1a: “Thoi gian cua toi quan trong hon
ciia anh . Hiy nghi xem: Ban c6 bang long khi ai d6 n6i Jrang thoi gian cua ho quan trong hon cua
ban? Chéc chan 13 khong hai 1ong. Vay thi ban can hiéu rang tat ca moi ngudi déu coi trong thoi gian
cua minh.

. Tatnhién viéc tré hen cling c6 nhiing truong hop ngoai 1€ vi phirg nguyén nhan khach quan, ngoai
tAm kiém soat cua ching ta, Khong ai tranh duoc nhitng su ¢d bat ngo va chang co ai 1a chua bao gio
tré hen. Du vay, ching ta van lu6n ¢6 cach dé dtng hen. Chang han, thay vi nhan nha 6 nha qua lau,
ban hiy khéi hanh sém hon mot chut dé dé phong nhiing truong hgp bat trac. Ban khong thé vién ly do

“tac duong” vi co luc nao duong sa khong bi tac dau. Nhu vay, 161 khong phai la do duong sa ma
chinh 1a do ban da khong du tinh thoi gian hop 1y. Hay nghi dén tinh huéng ban dén mudn vi nhitng 1y
do chinh dang nhung nguoi hen gap lai khong tin va khong thong cam cho ban. Luc nay, du ban bi oan
nhung cong viéc va loi ich ctua ban da bi anh hudng chi vi tré hen.

T61 khong bao gio coi phe anh huong tiéu cyc cua viée d€ nguoi khac chd doi minh. Viée tré hen
cé thé khién nguoi khac ndi gian. Ngay ca khi ho khong truc ti€p bay to thai do gian dir vai ‘ban thi nd
van duogc thé hi¢n ra bang nhiéu cach - chiang han nhu ho néi chuygn nhat gtrg, khong muon nhin ban,
khong cot trong ban, gip g& nguoi khac hodc ¢b ¥ dén mudn vao 1an hen ti cting nhiéu hanh dong tra
diia khac nira.

Ngay ca khi ban tranh dugc nhitng hau qua tiéu cure d6 thi nd van c6 thé khién cudc song ciia ban
gap nhieu cang thang. Khi tré hen, ban cam thay lg lang va t6 ra voi va. Khi gip g& doi phuong, ban
khong thé tap trung hodn toan vio cong viéc, tr gat gong hodc dan vat minh. TAm tri ban tran ngap
nhitng suy nghi cang thang nhu: “Khong biét co chuyén gi khong” hay “Minh lgi tré hen nita roi”.

Khi dung hen, ban co thé tranh duoc tat ca nhimg cang thang ke trén. Co the khong bi€u 16 ra nhung
moi nguoi s€ ghi nhan sy dung gid cua ban. Ho chang co 1y do gi d€ cau kinh voi ban va ban s€ khong
mang tiéng 1a mot ngudi ludn tré hen. Vi khong can phai vi v nita nén ban c6 thé danh toan tim toan
¥ cho cong viéc.

Mot vai y twong tuyét voi nhat cta toi da xuét hién trong tho1 gian t61 dén som trude gid hen va
chg moi nguoi, To1 suy nghi vé giai phap cho cac yan d€ cua ban than, y tuong cho cudn sach méi hay
budi dién thuyét sap to1. RS rang, néu toi cuong cudng vi dén muon, nhung ¥ tuong d6 s& chang bao
gior xuat hién. Nhiéu nguoi thi nhan voi t01 rang ho ting nhiéu lan tré hen, nhung khi ap dung bi quyét
don gian nay, cudc song cua ho da thay ddi theo chiéu hudng tot dep hon rat nhiéu. To1 hy vong ban
cling vay.



Xay dung cau noi gitra gia tri tinh than va cong vige

Khi t01 noi vé tam quan trong cua gia tri tinh than d6i v6i cudc séng hién dai, nhiéu ngudi dap lai
to1 rang: “Toi biét la minh phai dé tam xay dwng cdc gid tri tinh than, nhwng ma téi ban qud. Cong
viée dd ngon hét thoi gian ciia t6i roi”. Néu ban thdy cau tra 101 ndy quen thudc v6i minh, nghia 1a da
dén luc ban can tham khao bi quyét nay.

Xay dung cau no1 gitra gia tri tinh than va cong vi¢c nghia la ban mang nhirng gia tri tinh than cua
ban than vao doi song cong viée hang ngay, thao bo hang raQ ngan cach gitra ching. Chang han, néu tir
t&, nhan nai, thanh that va rong luong 1a nhitng gia tri tinh than ma ban tin tudng, hiy cd gang xay dung
chung trong cong viéc. Hay cu xu yoi moi nguoi bang thai do tir t& va ton trong. Néu co ai tré hen
hodc mac sai pham gi d6, hiy c6 gang t6 ra nhan nai. Ngay ca khi viéc khién trach 13 hop 1y, ban ciing
nén hanh dong bang thai d(_) nhe nhang.

~ Cong so la moi truong 1y twong d€ ban bi€u 16 nhitng gia tri tinh than cua minh. Moi1 ngay déu co
rat nhi€u dip d€ ban bay to sy nhan nai, tr t€ va su do luong. Ban c6 thoi gian d€ nudi dudng nhitng
suy nghi day tinh yéu thu’ong, ny cudi am ap, nhu'ng cai 6m that chit va thai d6 biét on. Ban c6 thé
thire hanh 10ng trac an va kha nang lang nghe ctia minh. Ban c6 co hoi dé to ra thong cam hon véi moi
ngudi, dic bigt 1a véi nhitng dong nghiép kho tinh va khé gin. Ban c6 thé biéu 16 gia trj tinh than cua
minh & hau hét cac tinh huong xay ra trong ngay.

Grace - nhan vién nganh xuat ban - 1a mot trong nhirng nguoi thanh c6ng trong vi€éc xay cau noi
gitra gia tri tinh than va cong viéc. Nhirng gia tri tinh than cg tin tuong 1a “hoa binh, liém chinh, yéu
van vat’; va ¢6 luén hanh dong theo nhiing gia tri nay. GO san sang tu chdi nhitng du 4n, hop dong
mau thudn véi nhirng gia tri c0 dé ra, ngay ca khi n6 khién c6 mat di mot khoan thu nhap 16n, Hon mot
1an co tr hao bao t61 rang: “T6i khpng bao gio ban minh dé dang nhir vdy. Téi luén c6 thé tw hao
ngam minh trong guwong va toi biét minh la nguoi co thé tin tuong dwoc”.

Khi c6 chiéc cau noi nay, ban s€ nhan dugc phan thudng xirng dang. N6 nhac nhd ban vé nhitng
myc dich 16n lao trong cudc doi. N6 dat nhirng moi ban tim cua ban vao boi canh rong hon dé ban co
thé suy xét mot cach thau d4o. Rui ro chi cang khién ban thém manh mé chir khong thé Tam ban that
vong va suy sup. Ngay ca khi ban phai thi hanh nhirmg quyet dinh kho xir nhu sa thai mét ai do, ban van
c6 thé thue hién ma khong cam thiy minh 12 ngudi t01 t8. Ngay ca khi ban chinh 1a nguoi bi sa thai
hodc phai doi1 mat véi nhirng “cai dam sau lung” cung nhi€u tinh huong cuc ky kho khan khac, ban yan
c6 dugc long tin vao chinh minh. Niém tin nay s€ gitip ban vuot qua moi thoi diém kho khan. N6 thap
1én trong ban hy vong vao ngay mai tuoi sang hon.

Mot trong nhitng diéu ky di€u nhat cua viéc xay chiéc cau noi gitra gia tri tinh than va cong yiéc
chinh ]a “chuyén nho” s& that su tré thanh chuyen nho. Néu trude day, nhirng chuyén nay co thé khién
ban n6i,doa 1¢n thi bay gio, chung khong con tac dong manh dén ban ntta. Ban c6,thé vuot qua moi tro
ngai, tién vé phia trudc va tap trung vao muyc tiéu cua minh. Viéc xdy dyng cau noi gitra gia tri tinh
than va cong viéc s€ gian tiép giup ban thanh cong hon. Chinh vi vay, t6i ludn cho rang chang c6 cong
viéc ndo quan trong hon 1a xdy chiéc cau ndy, ban a.



Cai thign mo1 truong lam viee

Gia t6i co thé chyp mot buc anh vé vin phong lam viéc ctia minh va dua nd 1én cudn sach ndy, ban
s& thay no rat sang sta, than thién va yén tinh. Hau hét moi nguoi khi dén thim vin phong toi déu to ra
yéu thich n6. Tham chi khi roi di, ho con bao nod khién ho cam thiy phan chan hon. Vay nhung, 61 bao
dam vé1 ban rang van phong ctia o1 chang phai 1a chén hao nhoang va t6i hoan toan khong ton nhiéu
tién de€ trang tri no.

Vién phong cua t61 c6 mdt bé ca nhi€éu mau sac, nhitng birc anh chyp vg va cac con t61; va mot vai
btrc tranh ngd nghinh ma bon tré vé tang t61. Nhirng birc tranh nay dugc 16ng khung va thay doi vai
thang mot lan. To1 chang bao gid vt nhitng birc tranh cli ma 16ng chiing vao album va trung bay ¢ vi
tri dep nhat. Moi tuan, t0i mang dén vai doa hoa tuoi va cam ching vao lo. Gia sach duoc lap day
bang nhirng cuon sach ma toi yéu thich. Bon tre da tang t61 mot vai con tha trong bo suu tap Beanie
Babies va toi dit ching trén ké dé bau ban. Con tht yéu thich cta t6i 1a chi ha md mau tim c¢6 t#én 1a
“Hanh phuc”.

To1 hiéu rang nhiéu nguoi khong du’qc phép hodc khong du tai chinh dé bién phong lam viéc cua
minh thanh mot “khong gian hanh phiic”. Co thé van phong lam vige cua t61 khién nguoi nay thich tha
nhung nguoi khac lai kho chiu. Do [a d1eu tat nhién. Tuy vay, khi dén thim vin phong lam viéc cua
nhiéu nguoi, t6i thuong nghi ngay rang: “Thdo nao nguoi ndy hay bi cang thang”. Rat nhiéu vin
phong, tru s¢ va dia diém lam viéc dugc bay tri mdt cach t¢ nhat. Chtng don diéu, am thap va thiéu
suc song.

Cai thién van phong lam viéc khong giup ban loai bo moi cang thang va n6 cling khong phai 1a bi
quyét quan trong nhat giap vugt qua nhirng chuyén nho. Tuy nhién, vin phong chinh 1a ngt ban trai qua
phan lon thoi gian cua minh. Vay thi tai sao ban lai khong danh thoi gian, cong str¢ va tién cua dé cai
thién n6? Khi t61 moi chuyen dén van phong hién tai, tham trong phong trong rat xau va toi. TOi bo vai
traim do-la dé mua mot tim mgi dep hon va mang lal cam gic dé chiu cho khong gian trong phong. RS
rang, néu toi phai 1am viéc & day nam nam thi s6 tién nay chang dang 1a bao. To1 thyc sy hai long khi
thay minh biét cach cai thién cudc séng ctia ban than, du chi bang mot hanh dong nho nhat.

Néu ban khong thé cai thién vin phong ctia minh, ban co thé nhd nguoi khac gitip dd, chang han
nhu vo/ chong, ban than, dong nghiép va tham chi 13 con cai. Ban s& bat ngo khi thay no don gian dén
thé. Chi can treo vai buc tranh, chon mot tim tham sang hon, mua nhirng cudn sach yéu thich, cam hoa
troi, nudi ca vang, mang thién nhlen vao cin phong hoac thém mot vai két hgp khac. Tranh vE cta con
tré c6 thé chip canh cho tinh thin cua ban. Néu ban khong co con, hay hoi xin tranh tir mot dong nghiép
nao do c6 con nho, ho s€ vui 1ong tang ban ngay. Du ban lam viéc trong xe hoi hay xe tai thi ban van
c6 thé tao ra nhu:ng thay d6i nho dé noi lam viéc ciia minh sang stia hon.

S& hanh phtic biét bao khi ban budc vao vin phong lam viée va cam thiy thich tha v6i nd. Vay nén
hady bién van phong ctia minh thanh mdt noi sang sua, than thién; va moi cang thang cta ban s€ gan nhu
bién mat.



Chu y nghi ngo1 gitra gi0 lam viée

Mot trong nhirng thoi quen xau nhat t6i mic phai trong thoi ky bat dau su nglnep do 1a khong cha y
nghi ngoi day du. Luc do, to1 cam thay that lang phi khi danh thoi gian cho viéc nghi ngoi. T61 bo qua
tho1 gian nghi gitra gio dé hoan thanh nhidu cong viéc hon — nghia 1a tao dugc 101 thé trude cac dong
nghiép. Thoi gian do, to1 toan lam viéc xuyén trura va hiém khi nghi gitra gio.

Mai dén nhirng ndm gan day, t01 mo1 nhan ra rang bo qua tho1 gian nghi gitra gio' la mot sai lam
16n. N6 khong chi khién ta mét moi ma con giam hiéu qua lao dong. Co theé ban ching nhén ra, nhung
mot cach cham cham, vi¢c nay s¢€ khlen ban ki¢t sttc va cau ban. Ban khong con nhan nai va chu tam
nhu trudc, kha nang tap trung va lang nghe cua ban ciling giam di. Va t61 bao dam rang ve lau dai,
chiing s¢ ngay cang trd nén tram trong. Ban dot strc lyc cua minh cang nhanh thi kha nang sdng tao va
hi€u biét cua ban cang suy giam.

Ban khong can phai nghi ngoi qua 1au. Sau khoang mot gid 1am viéc, chi can ban danh ra vai phat
tha 16ng dau oc, hit thd sau, dudi thang tay chan va thu gian. Khi quay tr¢ lai voi cong viée, ban sé
cam thay phan chan hon, tap trung hon va hang hai hon, twa nhu ban vira bam vao nat “khéi dong lai”
vay.

Glong nhu hiu hét moi nguoi, thinh thoang t61 cling cham chu lam viéc dén 4o quén ca nghi ngoi.
T61 ngdi hang gio dé viét sach hay 1am cong viéc gi do, Cuodi cung khi ding 1én, t61 cam thay nang
nhoc va mét moti kinh khung. Luc do, t61 mo1 suc nhé rang minh da khong nghi ngoj gitra gio. Du ¢6
mot vai ngoai 1€ nhung hau nhu moi khi nhin vao két quéa cong viéc cua nhirng 1an Ay, t6i nhan thdy no
khong phai 13 t6t nhat.

Suy nghi vé bi quyet nay, han ban s& dong yvoiy kién cho rang “Nhiéu khong phai liic nao ciing
tot” Kh1 lam viéc it hon vai phat moi ngay, t01 cam thdy minh sang su6t hon va gat hai dugc nhiéu
thanh qua hon. Vi boi vi da tiét kiém dugc nhiéu ning lugng mdi ngay nén toi co thé kéo dai thoi gian
lam viéc cta minh thém vai nam.



Pung qua 4p dat ban than theo quy luat 20/80

Quy luat 20/80 cho biét chi 20 han tram nhan cong cting o thé hoan thanh dU:O’c 80 phan trim
cong viéc. Du vay, thinh thodng t01 van thay ty 1& nay hét strc vo 1y!

Nhirng nhan vién lam vi¢c hi¢u qua hodc nhirng ngudi tham cong tiéc viéc thuong khong hicu tai
sao nhiing dong nghiép khac lai khong hiéu qua dugc nhu ho. Va nhu vay, he cong tac hodc tham chi
chi can nhin thdy nhirng ddng nghiép ma ho nhan xét 1a “/uwoi bzeng hodc “khéng gang hét sirc” nay,
ho lai cam thdy buc doc. Thé 13 ho dé bung va tu nén khé chiu vao ngudi.

T6i nhan thay nhirng nguoi nhu vay tham chi chang biét minh thudc nhom nguot lam viée hiéu qua -
ho chi xem minh nhu mdt nhan vién binh thuong, chi c6 gang 1am t6t cong viéc duoc giao. Ho that sur
khong hiéu tai sao nhung nguot khac lai khong lam dugc nhu minh. Toi tung biét mot nhan vién [am
viéc cuc ky hiéu qua. Anh [udn khing khing rang: “T6i chang dwoc viée dén vdy dau. Téi ciing chi
nhuw moi nguoi thoi ma”. Vi bi€t anh kha 1o nén t61 hiéu anh dang that 10ng nghi nhur vay. Hon thé, anh
con chia s¢ voi to1 cai nhin vé cudc song va nhirng nguoi xung quanh. Anh that sy cam thay hau hét
moi ngudi déu khong 1am viée cham chi va khong phat huy hét tiém lyc cua ho. Néu ban cting c6 clng
nhin nhan nhu anh ban t6i, han luc ndo ban ciing cam thy that vong va buc bdi. V§i cai nhin tiéu cuc
ctia minh, ban thay moi viéc déu khéng dugce hoan thanh hodc 18 ra phai dugc hoan thanh t6t hon. Ban
nhin thé gié1 nhu mot noi chira day nhitng ngudi kém coi.

Du tAm nhin ciia ban chang phai qua 1on lao nhung ro rang, ban da quan sat thé gioi tu doi mit clia
nguoi ludn yéu cau cao. Va nhu vay, ban kho chap nhan (hogc hiéu) rang moi nguoi déu ¢ nhirng uu
tien va dam mé khac nhau, cling nhu co nang luc va quan niém khong glong nhau. Mo1 nguo1 nhin cudc
sOng tu nhung goc do riéng va lam viéc véi toe do riéng. Va mdi ngudi cling c6 mot dinh nghia khac
nhau vé “hiéu qua”.

Ban c6 thé d& dang giai quyét van dé ndy bang cach thay d6i cach nhin nhin cta minh. Thay vi soi
moi vao nhitng gi nguoi khac khong lam dugc, hay tap, trung vao két qua ban dat dugce nho strc luc cua
minh — cd v€ tai chinh, ndng lygng, cdm xtc va tinh than. Noi cach khac, s€ tot hon cho ban khi ban
thira nhan minh dang hudng dén hinh mau mot nhan vién cuc ky xuat sac va do 1a sy lua chon cua ban.
Tat nhién, sy lya chon nay s€ di kém vdi nhi€u 191 ich khag. Lac nay, ban cam thay hai 1ong hon vé
ban thdn dong thd1 nhin thay cdc muc tiéu ciia minh dang dan dugc lap day va tiém nang ciia minh
cling dugc phat huy triét dé hon. Ban kiém dugc nhiéu tién hgn va cam thay thich thii hon khi lam viéc.
Tai chinh dugc ddm bdo va cac co hdi cling dén véi ban nhiéu hon. Co the ban s€ thodi mai hon nho
hoan thanh mot khoi lugng cong viéc nhat dinh trong ngay. Nghia la khi do, ban c6 nhirng dong co ro
rang dé cb gang khong nging. Nhu vay, ban s¢ khong con cam thay tirc gidn hay buc doc trudc nhirng
nguoi khong ¢ cung su lya chon nhu ban, hay nhitng ngudi khong lam viéc hiéu qua dugc nhu ban, it
nhét 13 theo tiéu chuan ban dé ra.

Trong khi d§, mdi ngudi ¢6 quyén tu quyét dinh 1am bao nhiéu thi hop 1y. Ho c6 quyén tir can nhic
thiét hon, can bang cac y€u t0, quyet dinh minh s€ lam viéc cham chi dén mirc d nao va nang suat dén
dau.

Ban c6 thé dya vao ning suit lam viég cua nguoi khac — ddng nghiép, ddi tac, nha thiu, nhan vién
— dé dinh ra nhitng chuan muc va hiéu suat 1lam viéc ctia ban than. Toi khong bao ban lam viéc it di
hay giam tiéu chuan cua minh ma chi khuyén ban hay linh hoat va tich cuc khi danh gia ning sudt lam
viéc ctia moi nguoi dé khong phai that vong hay am (rc v€ nguoi khac. Khi t6i linh hoat nhin nhin dé
kiém soat mirc d6 cang thang cua ban than, t6i c6 thé dé dang giup moi ngudi phat huy kha ning tot
nhat ctia ho ma khong [am ho cam thiy kho chiu hodc chong doi.

Mot khi chap nhén thuc t& vé su khac biét & mdi nguoi, ban s¢ séng coi mo hon dong tho1 tran
trong hiéu qua ciing nhu phong cach 1am viéc ctia moi nguoi. Khi d6, chic chin ban s& cam thiy thoai
méi va nhe nhdm hon nhiéu.



Lap danh sach nhiing wu tién cua ban

Bi quyet nay trong co ve don gian nhung lai cye ky hiru ich. No khuyén ban hay 1én danh sach
nhirng vu tién ¢4 nhan ctia minh. Sau khi da lya chon ki cang, ban hiy viét ra gidy va quén né di trong
mot vai tuan.

Chang han, danh sach vu tién cua ban: 1. Poc sach thu gidn; 2. Tap thé duc; 3. Tham gia cong tac
tinh nguyén; 4. Danh thoi gian cho gia dinh va ban bé; 5. Thién dinh; 6. Hoa minh véi thién nhién; 7.
Sap xép lai cudc séng; 8. Viét lach, 9. Thir mot vai dleu moi; 10. Anuong lanh manh; 11. B1 du hch

Va day 1a diéu quan trong: sau mot thoi gian, hay 14y danh sach nay ra va doc lai. Bay gio, hay
thanh that hoi twong lai khoang thoi gian ké tir luc ban lap danh sach nay. Ngoal thdi gian lam viéc,
ban d3 1am gi? Néu nhitng hoat dong cta ban triing véi danh sach thi t61 xin chiic mirng ban boi chi c6
mot it ngudoi lam duge nhu ban ma thoi. Hay tiép tuc phat huy dieu do.

Ngyoc lai, néu ban nhin vao ban danh sach va nhan ra (giong nhu t61 trong 1an dau ti€p thyc hién
bi quyét ndy) phan 161 thoi _gian cua minh da duoc dung cho nhirng chuyén khac thi ban can xem lai.
Giong nhu da s6 moi nguoi, ban it danh thoi gian dé tap thé duc, khong tham gia tinh nguyén bén ngoai
va hau nhu chi tron trong nha. Ching ta bo qua nhitng gi minh cho 14 quan trong dé danh thoi gian cho
nhirng hoat dong c6 vé burc bach hon hay gian tién hon. That khong may, cudc song lai khong giam cho
ta nhitng cong chuyén burc bach hodc trao tang thoi gian dé ta lam nhitng viéc minh thich. Néu ban
khong thuc hién nhitng vu tién nay, ban s€ bo 16 chung.

. Mot nguoi1 ban da day cho t61 bai hoc ¥ nghia ma t61 1uén ghi nhd. Anh néi: “Anh phdi tuyén bo
bang hanh dong chir khopg phai chi bang loi noi”. Diéu do c6 nghia la du t61 khing dinh voi ban
rang gia dinh va ban be rat quan trong voi t61, hodc toi viét ra, danh sach vé nhing diéu minh mong
muon, hodc tham chi t6i vién ra nhirng nguyén c& hO’p ly, thi rot cude thude do cho nhirng diéu that su
quan trong voi toi chinh 1a cach toi str dung thoi gian va ning lwong ctia minh.

N6i thang ra, néu toi danh thoi gian ranh dé rira xe, udng bia va xem ti vi thi c6 nghia wu tién cua
to1 chinh 1a xe hoi, bia va chiéc ti-vi.

Tuy nhién, diéu d6 khong c6 nghia 1a nhitng hoat dong trén thiéu lanh manh. Ciing c¢¢ luc viéc xem
ti vi, rra xe dugc ban dua vao danh sach uu tién ctia minh. Khong c6 van deé gi ca! biéu t61i mudn dé
cap ¢ day la nhitng hoat dong thudong xuyén va cach ban trai qua phan 16n thot gian cua minh.

'Han ban d3 hiéu tai sao bi quyet nay lai dong vai tro quan trong trong viéc tao 1ap mot cudc song
chit Iu’O’ng Khi ban ban ron, lam viéc cat luc, mét moi hoidc qua tai, ban dé tri hodn hoic bo qua
nhitng wu tién thit sy ctia minh. Ban bi cudn vao yong xody cong viéc va ban ron dén d6 chi thyc hién
duoc mot it hodc khong thuc hién dugc nhirng dleu ma ban biét nd s& mang dén cho minh hanh phic.
Ban ty nhit: “Ldu ldu méi ¢é liic ban rén nhu vay” "hoac “Minh sé lam nhitng viéc d6 khi thuw tha
hon”, nhung r61 ban chang bao gio lam dugc ca. Dan dan, ban s& cam thdy bat man va diéu ndy s& anh
hu’orng xau dén cong viéc va nhiéu khia canh khac trong cudc séng cta ban.

Ban hoan toan c6 thé cai thién duoc tinh trang ndy mot khi dé ¥ dén nd. Ban co thé bat dau bang
nhitng di€u chinh nhé. Hay doc sach trude khi di ngt, ddy sdm hon thudong ngay dé tap thé duc, ngoi
thién... Hay nhd, néu ban c6 thé 1ap ra danh sach nhirng uu tién ctia minh thi ban cling c6 thé thuc hién
chiing. Vay ngay bay gi0, ban hdy 1ap danh sach nhirng di€u minh muon lam — do s€ la mdt khoi dau
hoan hao cho ban day.



Hoc cach lang nghe

Trong cac cudn sach trudc, toi da viét vé nhiéu khia canh khic nhau ctia viéc lang nghe. S& dj t6i
thuong xuyén nhic vé diéu nay bai theo t6i, kha nang lang nghe nguoi khac 1a mot trong nhiing yéu t6
quan trong nhat dan dén thanh cong ca trong cudc song lan trong cong viéc. That khong may, day lai la
djém yéu Ion nhét ctia nhiéu nguoi trong ching ta. Tuy nhién, chi can ban cha y Jphat trién kha néng
lang nghe ctia minh, ban da c6 thé thu duoc loi ich 16n giup phat trién nhitng mdi quan hé tot dep, thé
hlen ban than 6t hon va tat nhién 1 giam nhe cing thang!

_ Hay danh thoi gian nhin nhan kha ning lang nghe cua ban trong cong viéc. Ban da that sy 1ang nghe
dong nghi¢p cua minh? Ban c6 bao gio cat ngang hodc tranh 101 ho? Tat cac cudce hop, ban kién nhan
lang nghe hay nong voi phan trng lai? Ban co that sy tiép thu y kién cua nguoi khac, hay ban cho rang
ban da biét ho dinh noi, gi nén cuop 101 ho? Hay ty hoi ban than nhirng cau hoi trén va ‘ban s& thay tac
dung ctia chung Hau hét ‘nhing ngurd1 ma t61 hoi (déu thira nhan rang khi hoc cach tur van ban than
nhirng diéu trén, ho di cai thién dugc kha ning lang nghe ctia minh, it nhat 1a trong mot vai lan.

C6 nhiéu 1y do giai thich tai sao kha ning 1ang nghe hiéu qua 1a cong cu tuyét voi gitp ta giai toa
cang thang. Pau tién, nhirng nguoi biét lang nghe thurong duoc ton trong va trong dung. Khi tiép xuc
vo1 nhitng nguoi biét lang nghe, ban cam thay d€ chiu vi ho khién cho ban cam thay minh that ddc biét.
Va boi vi nhiing ngyo1 biét lang nghe dugc dong nghlep va moi nguoi yéu quy, nén ho co thé tranh
duoc nhu’ng cang thang thu:0’ng gap trong cong viéc — nhu bi nd1 xau sau lung, hiém khich ¢4 nhan, pha
goal ngam hodc nhitng cam gidc tiéu cuc. Vi vay, khi ban biét lang nghe, moi ngudi s& mubn giup dd

an

Kha nang lang nghe s€ gitp ban hiéu dugc diéu moi nguoi dang noi, dong thoi giup ban tranh duoc
nhirng hiéu lam gay cang thang. Néu ban hoi moi nguoi diéu gi khién ho khé chiu va that vong, thi cau
tra 101 ma ban nhan duoc nhiéu nhat sé 13 “khéng dwoc lang nghe”. Vay nén, viéc lang nghe ngudi
khac néi s& gitp ban tranh duoc nhiéu hodc hau hét cac xung dot trong cudc song thudng nhat. Cudi
cung, no cling giup ban tiét kiém duoc thoi gian vi ban s€ loai trir dugc nhitng hiéu 1am do thi€u thong
tin.

bay 1a mot trong nhiing bi quyét day stirc manh c¢6 thé mang lai nhirng két qua to 16m va tirc thoi.
Mot khi 4p dung bi quyét nay, ban s€ nhan dugc két qua xirng dang. Cac dong nghiép c6 thé chiang nhan
ra su thay do1 ¢ ban, nhung ho s€ c6 cam giac khac khi & bén ban. Va trén hét, ty ban than ban s€ cam
thay diém tinh va dé chiu hon.



Ghinho cau tuc ngu: “Mat ngot chét rudi”

Khi chirng kién mot nguoi nao do mat nang may nhe, cong kich hodc ham doa ngudi khac, t61 chi
mudn nhic ho hily nhd dén cau tuc ngir: “Mdt ngot chét ruéi™. Pon gian 13 vi n6 mang lai nhle,u diéu
hitu ich! Hién nhién s& ¢ luc ban phai ép budc hoic de doa in nguoi dé ho thuan theo y mudn ctia
minh. Tuy nhién, t61 chac chdn rang thai d§ va cach cu xur d6 s& gay bat 1¢g1 cho ban.

Khi 6 ra tir t€, nhan nai, cong bang va biét lang nghe moi nguo1, ban sé thay dugc sy hiru ich tir
thai do khiém ton ctia minh, Moi nguoi s€ cam thay tin twong va thoai maj khi duoc ¢ bén ban. Ho sé
sat canh cung ban, chia s¢ voi ban nhirng bi mat thanh cong cting nhu mydn hé tro’ ban nhiéu nhat. Khi
ban cy x(r than a1 vo1 moi nguot, ho s€ gan bo va yéu thwong ban. Ho dé dang bo qua cho ban khi ban
mac 16i 1am. Va khi nhic vé ban, moi ngudi sé& dung nhitng nhan xét day tich cuc va vui vé.

Va diéu nguoc lai s¢ xay dén néu ban t ra kho chiu va ‘hay do1 hoi. Khi do, nhitng phﬁm chit tot
dep cua ban sé& bi che lap Khoéng nhu’ng thé, ban con tao nén cing thang cho ban than khi to thai do
chong ddi va ac ¥ v6i moi nguot. Khi to ra huénh hoang, nghia 1a ban dang ddy moi ngudi ra xa minh.

Dbi vbi ban than t6i, khi quyet dinh hop tac cong vié¢ voi ai, toi khong dua vao gia ca, chat luong
hay thi lao, ma dira vao cam giac tot dep va thoai mai vé nhu’ng nguoi cung jam viéc vai minh. Téi
luén cam t,hay rang khi 1am theo diéu trai tim mach bao va tiép xtc v&i nhirng nguoi tr té thi cong viéc
va cudc song cua toi dién ra sudn sé€ va hanh phic hon. To6i phat trién mot hinh anh tot dep trong mat
nhifng nguo1 xung quanh, nhd vay ma cong viéc kinh doanh cling nhu cadc moi quan hé ca nhan cua to1
cling phat trién tot dep.

Theo 41, ngay ca khi ban da la mot nguoi tir t€ thi ban cting can luu y dén bi quyet nay. Tat ca
ching ta déu van con mot chang duong dai phia trude. Co thé trong hién tai, ta van ddi xir t6t véi moi
nguoi nhung dan da, ta tré nén ngao man hon, hay cong kich, d6 [o1 cho ngudi khac hodc st dung
manh khoe dé dat du:qc muc dich. Trong khi do vi¢c thura nhan tim quan trong cua nhu’ng hanh dong tir
t€ va nhan nai s€ giap ban phat huy nhiéu durc tinh tot ctia ban than.

Du tat ca ching ta déu da ting nghe va hiéu vé tic dung cua ciu tuc ngit: “Mdt ngot chét ruoi”
nhung trong cong viéc, viéc ghi nhd nd s& mang lai cho ta rat nhiéu diéu hitu ich.



Tranh cum tu: “T01 budc phai lam vigc”

S& di toi dé cap dén bi quyét nay vi cum tir: “Toi budc phdi 1am viéc” rat phd blen & nhiéu ngudi
chiing ta.

Tat nhién, trong nhiéu truong hop, ban khong sai khi ndi rang minh budc phdi 1am viéc. Tuy vay,
cum tr ndy thuong mang nhiéu y nghia ti€u cuc va viéc phat biéu nhu thé chang khac gi ban dang tu
huy hoai minh ca.

Hanh dong cta chiing ta dugc quyéet dinh bang 161 no1 nhiéu hon 1a bang suy nghi. Loi noi vé 1én
buc tranh vé nhirng mong dgi va mo duong cho hanh dong cua ta. Vay nén, néu ban cho rang minh
budc phai lam vigc, nghia 1a ban | ngu y rang cong vige do khong phai lya chon cua ban — va ban muon
¢ noi khac cting nhur duoc 1am cong viéc khic. Va diéu dé cling co nghla 1a ban khong toan tam toan y
cho cong viéc hién tai. Két qua 1a ban khong thé phat huy hét nang luc cta minh cho cong viéc do. Vi
vay, khi ban néi: “Toi budc phai lam viéc”, ban da 1én ké hoach cho mét ngay t0i té sap xay dén.

Ngoai ra, co6 mot thong di€p tiéu cuc khac ma ban giri dén ban than va moi ngudi khi noi “T61
buoc phai lam vi¢c”. C6 vé nhu trong tham tdm, ban that sy mudn no1: “Minh chan ghét cong viéc
nay. Minh khong dwoc chon ‘cong viéc yéu thich”. ‘Hay nghi xem. Néu ban that sy yéu c@ng viéc cua
minh, tai sao ban lai n01 “Toi buoc phaz lam viéc” ma khong phai 1a “T6i di lam ddy” hoac “Téi
bt diu mot ngay dday”’? Tat nhién, toi khong cd y bao ban phai nhay cang Ién va sung syong thét 1én
rang: Hay quad! Ba den gio di lam roi!” , nhung it ra ban phai lac quan hon trude khi bat dau mot
ngay moi chir. Va ban c6 dong y rang moi ngudi xung quanh ciing s& phan chan hon khi nghe ban noi
ra nhirng 15 tich cyc?

T6i chic rang ban s& ngac nhién khi loai bé dugc thoi quen xau nay. Khi bat ddu mot ngay bang
nhirng tuyén bo tich cuc, ban dang giri dén niio bo ctia minh mot théng diép rang ban mong mudn mot
ngay that su t6t dep.

Hay nhd, hay hét chiing ta déu phai danh it nhat tim gid mdi ngay va nim ngay mdi tuan cho cong
viéc. Ban can gan bo véi cong viéce, bat ké ban mo ta vé nod ra sao. Vay thi tai sao ban khong bat dau
mot ngay bang nhirng cau noi tich cyc hon?



DBung hira hen qua nhiéu

Mai dén mdt vai nim trude toi méi nhan ra thoi quen hay hira hen ctia minh. Trong mot ngay lam
viéc, t6i htra rat nhiéu diéu v6i moi nguoi (du thoat nghe ching khong han 14 16i htra hen) va sau d6
thi i cam thay hbi han. Va diéu dang n6i, chinh viéc hira hen nay 13 nguyén nhan co ban khién t6i cam
thay cing thang.

Hay nghi vé nhitng viéc ma ching ta da dong y thue hién gitip moi ngurdi (du doi luc khong thé
xem chung la 101 hira), hay nhitng hira hen ma ching ta budt miéng mot cach vo thirc, chang han nhu:
“Téi sé goi lai cho anh sau”, “Toi sé ghé qua cho anh”, “Tudn toi 161 sé gui anh "ban sao 7 “Toi
sé ldy do cho anh” hoac “Hay goi toi bat cu’ luc nao anh can nguoi lam thay ca”. Tham chi, nhiing
cau budt miéng nhu: “Khéng co van dé gi” ciing c6 thé khién ban gip rac réi boi nhur vay co nghla la
ban d3 chip nhan 161 dé nghi trong khi lai chua chac minh sin 1ong thire hién hodc c6 kha ning thuc
hlen hay khong. Thuc té, ban da cho phep ngu’(‘yi khac yéu cau ban thyc hi¢n mot vai diéu, tham chi

Ny

nhiéu diéu cho ho, béi vi ban ndi v61 ho 13 “khdng cé vin dé gi”.

Toi th:ng mic phai thoi quen nay va vuong vao no mdi ngay. Mot vai ngudi hoi nho t6i 1am vai
Vlec nhu: “Anh c6 thé gui cho toi bal bdo cua anh dwoc khong?’’; va t61 dap lai ngay lap tirc:
“Chdc chdn roi. Khong vin dé gi 7. Tham chi, t6i con viét vao gidy dé ghi nhd no. Vay la téi cudi
ngay hoac cudi tuan, to61 c6 mot trang day nhﬁ:ng 101 hira phai thuc hién. Liac do, to1 thuong hoi han,
tham chi 1a buc minh vi da hira hen qua nhi€u. Vi phai hoan thanh nhitng 161 hita nén t61 thiéu tho1 gian
hodc phai gap rut thuc hién nhitng chuyén riéng cua ban than minh.

Chac hin ¢6 nhi¢u ngudi giong toi khi d¢ ban than 1dm vao tinh canh phai nd lyc dé hoan thanh 1oi
hira. RS rang, cang hira hen, ban cang chiu nhiéu ap lyc khi thuc hién chang dé 1am hai 1ong moi
nguoi.

O day, toi mudn 1am rd vai diéu. Toi khong khuyén ban  dirng hira hen va cting khong bao rang viéc
hira hen 1a khong can thiét. Toi chi mudn khuyén ban hiy can nhac trudc khi hira hen bat ky diéu gi.
Khi han ché dua ra 15i hia, ban & khong con qua cang thang vi phai giir 101 nira! Chang han, t61
thu’ong cam doan vdi1 cac nha xuat ban: “T6i hitg sé guri no vag gio nay tudn t&i” trong khi thuc té,
cac nha xuat ban chang can t6i hira hen ma chi can t61 nd luc hét strc, Nhung vi dé dua ra 101 htra nén
t6i budc phai cd gang giit 101 bang moj cach. Mot 101 hira khong khién ban cang thang. Nhung néu hira
hen qua nhi€u, chac chan ban s€ gap rac roi.

T61 da hoc cach danh gia mirc do quan trong cua tung yéu cau. Chang han, néu nguoi ta nho to1 gur
bai bao ciia t6i, co thé toi s& dong y (nhung khong néu ro thoi gian), hoac tir chdi va g01y cho ho cach
tim bai viét Ay qua cac ngudn cong cong.

To1i cling hoc dugc cach bt di nhirng d€ nghi tur nguyén 1am di€u gi d6 cho moi nguoi. Vi duy, thay
vi bado: “Nay, toi sé gui cho cdu cuon sach ma chung ta dang noi den”, t61 chi ty nhi1 n6 trong dau.
Nhu vay, to1 van c6 thé giri sach cho ngudi1 nay néu t61 mudn hodc néu co thoi gian ma khong bi rang
budc vi 101 hira cia minh.

Khi han ché dua ra 101 hira hen, ban s€ nhan vé hai lo1 ich chinh. Pau ti€n, ban s¢€ tiét kiém dugc
nhiéu thoi gian va cong suc khi chi tap trung vao nhitng 161 hira that sy quan trong. Thir hai, khi ban
hra it di, nhing 101 hira ctia ban s€ that su co y nghia, ca vo1 ban than ban va voi nguoi nhan dugc.
Néu htra’ hen qua nhiéu, ban dé nhim [an gitta cac loi hira yo1 nhau cing nhu khong danh gia duoc,
murc d6 quan trong cua chiing. Cudi cting, c6 thé ban lai that hira véi nguol ma ban yéu thuong nht.
Ngu:()’c lai, néu hura it di, ban c6 thé kiém soat moi thir va tap trung vao uu ti€n cua minh.

T6i s& khong hira v6i ban ring bi quyét ndy s& giup ich cho ban — nhung i chic rang né co thé.



Xem xét va san sang thay doi nhing thoé1 quen cua ban

Khi 1am viéc dé kiém song, ban rat dé sa vao mot s6 thoi quen nhat dinh. C6 nhitng thdi quen lanh
manh nhungco mot sO lai khong. C6 nhirng thoi quen ban thie hién vi cam thay ching can thiét, vi
trudc nay van vdy hodc chi vi nhiéu nguoi lam vay. Nhu’ng thoi quen tro, thanh mot phan cudc song dén
nodi ban chang bao gio dat cau hoi tai sao chung lai xuat hién va cling phang budn thay doi chung
Thong thuong, chung ta hinh thanh mt thoi quen va gan vo1 nd cho dén cudi doi.

Viéc xem xét va san sang thay doi mot s6 thoi quen c6 thé mang lai loi ich 16n lao cho cudc song
cua ban. Dai luc, thoi quen chinh 1a ngudn goc gy cang thang cho ban. Va du ban c6 nhan thay hay
khong thi chung van c6 thé khién cudc song cia ban tré nén nang né.

Sau day 1a mot s6 thoi quen khong t6t phd bién cua nhidu ngudi trong ching ta:

1. Vi v 1am viéc ma khong danh thoi gian dé khdi dong.

2. An trua qua nhiéu, sau d6 than phién rang minh khong c6 thoi gian van dong hodc ludn mét moi
vao buoi chiéu.

3. Ubng qua nhiéu ca phé va ludn cam thay lo lang hay cau kinh.

4. Thich nhiu nhet sau gio lam viéc.

5. To thai d6 khé chiu vao dau gior lam, hodc khong than thién v6i cac ddng nghiép.

6. Ton qua nhiéu thoi gian doc bao thay vi doc nhirng cudn sach yéu thich.

7. D1 ngt qua mudn hodc qua som.

8. An vit vao ban dém (c6 thé ban cho rang 1am vay 1a thu gidn nhung thuc chit né anh huong dén
gidc ng cua ban).

Han ban ciing nhan ra rang nhitng thoi quen trén déu ¢o thé gay cing thang cho cudc séng. Vay nén,
vi¢c san sang xem x¢&t cac thdi quen cua minh ludn 1a di€u nén thuc hién.

Viéc thay, d61 mot vai thoi quen c6 thé giup ban giam thiéu cing thiang trong cong viéc cling nhu
trong cudc sdng. Moi su thay doi du 1a don gian cling déu c6 thé mang lai tac dung.

Théng thudng, su khac biét gitra mot ngay cing thing va mot ngdy ém dep don gian chi nim & thai
do cua ban, dac biét vao dau ngay. Chi can ban day sdém hoac di lam sém hon mét chut thi moi chuyén
s€ khac han.

. To1 biét nhiéu nguoi c6 théi quen di dao thay vi dung bira an gitta buoi. Cudc song cua ho da thay
doi chi bang quyét dinh don gian d6. Ho giam can va tré nén khée manh hon. Ngoai ra, khi gap gd ban
be vap luc di dao nhu vay, cudc song xa hoi cua ho cling tré nén rong md hon. Ho cam thay thu gian
va diém dam hon.

Nhirng nguoi hay nhau nhet thuong dé cam thay ug oai va cau kinh hon vao ngay hom sau. Loai bo
hodc giam bot thoi quen nay co thé khién ban cam thay khoe khoan hon. Ban c6 the ngu ngon hon va co
nhiéu nang lugng hon ¢ho ngay hom sau. Hau hét nhirng nguo1 giam nhau nhet déu cam thiy nhan nai
hon va theo do, cdc mo1 quan hé cua ho cling dugce cai thién.

Mdi chung ta déu cé nhitng thdi quen khac nhau. Tuy t6i chang thé chi rd cho ban nén thay d6i thoi
quen nao, nhung toi chac chan rang c6 it nhat mot thoéi quen ma ban can thay doi. Vay thi tai sao ban



lai khong thir xem?



Tép trung vao thoi diém hién tai

Pa co rat nhleu phuong tién thong tin dé cap dén tic dung ky diéu cua viéc “tdp trung vao, thoi
diém hién tai”. Thé nhung, day lai 13 mot trong nhirng bi quyét ma ta hiém khi 4p dung triét dé. Khi
hudng sy cha }'{ cua minh vao thoi diém hién tai, ban s€ nhan thay nhitng 1¢g1 ich dang ngac nhién. Ban
it vo1 va hon dong thoi lam viéc hi¢u qua hon. Ban cling cdm thay yéu thich cong viéc hon, lang nghe
tot hon va hoc hoi duge nhiéu hon.

Ta thuong tap trung sy chi y cua minh vao phimg diéu sap xay dén. .Ching ta nghf (va lo lang) vé
nhiéu thir cung mét luc — cac thoi han, ngay cudi tuan, nhimg hoi dap veé két qua, cong viée cua ta.
Chting ta tién liéu vé nhirng phan ddi, rac rdi hay nhu'ng diéu toi té co thé xay dén.

Hoic ciing co thé ta “huong sy cha y cia minh vao nhiing diéu da xay ra — ta hoi han vé sai lam cua
minh hay buc boi vé mdt cudc tranh cii vira xdy ra sang nay, Thinh thoang, ta budn phién vé két qua
kinh doanh thap cta quy trudc hodc nhé lai mot su c6 gy xau ho nio d6. Va bat ké sy kién d6 thude
v€ qua khir hay tyong lai, ching ta déu hinh dung vé chung véi nhitng tinh huéng xau nhat. Nhung van
dé 1a chang ai bjét trong tu’ong lai, nhitng su kién d6 c6 xay ra hay khong. Tham chi ngay ca khi xay ra,
no ciing khong toi t& bang nhu:ng gi ban trong twong. Trong khi d6, dang ndo thi nhirng sy kién trong
qué khir cling d4 xay ra; va ban ching thé thay d6i dugc ching.

Ban thudng nghi vé qua khtr hodc twong lai khi ban chudn bi bat tay vao cong viéc? Hay nghi xem,
li€u ban co6 thé lam viéc hi¢u qua hay khong khi ma tam tri ban chu du tan dau do?

. T61 da ting lam viéc ¢ ¢4 hai trang thai xao nhang va tap trung. Ttr kinh nghiém cua minh, t61 c6
thé bao dam vo1 ban rang lam viéc vo1 mot tam tri tap trung s€ thu tha hon, sang tao hon va hi¢u qua
hon rat nhiéu. Phai nhan manh rang mot trong nhitng kha nang tot nhat cua toi (cho toi bay gio) 1a luon
tap trung vao mot viéc trong ting thoi diém nhat dinh. Bat k& khi noi chuyén hay gap g6 voi ai, t61
luén hudng toan bo chil ¥ vao cau chuyén ciia ho ma khéng bi phan tim bai bat ky diéu gi.

Toi ciing cd gang tap trung nhu vay khi viét lach. Lic nay, tit c& moi su chl ¥ va ning luong cua
t6i déu  hudng vao mot hoat dong duy nhat. T6i nhan thiy rang mot gio tip trung mang lai hiéu qua
bang ca ngiy xao nhang,

“Tap trung tam tri vao thoi diém hi¢n tqi” 1ién quan dén nhirng gi dang dién ra trong tam tri cua
ban chir khong phai nhiing gi dang dién ra trong van phong ctia ban, Chic chin sé& c6 luc ban bi xao
nhang bo1 nhirng thir dén tir bén ngoai, chang han nhu dién thoai, dong nghiép chuyén tro hodc cac
cudc hen... Diéu quan trong ; nhat 13 ban co thé nhanh chong quay lai tap trung vao cong viéc hién tai,
du co phal bo dé dé lam viéc khac thi sau d6 van c6 thé quay lai véi cong viéc dé dang.

Ngoai nhitng diéu trén, loi ich 16n nhat cta viéc tip trung tAm tri vao thoi djém hién tai d6 13 nd sé
khién ban cam thay thich th1 v cung. C6 mot vai di€u that sy ky diéu s€ xay dén khi ban tap trung vao
nhitng gi dang lam. N6 gitp gia tdng sy hai long trong ban. Vay hdy thir xem, t61 tin chac 1a ban s€ cam
thay thich tha.



Xem lai nhimg mong ud6c

Nhiéu nguot trong chung ta danh phan lon thot gian dé ao udc moi thir khac di. Ching ta mo vé
“mét cong viéc tot hon” voi nhidu trong trach va quyén lgi hon. Pén cong ty 1am viée, ching ta udc
gi minh duoc vé nha. M&i dén giira tuin, ta mong hom nay 1a thir sau. Ta mong cho dleu kién lam viéc
duoc cai thién hodc dugc di ]am bang phu:ong tien khac. Ta udc minh c6 thé d61 ngheé, hoac doi1 thu
cua ta gap tro ngai va tinh thé cua ta s€ thay do1. Danh sach ¢ac mong udc cjia ta co thé keo dai bat
tan. Thinh thoang, nhirng mong udc do s€ giup ta gia tang chat lugng cude song. Tuy nhién, co nhiéu
mong wdc khong dang deé ta danh d6i thoi gian va cong stre. Chinh vi thé, toi khuyén ban hiy xem lai

nhifng mong udc cua minh.

Bi quyét nay khong yéu cau ban ngirng uéc mo hay ngiing phan dau cho mdt cudc song tot dep hon.
N6 chi muon nhdac nhd ban hay hai long véi cude song cung nhirng gi ban dang co6 trong hién tai. Hay
nghiém tic xem x¢€t 1ai nhitng khat vong ctia minh, boi vi ¢6 khi dé dat duoc mot mong muon, ban phai
danh doi1 rat nhi¢u — chang han nhu cing thang nhiéu hon, di chuyén nhi€u hon, trach nhi¢ém nhiéu hon
va xung dot nhiéu hon. Khi suy xét mot cach can than, ban co6 thé kiém tra lai thai d§ cling nhu hién tai
cua minh.

To1 6 quen mQt nguwo1 ludn mo ve vi tri ma anh cam thay ““sé€ tot hon nhiéu” trong cong ty. Anh
khong ngirng mg v€ n6 va luon than phién vé vi tri hién tai cia minh. Khi dat dugc vi tri nhu mong
muon, anh ¢ tiéng tdm hon va dygc tra luong cao hon. Tuy nhi€n, hau nhu tudn nao anh cting phai di
cong tic mot vai ngdy. Anh bat dau bo 1& nhiéu hoat dong quan trong cia cac con cling nhur cua ban
than — cdc tran bong d4, biéu dién ca nhac, hop phu huynh va nhiéu hoat dong khac. Thém vao do, mbi
quan hé gitra v¢ chong anh cling trd, nén ¢ang thang vi cudc song thanh binh thuong nhat da bi dat qua
mot bén dé€ huong t&1 “mot cuoc song tot dep hon” ma ca hai hang mong muodn.

Mot phu nit no ¢ gang thuyet phuc cap trén cho phep o lam viéc tai nha va c6 da thanh cong. Van
dé 1a hai thang sau, c6 nhan ra rang du giao thong c6 t01 t& chang nira thi ¢6 van thich di vao thanh phd
mbi ngiy. Pi [am 1a co hoi dé co gap go ban beé vao gid an trua va sau gio lam viéc. Co nhé nhiing |
quan bén duong, nhirng bai hat yéu thich dugc nghe trén duong di 1am. Sau mot thot gian, c6 cam thay
nhu bi giam 16ng ngay trong can nha ctia minh.

Nhiéu nguoi khao khat quyén lyc hodc danh tiéng Nhung sau khi dat dugc nhirng diéu d6, ho nhan
ra rang n6 da khién ho mat di quyén riéng tu. Thay vi bang long voi nhitng gi dang cd, ho lai thich mo
mong xa x6i dé roi nhan lai duoc sy chi trich va xét nét.

T6i n6i vay khong c6 ¥ bao rang moi sy danh d6i ctia ban déu khong dang. Véi nhidu nguoi, tién
bac quan trong hon moi thir trén do1. V61 nhiéu nguoi khac, danh tiéng la muc tiéu ho khao khat. Van
dé & day la ban phai xac dinh dugc diéu gi 14 quan trong nhat voi minh. Vi the, ban can suy ngam vé
cau héi quan trong: “Minh that sy mong muon diéu gi nhat, va tgi sao?”.



Tham gia cac hoat dOng tu thién cua cong ty

Néu khong t6 chirc hodc tham gia cac hoat dong tur thi¢n thi lam sao ban co thé thong ké dugc chinh
xac sO phan tram lgi nhuan ma cong ty ban danh cho cong tac tir thién? Nam phan tram, hai phan trim
hay khong phan traim ndo ca? Chang ai biét duoc! Tuy nhién, c6 mot didu ma tat ca ching ta déu biét,
d6 1a cudc song ludn c6 nhitng hoan canh dé doanh nghiép cua ban gitp da.

C6 nhiéu 1y do dé ban tham gia cac hoat dong tur thién, ca voi tu cach ca nhan 1an dai dién doanh
nghiép, chang han nhu vi sy d6ng cam, mong ude duoc phuc yu cong dong, cho di dé nhan lai, huong
dén twong lai, nudi dudng tim hon hodc tham chi dé giam thué. Tuy nhién, viéc ban tham gia cac hoat
dong tir thién tép frung co thé tao nén dong lyc dé doanh nghiép cua ban Xéy dung cac chuong trinh tir
thién va hudng dén muc ti€u phuc vu cong dong. Néu doanh nghiép cua ban trich nam phan tram lgi
nhuan cho cong tac tir thién, thi doanh nghiép ban cang lam an phat dat, nhu’ng nguoi bat hanh s€ cang
dli.’lO’c %up d& nhidu hon. Hanh dong nay giap doanh nghiép ciia ban trd nén ndi bat va sé& thu duogc 1oi
ich tor do

Hoat dong tir thién con mang lai nhiéu loi ich gian tlep cho doanh nghiép cuia ban. N6 tao nén sy
gan két gitra cac nhan vién dé cung nhau git hai nhitng gid tri ya myc tiéu chung. Khi d6, doanh nghlep
cya ban khong chi o anh huong tich cyc do1 voi nhan vién, ¢6 d6ng, khach hang ma con véi ca cong
dong. N6 khuyén khich moi nguoi quan tAm va sé chia doi voi nhirng manh doi bat hanh, khong chi vai
tu cach tap thé ma con voi tu cach ca nhan. Tat ca nhitng diéu nay s€ gitp tao ra moi truong lam viéc
hoa thuan va than thién.

Néu s¢ hitu mot doanh nghiép riéng, ban dé dang thuc hanh bi quyét nay. Ban chi can bat tay vao
thue hién ngay, Con néu ban lam viéc ¢ho mot doanh nghiép nho, bi quyét nay cling don gian voi ban.
Ban hay d¢ xuat voi sép hoac nhirng dong nghiép yéu thich cac hoat dong tir thién. Tuy nhién, néu ban
lam viéc cho mot cong ty 10'n, ban can linh dong dé ap dung bi quyét nay. Trong mot cong ty lon moi
nguoi thu'ong cho rang “viéc nay da cé nguoi khdc lo” va khiénban cd cam giac khong a1l mudn lang
nghe dé xut ctia minh. Luc a ay, ban hay thur diéu chinh mot chat xem. Toi déa gap g va tiep xtc yoi
nhiéu chu tich tap doan. Qua tiép xtc yoi ho, t61 thay rang hau hét cac chi doanh nghiép déu mudn
duoc dong gdp cho cong dong va ho san long lam diéu do. Trong truong hop da co gang hét strc nhung
van khong thé thuyét phuc ho, ban ciing dirng phién long. Néu khong ap dung dugc & cong ty, ban van
co thé thuc hanh bi quyét nay trong do1 song ca nhan ctia minh

Thur hinh dung xem, chi can moi doanh nghiép hay tap toan chia s¢ nam hoac mudi phan tram lgi
nhudn cuia ho cho cong tac tur thién thi khoan tién thu dugc that khong 16, phai khong‘7 Mot ngay, khi
nhin lai sy nghiép ctia minh, ban c6 thé tir hao vé nhiéu djéu. Va c6 thé viéc tham  gia vao cac cong tac
tir thién sé 1a diéu khién ban tir hao nhat. Bang cach khuyén khich doanh nghiép ctia minh tham gia cac
hoat dong tir thién, ban da dong gdp to 16n cho thé gidi nay.



bung bao gio noi xau sau lung dong nghi¢p

Mot lan, t6i c6 dip noi chuyén trong mot buoi 1& cua doanh  nghiép no, Sau do, mot ngudi dan 6ng
tién dén chd i va gid1 thiéu vé minh. T61 cam thay d6 12 ngudi kha tir té cho t6i "khi anh ta than van
vé tinh hinh cong ty cua anh.

Anh than phién vé cap trén cfmg nhiéu dong nghiép khac. Chi n6i chuyén v&i nhau khoang mudi
phat ma t61 gan nhu biét hét nhitng * “chuyén ban” trong cong ty anh ta. Néu tin vao nhiing 101 anh ta néi
thi toan bo cong ty cua anh ta déu c6 van de€, ngoai trir ban than anh ta.

Piéu dang budn 13 t6i nghi anh nay thim chi chang nhan thiy minh dang noi xau sau lung dong
nghi¢p. Co vé day chi 1a mot trong nhi€u cau chuyén giao tiép thudng ngay cua anh ta.

Ngay nay, thoi quen nay tro nén pho bién tren thé gio1. Co thé ban cing dua ra nhu:ng 101 nhan xét
vO tu vé nguoi khac. Ban uom 101 moi nguoi: “Cdu co nghe chuyén gi vé John chwa?” hoac “Cdu
da nghe chuyén nay chwa?” hodc, “Nay cdu biét khong?”. Co thé ban 1a ngudi khai dau cau chuyén,
EQ?!C ban thém that vao nhan xét vé nguoi khac, 1iét ké cac vi du, di sau vao tinh ti€t va do héi lién

0i.

Nhin bé ngoai, nhirng chuyén nhur vay chang gay anh huong may cho to1 lac ban nhan ra minh da
tiéy ton qua nhiéu thoi gian va cong strc chi dé ngo1 1€ doi mach hodc nodi xéu sau lung ngudi khéc,
Chic chan rang co rat nhiéu luc ban mudn tham gia trd chuyén voi ban bé hoac dong nghiép, va diéu
d6 chang co gl sal trai ca. Van dé 12 ban can phaj biét phin biét dau 13 sy lua chon va dau la thoi
quen. Chi mot hanh dong nhé nhur vy ciing ¢ thé gitp ban cai thién chat luong cudc sdng ctia minh,

C6 hai 1y do dé ban dirng bao gid méc phai thoi quen, xau nay. Pau tién, viéc noi XU sau Tung dong
nghi¢p khlen ban tro, nén hén ha. Khi toi nghe ai do noi xau sau lung nguoi khac, t6i chang ¢ cam giac
gl vé nguoi bi néi xau ma chi thay ngudi dang noi xau ké khac moi dang bi phé binh. Véi to1, ké noi
xay say lung nguoi khac 1a ké thicu thanh thyc va 1a ké hai mat. Vi du nhu nguo1 dan 6ng to1 daé cap o
phan dau, to1 tin anh ta chiang bao gio tryuc tiép noi1 voi dong nghi€p nhirng 101 tiéu cyc nhu da ké voi
to01. Nghia la trudc mat ho, anh ta van mim cudi than thi€n va noi nang tir t€, nhung sau lung ho, anh ta
xtr su hoan toan khac han.

Ban hay chua y, hanh dong noi Xu sau lung nguo] khac khong chi khién ban tré thanh nguoi ¢ 01 t8
ma con gy rac roi cho ban than ban. Ban s& cam thiy cing thing, lo 1dng ciing nhu ludn cam thiy tiéu
cuc vé minh.

Lan to1, khi ban nghe ai d6 noi xau nguoi khac sau lung, ban hay ¢6 hinh dung xem cam giac that
sy, cia, nguoi do la gi phia sau ve pgoai binh than kia. Thu nghi xem ho cam thay thé nao khi néi nhirng
diéu x4u xa, da kich va tiéu cuc vé mot nguoi thim chi khong ¢6 mat 6 4o d¢ chong tra lai. R6 rang,
day la mot cau hoi kho — nhu:ng cau tra 101 co thé khién nguol dy cam thay x4u ho. Lic trude, mdi khi
no1 diéu khong hay vé ngudi khac, t61 thuong cd cam giac bat an. Toi ludn tu hoi: “Sao mlnh lai cam
thay bat an dén vay?”. Mot diéu chac chin Ia ta chang bao gio danh lua duoc minh ca. Co thé c6 mot
vai thoi diém hiém hoi ban cam thdy binh thuong khi noi xau nguroi khac, nhu’ng da so truong hop, ban
s€ phai song trong cam giac bét an. Nguoi dan ong to1 dé cap dén ¢ trén di noi chuyén voi to1 bang
am luwong rat nhd - boi anh ta sg bi ngudi khac nghe thay!



Chap nhan sy that réng thinh thoang ban cling phai
trai qua mot ngay that su to1 té

Gan day, t6i trai qua mot ngay vo cung t0i t& ma moi khi ngh1 1a1 to1 cam thay kho tin dén nuc
cudi. Ngay hom do, c6 vé nhu moi chuyén t6i t& déu ru nhau xay dén. Chuyén Ia t61 duoc moi dén mot
tiéu bang khac dé dién thuyet That sy thi toi khong muon di bai t6i vira trd vé nha sau mot chudi céc
chuyén cong tac dai ngay. To61 nhé gia dinh, mét moi va da bq 16 kha nhiéu cong viéc. Mac du da co
lich 1am viéc nhung nha xuat ban cua tdi ra strc thuyet phyc rang day la su kién v6 cung quan trong va
moi nguoi & dé déu that sy mong t61 ¢d mat. Vay la to1 dong y di.

Trén duong dén san bay, t01 gap phai tran ket xe chua bao gi6, khung khiép hon - chdng duong binh
thuong chi mat bén muoi [am phut chay xe nay kéo dai dén hai tiéng. Té hon nita, trén dudng di, toi
da 1am do nguyén tach café vao 4o so mi dang mic trén ngudi.

Khi dén san bay, toi di bi tré chuyén nén phai di chuyen khac. Vi bi mat ghe dat trudc nén to1 phai
chen chuc & mot hang ghe gitra. Von thudc tang nguodi to_cao, t6i cdm thay hét strc bat tién khi phai
xoay x& trong khong gian chat hep nhu vay. Boi da bi tré chuy@n nén t6i cling nhd ludn chuyén bay
chuyén ti€p tai Chicago va phai doi ¢ san bay nay nhiu gio dong ho dé don chuyén bay mudn nhat cua
ngay hom do. Khi t61 dang ngdi doc sach taj sn bay 'Chicago, mot phu nir di ngang qua vap phal thi_
hanh 1y va 1am d6 cdc nude ngot ¢6 dang cam vao cap tai ligu dang mé ctia t61. Khi ¢ 1ai hdi xin 16
to1, phan con lai cua coc nude ngot lai tiép tuc bi d6 vao cudn sach to1 dang doc! Vay 1a toan bo tai
liéu thuy€t trinh, cuén sach cung vé may bay, hoa don, anh ctia cac con t61 cung nhi€u gidy to khac déu
bi udt dam, ngd mau va khong thé dung duoc.

T6i dén dia diém cong tac lac troi gan sang va gan nhu kiét sirc. Chang nghi ngoi dugc bao nhiéu,
t6i voi va di tim roi budc xudng sanh khach san. Theo du kién, t6i s& gip nguoi dai dién cua bén to
chirc sy kién tai day. Nhung dén noi, toi chang thay ai ca! Toi dén thang phong dién ra sy kién nhung
vi 1y do an toan, nguoi ta khong cho phep t01 vao trur khi co nguoi dai dién. Vay la toi ding nguyén o
do cho to1 khi c6 nguoi dai dién dan vao. Han ban ctng doan dugc [a lac nay, to1 da nhd budi noi
chuyén. Vé co ban, toi di phu 10ng hai ngan thinh gia dang mong cho s xuat hién cua toi.

. Theo 18 thuong, mot ngay nhur vay xay dén chang phai do 16i ctia ai ca - chi 13 tinh co tit ca moi
rac roi, xui x¢o, sai sot déu ru nhau ap dén cung lic ma thoi.

Mot ngay nhu vay chang khac gi tham hoa, phai khong? Nhung liéu chiing ta ¢ nén cau ¢, gian
dir, buc boi1? Xin thua khdng. Vi nhitng ngay nhu vay, toi chi ty nhi voi1 minh: “Hay doi dién voi sy
that. Tat ca moi nguoi déu co luc gap phai nhitng ngay thdt sy toi té. Va bdy gio den luot minh
gap phdai, thé thoi”.

Thai do binh than cua t61 trude sy ¢o trén khong phai boi vi 01 1a ngudi thg o, v6 tam, thiéu trach
nhiém trong cong viéc. Nguoc lai, cling giong nhu cac ban trong nhirng tiph huong khac, to1 da c6 gang
hét stre va phai di chuyen ching du:ong dai dé c6 thé dén dtng gio. Toi rat tu hao vi mmh gan nhu
khong bao gior hily bat cr sy kién ndo. Va mdi khi c6 mat tai sy kién, t6i ludn co gang dién thuyet hét
minh dé phuc vy thinh gia. Tuy nhién, tt ca ching ta déu chi 1a con nguoi, ciing phai ¢6 luc nay luc
khac. Ngoai viéc co gang hét sirc rnlnh to1 con lam dugc gi khac dau. Ban nghi xem, t61 c¢6 thé lam
dugc gi dé ngdn chan nhiing su co khong mong doi xay dén?

Vay nén, s€ tot hon néu ban chap nhan thuc t€ rang kiéu gi thi mdt ngay t6i1 t€ cling xay dén. Tuy
nhién, di€éu doé khong c6 nghia ban phai to ra thich thii vo1 mdt ngay nhu vay, chi 1a ban can nhe nhang
vugt qua thuc t€ khong tranh khoi nay. Theo do, thay vi gian dit va dan vt ban than: “Sao minh lai
gap phai nhitng chuyén nay??, banco thé hoc cach to thai do tich cuc hon trude nhirng con ac mong
nay. Khi ban chap nhan thyc € rang con nguoi aj cling ¢ sai sot va cugc song doi lic s¢ “choi kham
ta, ban s€ gitt duoc su lac quan, diém tinh va biét cach v ung bién trude céc tinh huong xau. Bén canh



d6, ban cling dé dang bé qua 15i 1am ctia moi ngudi xung quanh cling nhur thong cdm cho nhitng ngay
to1 t€ cua ho.

Va thong thuong, khi ban gitr dugc binh tinh, moi nguoi s€ hoc tap thai do nay cua ban. Vé ngay
hom do cua 61, ching t61 da két thiic n6 bang mot vai niém vui that su va gap g0 nhiing nguoi dé mén.
Chiing t6i da ciru van sy kién bang mot budi ky ting sach thay thé. Chung t6i ludn mong moi chuyén
dién ra sudn sé, nhung khi tinh huong xau xdy dén, chiing t61 cling biét cach vuot qua nd dé co thé cuodi
vui vé v&1 nhau.

Tru6c nhirng tinh huong khong may xay dén trong cudc song, gidng nhu nhiéy ngudi khac, ban co
thé  phat dién va kho s& vi ching — hoac ¢6 thé tim kiém anh sang trong duong ham. Vi ngay ca khi
chang tim thdy mot tia sang nao, thi it nhat ban ciing ¢6 thé ty cudi théng cam cho chinh minh va cho
cuQc song von doi khi that khac nghi€t, dé ro1 nhe nhang vurgt qua no.



Doan truoc nhing thai d¢ cu xu thuong gap

Bit ké ban dang lam cong vige gi va tai day, thi néu ban co gang tim cach nhan biét va doan trudc
thai dg cting nhu cach cu xu thudng thiy ctia dong nghiép, ban c6 thé tranh duogc nhitng xung dot khong
can thiét gitra doi bén. Khi hoc cach doan trudc nhitng thai do cu xir thuong gap cta ngudi doi dién,
ban c6 theé 1am chu tinh hudng trudce khi n6 bi day di qua xa, ngan chin xung ddt va loai bd nhitng rac
o1 co thé xay dén.

Néu chiu kho quan sat cac dong nghiép, ban s€ nhan thay hau hét moi nguo1 déu c6 khuynh hudng
1ap lai mot vai cach img xur va phan ung theo thoi quen. Nghia 1a co nhu:ng chyyén lu6n khién ta phién
muon, co nhu:ng tinh hudng 1uon khién ta gian dit, ¢ nhitng nguyén c& chic chan dan dén xung dot; va
c6 nhitng 16i xtr sy 1uén khién ta mudn chong tra. Qua that, chung ta hoan toan ¢ thé doan trudc duQ’c
cach mo1 nguo1 phan irng doi véi cude song, dac biet la voi nhitng cang thang.

Vay nén, ban s¢ nhan thay dugc sy hitu ich cta viéc quan sat cac dong nghiép cua minh cung nhirng
thai do phan ng tiéu cuc thuong gap ¢ ho. Chang han, ban nhan thay khi minh phan déi mot dong
nghiép, anh ta luon phan (mg lai va ca hai c6 thé cai co nhau. Tuy nhlen, diéu d khéng c6 nghia Ia ban
dung bao gio phan doi anh ta — chic chin co luc ban budc phai lam vay. Van dé & day 1a khi ban chac
chan vé hau qua xay dén khi phan d6i ngudi ndy, ban s& hiéu rang 1am thé chang dang chat nao. Nhu
vay, ban c6 thé tranh dugc nhitng xung dot khong can thiét dé dung thoi gian va ning lugng clia minh
vao nhirng thai d6 cu xir thich dang hon. Tat nhi€n, dé lam dugc nhu vy, ban can phai thanh that xem
x¢ét thai d§ cua minh. Co6 thé ban chinh 1a ngud1 day 1én xung dot, hodc khi xung dot xay ra, ban lai
nhiét tinh hudng trng nd.

Hay nh¢ rang mot nguoy ti tién s¢ ludn to ra ti tién; mot nguoi hay ghen ghet s€ ludn to thai do ghen
ghét; mot ngudi me danh tiéng luén t6 vé minh  quan trong. Hodc mot ngudi thiéu thanh that s€ tim cach
doi tra mdi khi c6 thé. Du thai do cu xtr cta cac dong nghiép cua ban 1a gi ching nita, nhung néu d
nhdn ra quy lut ma ban van chap nhit, thi chang khac gi ban dang tw hanh ha minh ca.

Bang cach nhan biét va doan trude nhing cach Gmg xu thuong thiy ctia moi nguoi, ban co thé chu
dong hon khi phan ung lai thai d6 cua cac dong nghiép. Diéu nay cho phep ban can nhic lya chon nén
noi hodc khong nén noj nhitng gi, nén gan gui hodc gitr khoang cach voi ai hoic thoi diém ndo thi thich
hop, N6 gitp ban quyét dinh chi giao tiép chu’ng mure vo1 nhirng nguoi nhat dinh. Hay ap dung bi _
quyet ndy ngay tur hom nay, hay thir quan sat cach trng xir ctia dong nghiép, ban sé& loai bo dugc nhiéu
cang thang noi cong s& day.



bung ky vong qua nhiéu

Khi t6i chia sé bi quyét ndy véi mot nhom thinh gia, mot nguoi da dung I1én can van; “Sao ong ti
nhdn minh la nguwoi lac quan ma lai khuyén chiing t6i bot di mong wée?”. Khi doc dén day, co 18
nhiéu ban ciing c6 cung thac mac nhu vay.

Pay 12 mot cdu hoi kha té nhj. Bi vi mot mit, ban can c6 nhitng ky vong 16n va udc mong moi
viéc déu subn sé. Ban can co niém tin rang ai ciing c6 thé dat duoc thinh cong. Chi can cham chi lam
viéc cong thém vai yéu t6 may man thi phan 16n (hodc hau hét) ky vong cua ban sé& tro thanh su that.

Nhung mat khac, khi ky vong qua nhiéu hoic ky vong thiéu thuc té, ban dang tu 1am ban thin that
vong va buc ttrc. Ben canh do, mot vai dong nghiép sé tim cach xa lanh ban bo1 hau hét moi nguoi déu
khong thich bi diéu khién boi mong muén va ky vong phi thue té ctia nguoi khac. Trong ky vong ciia
minh, ban muon moi sy kién va moi nguoi déu phai hanh dong theo ké hoach ma ban dé ra. Khi khong
dat duogc di€u do, ban s€ cam thay cang thang va mudn phién.

Khi ban biét dé ra nhitng ky vong hop ly, cong viéc va cude 'sdng ctia ban s& dién ra sudn sé va dé
dang hon. Ban hinh thanh mot khong gian cam xuc trong minh dé 1udn cam thay bat ngd va biét on khi
moi viéc dién ra tot dep, thay vi xem d6 1a chuyén duong nhién. Va khi nhirng ky vong cua ban khong
dién ra nhu mong mudn, né ciing khong thé hily hoai ban. Ha thip ky vong giup ban khong bi soc hay
vuong vao rac roi. Thay vi phan g ti€u cuc, ban c6 thé ty nhii rang: “Puwoc thoi, minh sé giai quyét
viéc nay”. Gitt dugc thai d§ diém tinh s€ giup ban vugt qua con hoang loan va gidi quyet dugc rac
10i.

Cudc song chang bao gio dién ra theo ¥ muon cua ching ta; va rac roi luon chuc cho xay dén.
Trong khi @0, thinh thoang con nguoi chung ta lai to ra hiém ac va, vo tinh voi nhau. Tat ca ching ta
déu c6 ltc mac 16 1am va déu phai trai qua nhu’ng ngay toi t&. Chang c6 cong viéc nao khién ta hoan
toan hai long va bat ké kiém duoc bao nhiéu tién thi ta cling khong bao gid thay du.

Khi t61 gap Melissa, c6 dang lam viéc cho, mot cong ty phat trién phan mém. C6 bao day 1a lan di
1am chinh thirc dau tién cta co. Melissa con rat tré, ning dong va cé nhiéu ky vong khac thudng. Van
dé 14 hau hét nhing ky vong cuia c6 déu khong tro thanh hién thuc. Co6 khong duoc ddi xir nhu cach co
mong mudn va nhiing ¥ tuong ctia ¢6 cling khong duoc xem xét mot cach nghiém tic. Co cam thiy
minh b1 xem thuong, d€ ro1 khong ngirng tirc t01 va no1 gian.

To1 khuyén Melissa dimng dat ra qua nhiéu ky vong dong thoi hay nghi vé cong viéc theo mot huong
khac. T61 khuyén c6 ay rang thay vi ky vong tat ca moi viéc déu theo ¥ ctia minh, hily xem né nhur mot
budc dém cho nhitng viée 1on hon va tot hon vé sau. Melissa thanh thit nghe theo 15i khuyén cua toi.
Thay vi ban tim dén nhiing diéu khong nhu mong mubn, cd bat dau tap trung vao nhiing khia canh quan
trong hon trong cong viéc. Co hoc hoi duge nhiéu hon va it cang thang hon.

M0t ndm sau, t61 nhian dugc tin nhan tot dep tir Melissa. C6 cho biét viéc ha thap cac ky vong da
giup ich cho co rat nhiéu. Co cho biét: “Chdu khong hiéu sao liic dau minh lai dat ra nhirng ky vong
qua cao vdy. Ro rang, moi cong viéc déu co nhitng van dé nhat dinh. Chau nghi chau da hoc dwoc
cdch kiém soat nhiing mong doi cua minh va vuot qua dwoc nhitng kho khan trong cong viéc ciing
nhu trong cugc song”.

Nhi€y nguoi nham lan gitra ky vong va cag tiéu chuan song. Xin hdy hi€u cho, t6i khong khuyén ban
hiy ha thap nhirng ti€u chuan cua minh hay chdp nhan nhitng hanh vi to1 t&. Toi ciing khong khuyén ban
nhan [anh moi trach nhiém vé minh, Toi chi khuyen ban hdy thong cam cho nhirng sai sot va 181 1am
ctia ban than. Thay vi danh qua nhiéu thoi gian dé phan nan vé nhirng ky vong khong dat duoc cua
minh, hay tim cach phat huy nang luc dé trd thanh nguoi hiru ich hon.

Ngoai ra, ban cling dirng nham lan di€u nay: ban s€ van mudn c6 gang bang moi cach co thé dé thu



v€ loi ich tot nhat cho ban than — lam viéc cham chi, 1én ké hoach, sang tao, chuan bi t6t moi thir, nho
deén sy gitip d& cua nguoi khac, tham gia lam viéc nhom. Tuy nhién, du ban ¢6 gang dén dau chang nita
thi cudc song van co6 nhiing lic khong nhu ban nghi. Mgt trong nhirng cach dé vuot qua thyc t€ nay 1a
ngung ky vong no sé thay doi. Bang cach dua ra nhitng ky vong hop ly, ban sé€ loai bo dugc cam giac
that vong va s€ thay cudc song dang yéu hon nhicu.



Tu hao vé chinh minh

Hau hét ching ta déu co luc cam thdy minh khong duoc coi trong, nhur thé chang ai biét dén nhirng
nd lyc cua ta ca. Trong hoan canh nay, 161 khuyén truog day cua to1 danh cho ban la hay thuong xuyén
khen ngoi moi nguoi va thé hién sy ghi nhan cta ban d6i voi nhitng n6 lyc cua ho. Tuy nhién, trong
nhiéu trudng hop, chang ai chiu 4p dung 151 khuyén ndy véi ban, ¢ vé nhu chang ai biét ghi nhan ban.

Nhing luc 4y, ban cin tam ding cong viéc dang lam. Hay danh ra mot vai phut dé nghi vé nhirng gi
ban d 1am, dang lam va ca nhirng y dinh cua ban. Hay nham lai trong dau vé nhitng thanh tuu ctia ban
than. Hay tr hao vi minh da 1am viéc chdm chi, dong gop vao muc tiéu clia ban than ciing nhu cong
vi¢c chung cua ca cong ty.

Ban s€ ngac nhién truge tac dung cua viéc lam nay d6i v6i ban than! Toi da thyc hanh bi quyet nay
nhiéu 1an va n6 di giup toi kiém soat dugc cam xic ctia minh. Thinh thoang, no giap t61 hiéu rang
minh dang ban biu va nhu vy, t6i c6 thé thong cam cho nhirng ngudi cling ban ron nhu minh. T61 ¢
thé hiéu tai sao moi ‘nguoi thinh thoang lai quén hodc khong thé ghi nhan nguoi khac - boi vi ho qua
mai mé voi cong viéc va cudc song riéng cua ho.

Thinh thoang, chung ta bi cudn vao gudng xody cong viéc va cudc song dén noi ta quén dung lai va
suy ngam. Tuy nhién, chi can dung lai mot Iuc, chung ta co thé nhin nhan nhiing dong gop clia ban than
d61 véi gia dinh, cong ty va xa hoi. That ra, viéc tu nhin nhan ban than con khién ta cam thdy hai long
hon ca khi nghe nhung 101 d6 tir moi nguoi. Thyc té, dé co cam giac hai 1ong vé ban than, ban phai
biét tu khen ngoi, nhan biét va ghi nhd nhitng dong g()p cua minh.

Hau hét ching ta déu thich dugc nguoi khac khen ngoi va ghi nhan. Tuy nhién, dimg that vong néu
ban khong nhin duoc diéu d6. Viée duoc khen ngoi khong phai 1a diéu duong nhién nén ban dung xem
d6 nhu 13 diéu kién dé minh hanh phuc. Ban nén chii dong khen ngoj, dong vién minh. Hay trung thue
va thang than ghi nhan nhirng thanh tyu ma ban than di dat dugc. Néu ban hoan thanh tot cOng vigc, hay
khen nggi minh. Néu ban gitip ich dugc cho nguoi khac hay c6 bat ky dong gop nio cho xa hoi, hay tin
tudng rang cudc song tot dep hon_la nho ¢ ban. Ban xirng ddng dugc ghi nhan. To1 tin rang két qua
cua bi quyét nay xirng dang v61 nd lyc ma ban da bo ra.



Pung dé minh bi troi trong “nhling cai cong lap lanh”

Lan dau tién cum tir “nhitng cdi cong lap lanh” xuat hién trong cudc song cua toi, no da tac dong
manh dén quan dlem va phong céch song ma toi lya chon. Toi da &ap rat nhiéu ngu’m dé ban than bi
tro1 vao nhung “cdi cong”’ tinh than nhu vay. Toi hy vong bi quyét nay co thé glup ban cung nhirng
ngudi ban yéu thuong tranh dugc chiing. Hodc ngay cé khi ban thay minh da bi “cong”, thi t61 hy vong
no s€ giup ban timra giai phap tot nhat.

Cum ttr “nhitng cadi cong lap lanh” cho thay ban dang tu nguyén rang budc ban than vdi phong
cach song va lam viéc hién tai. Nghia la thuc t€, ban budc ban than minh phai lam (hodc hudng dén)
mot cong viéc hay xay dung mot sur nghi¢p gi do budc ban than phai lam viéc quan quat trong khi ban
khong thuc sy thich (thdm chi la ghét) cong viéc do. Luc ndy, thu nhap ciia ban duoc danh do1 bang
nhirng cang thang trong cudc song.

Co thé ban cam thay minh khong du thoi gian cho cudc song riéng va luén ao wdc minh c¢6 du.
Hodc ban raf hiém khi sap xép duog thoi gian dé ¢ bén canh con cai, vo/chong, nguoi than, ban be,
hodc cam thdy minh phai lan 1on kiém séng va hy sinh qua nhiéu. Bz troi trong nhitng cdi ¢cong lap
lanh” nghia [ ban vo tinh hoac ¢6 ¥ danh doi nhimg gia tri song (thoi gian, so thich, cac mbi quan he,
khoang khong gian riéng) dé c6 duoc su hai 1ong vé tién tai, vat chat. Ching ta quen vi mot cudc
song nhu vay va khong nghi dén chuyén di€éu chinh no.

Ban hdy chi y dén cum tur “ty nguyén” ma t61 da dé cap o trén khi mi€u ta tinh trang nay. RO rang,
bi quyét nay khong ap dung cho nhu’ng nguoi dang phai n6 lyc lam yviéc dé duy tri cudc song. Bi quyet
nay chi dugc ap dung cho nhing ngudi day du ve vat chat dé c6 thé lua chon phong cach song cua,
riéng minh. Khi ban nghiém tic va thanh that danh gia tinh trang cudc song ctia ban than, ban s& thay
minh ¢6 nhiéu lya chon hon nhitng gi minh ¢6 thé hinh dung. Va du’ng xem thuong 101 khuyen nay phe!
Du thay minh khong thudc nhung ngu0'1 dang ‘bi troi trong nhitng cai cong lap lanh”, ban van can
phai de y dé tranh bi roi vao tinh thé nay vé sau.

Mark 1a mot doanh nhan thanh dat. Anh lién tyc thang tién trong cong ty ma anh da gan bé hon hai
muoi ndm qua. Anh gitt trong trach 16n trong cong ty, c6 murc thu nhap dang mo udc va dugc nhicu
nguoi trong vong. Anh song trong ngdi nha sang trong, 1ai chiéc xe do1 md1 va cho cac con di hoc ¢
nhirng truong 0t nhat. Tuy nhién, sau nhiéu nam, Mark khong con hirng thi vo1 cong viée hién tai nira,
anh mong muén dugc thir thach minh trong mot cong viéc khac. Anh yéu thién nhién va mo duoc lam
mot cong viéc 1ién quan dén bao ton tir nhién.

VAan dé 1a Mark d3 thiéu cAn nhic khi cam thdy minh khong con hirng thi véi cong viée hién tai.
Anh khoa lap cam gidc trong rong trong minh d6 bang cach chi nhi€u tién hon. Anh mua mot chiéc xe
taj du lich, mdt chiéc du thuyén va nhiéu phuong tién giai tri khac. Anh dy tinh minh s& bu dap khoan
tién nay bang murc lwong va thuong gia tang trong nhiéu nim t&i. Nhu vay, Mark budc phai gitr cong
viéc hién tai dé duy tri mirc luong cao, chi tra cho cudc song xa hoa ciia minh. Anh khong con su lua
chon nao khac va danh phai gat mo udc sang mot bén.

Phugng phap hiéu qua c6 thé giup ban doi pho vai “nhitng cai cong lap lanh” 13 ban hdy ha thap
tién chuan cudc song cua minh, chi tiéu it hon, mua sam it hon va don gian hoa nhu cau vat chat. T61
biét 101 dé nghi nay c6 thé di nguoc voi 16i s0ng va muyc tiéu ¢ua nhiéu nguoi. Tuy nhién, néu ngam:
Iilghl ntllot chat, ban s& thay 101 dé nghi niy co thé khién cudc séng ctia ban trd nén don gian va bot cing
thang hon.

Toi tin tat cd chung ta déu c6 lac can phai ty van: “Co phdi khi giam bot nhitng tiéu chuan vat
chat, tq sé€ co nhiéu thoi gign hon cho ban than va cho nhigng nguwoi minh thuong yéu? Co phdi néu
song tan tién hon, ta co thé bot di dp luc va noi lo lang vé tai chinh, deé roi co thém thoi gian dé
tan huong cuoc song?”.



Tat nhign, t61 khong phan doi vi¢c ban n6 luc dé dat dugc thanh cong trong cudce song, hay co su
hai long v¢€ vat chat hodac mong muon gia tang chit luong cudc song. Ban co quyén huong thy thanh qua
lao dong ctia minh. T6i biét viéc chi tiéu jt di, song dudi mirc mong mudn la mot yéu cau kho khian.
Tuy nhién, hiy nhé rang muc dich ciia cuén sach nay la giap ban cam thay bt cang thang hon va vuot
qua nhu’ng chuyén nho trong cudc séng. Va mot diéu ma toi chac chian voi ban 1a: Ban s& khong thé
vuot qua nhitng chuyén nho néu dé minh “bj tréi vao nhitng cdi cong lap lanh”.

To1 khong bao nhitng ngudi dang c6 mot cudce song du day phai ban cin nha ctia ho di va don dén
mot can nho hon & ngoai thanh, hay hay d6i viéc dé c6 khoan thu nhap it hon. Chi can ban ¥ thirc rang
“nhitng cdi cong lgp lanh " c¢6 the 1a nguon goc gy cang thang cho cudc sdng ctia chung ta. Néu thoat
khoi ching, cuge song cua ban s€ thoai mai hon rat nhi€u. Vay nén hay can than xem lai phong cach
song cua ban va quyét dinh xem liéu ¢ can ap dung bi quyét nay hay khong. Cam giac thanh than va
thoal mai ma ban nhan dugc vé sau hoan toan xirng dang va1 no luc cua ban ngay hom nay.



Pung hoi ha

Vé co ban, c6 nhiéu nguoi trong chung ta chi lam viéc voi hai toc do - gip rat va gap rut hon. Co
vé nhu ching ta dung hét thoi gian ctia minh dé 1am viéc, Thong thuong, khi trod chuyén véi dong
nghiép, ta khong hoan toan tap trung bdi tim tri ta luon hdn loan voi nhitng ké hoach.

C6 1& 1y do khién nhiéu nguoi héi ha 1am viéc 1a do ho s¢ thua kém dong nghi¢p hodc danh mat 1oi
thé cta minh. Trong suy nghi cua ho, d6i tht va dong nghiép c6 vé dang tién qua nhanh nén ban than ho
cling phai nhu vay.

Tuy nhién, voi tam tri bi kich dong va béan loan, kha ning tap trung cua ta s& bi anh hydng rat nhiéu.
Ta lang phi nguon nang lugng quy gia cta ban thin va tu_chudc 14y nhirng 16i 1am. Khi hoi ha, ta kho
dua ra dugc quyét dinh dung dan nhat. Theo do, ta rat dé bj cing thang, 10 au, buc boi dé roi khong
thé vuot qua dugc nhitng chuyén nho.

Hay thtr ap dung bi quyet nay bang cach no luc d€ “ha nhiét” suy nghi va hanh dong ctia minh. Ban
s€ ngac nhién khi phat hién ra rang lam viéc mot cach khoan thai s& mang dén cho ban cam giac thoaj
mai va hiéu qua. Luc nay, ban gitr dugc su diém tinh va c6 cai nhin sang su6t hon. Khi cang thang dan
bjén mat, kha nang tu duy va lang nghe ctia ban ciing dugg cai thién. Ban c6 thé tranh duoc nhitng rac
o1 khong dang co trong cong vi¢c cling nhu trong cudc song.

Ngay nay, tc do 1am viéc cua toi chi bang mot nira ctia mudi nam trudce nhung thanh qua ma toi
dat duoc lai tang gap doi! Tai tin rang ban cling s€ bat ngo trude thanh qua minh dat dugc khi song
cham rai va diém tinh. Va diéu | quan trong 1a ban s€ thich thu voi nhipg diéy minh dang lam. T4i hoan
toan tng ho mong mudn lam viéc hiéu qua; va t6i biét mdi chiing ta déu co rat nhiéu viéc phai hoan
thanh. Tuy nhién, that tha vi 13 khi khong héi ha, ban s& 1am duoc nhiéu viéc hon.



Chu y dén viéc phat trién su sang suot

_Suy nghi can trong dong gop rat 16n cho su thanh cong cug chung ta. Nhung bén canh do, con mot,
kiéu tu duy khac cling rat quan trong — do 1a suy nghi sang sudt. Suy nghi sang subt khong chi mang dén
cho ban kha nang sang tao, tim nhin cung nhiing dinh hudng tuyét voi ma no6 con khién cudc song cua
ban tré nén thoal mai va it cang thang hon. Trong khi suy nghi can trong c6 thé bi tac dong boi cam
giac nghi ngo thi suy nghi sang sudt xuat phat tir [ong ty tin khi ban biét dinh hudng hanh dong cua
minh dong thoi tin vao nhiing quyét dinh, ¥ tudng hodc hudng giai quyét cua ban than.

Pé ¢6 thé suy nghi mot cach can trong, ban phai c¢d gang suy xét di moi diéu., Nhitng suy nghi can
trong s€ lap day tam tri ban bang cac dir kién, phan loai, tinh toan, so sanh va thac mac.

Trai lai, suy nghi sang subt doi hoi ¢ ban sy djém tinh va khong vudng ban. Suy nghi sang subt
khong buoc ban phai tim ra no, ma tyr no s€ tim dén ban. Lic nay, ban c6 cam giac nhu thé sy sang
sudt, théng minh va hop 1y bong nhién ciing dén v&i minh tir mot noi bi an vay.

D3 bao gio ban kho s& vi phai tim kiém giai phap cho mdt van dé gi d6? Ban suy di nghf lai, xdo
tron tam tri va khong ngirng phan tich cac dir kién. Ban khong ngirng suy ngam nhung lai chang tim ra
bat ky giai phap ndo. Khi do, ban cam thay bat an, s¢ hai va day cang thang. Mgt phan trong ban khong
ngung lo lang rang liéu minh c6 tim ra 101 giai khong.

Nhung néu lac d6, ban ngimg suy nghi, tha 1ong dau éc thi diéu ky diéu s& dén voi ban: Mot giai
phap hoan hao xuat hién. Pay chinh la tho1 diém sy sang su6t hanh dong,

Ban c6 thé hoc cach hurong ¢ dén suy nghi sang sudt chi bang cach str dung tam tri hop ly. Ban can
tin tydng ban than dé mdi khi can mot giai phap hay mot y twong, ban s€ tha long tam tri thay vi d6 day
no6 bang nhitng dit liéu — va nd sé& gitp ban c6 duoc cau tra 101 hodc gjai phap tot nhat. Bén canh do,
hudng dén suy nghi sdng sudt con yéu cau ban phai c6 thém niém tin rang khi ban tha 16ng tam tri clia
minh, n6 s& hoat dong. Mot cai 10 dé ltra nho s€ cho ban mdt mon xtp ngon tuyét. Tuong tu, tam tri
cua ban ciing hoat dong hi¢u qua nhat khi n6 khong phai lam viéc véi cudong do cao.

Carol 1a quan ly ciia mot khu chung cu 16n ¢ Texas. Cong viéc cua c0 la tim ta nhiing y tuong sang
tao dé 1am hai 1ong cac gia dinh tai day dong thoi thu hat thém nhiéu khach hang mé1. CO chia s¢ yoi
t6] vé phuong phap doc dao ma c6 thuong ap dung trong viéc tim klemy twong. Theo co thi: “Hau
hét cac quan Ly chung cu thirong suy nghi theo mgt huéng té nhat va cé thé dodn truée. Téi nghi
do la do ho da cam tu suy nghi cua minh trong bén birc twong. T6i hiéu minh can phdi suy nght xa
hon va khdc di. Dé c¢é diroe mét y tiedng mdi, t6i thwong goi sach tam tri va bdt dau di dao. Va thdt
ky diéu, mot vai y tiong daq nay ra trong khoang thoi gian do. Nhiéu niam qua, téi dd c¢é hang tram
Y tudng don gian nhung rat sdng tao, chang han nhu y twong vé vion rau hodc thw vién trong khu
chung cu. Nhitng thay d6i nhé da tao nén sy khdc biét I6n lao. Téi dat niém tin vao nhitng suy nghi
bat chot cua minh khong kém gi nhu’ng suy nghi c6 phan tich truée sau. Nhitng suy nghi dé da givip
16i thodi mdi va lam viéc hiéu qua hon”.

To1 hoi Carol vé hi¢u qua cua nhirng ¥ tudng mai thi ¢6 cho biét: “That ty hao 1a bﬁy g10, ca khu
chung cu cua {61 chang con can ngo trong ma danh sach dang ky phai cho dén naim sau”. Néu ban thay
minh dang kho s& suy nghi, hdy c6 ) gang 01 sach tam tri va xem d6 la phuong tién dé dat dugc su sang
subt. Ban s& ngac nhién khi thay cau tra loi minh can bong xuat hién mot cach nhanh chongva dé dang.
1t])321ng cach thyc hanh bi quyét nay, nhitng suy nghi sang sudt s& xuat hién trong cudc song hang ngay cua

an.

Suy nghl sang sudt 13 mot cong cy day quyen nang. Hay hoc cach dit niém tin vao nd va ban s&
séng mot cudc doi it cang thang va lam viéc hiéu qua hon.



Nhan bi€t tam quan trong cua viec xay dung mo1 quan
he
Xay dung quan h¢ la chu dé it dugc quan tdm du no 1a yéu td quyet dinh sy thanh cong trong cong
viéc cting nhu trong cugc song. Kha nang xay dyng moi quan h¢ giup | ban tao 1ap duoc sy tin twong,
cung su két ndi 1au bén véi moi nguoi. Thém vao do, nhing yeu t6 can thiét dé ban thiét 1ap cac moi
quan hé cting chinh la nhiing yeu to giup ban tro thanh mot nguo1 t té, nhan nai va dé chiu hon, Vay

nén, ban co thé xem viéc thiét 1ap mo1 quan hé nhu mot 1y twdng song cua ban than, mot cach hd tro
ban phat trién ca vé cudc séng ca nhan 14n cong viée va tinh than.

Nhiéu nguoi trong ching ta ¢6 khuynh huong vO vap hodc doi hoi qua nhiéu & nguoi khac trong khi
binh thudng lai chang dé y dén viéc thiét 1ap cac mdi quan hé. Nhyng trong da so6 truong hop, diéu do
d3 phan tac dung, tham chi con 1 sy hily hoai. Do hanh dong hap tap va thiu su két ndi can thiét nén
ban khong thé dat duoc muc dich cua minh.

Nhiéu nguoi hi€u rd vai tro cua, viée thiet 1ap moi quan hé ngay trong 1an dau tién gép g6. Nghia la
néu ban mudn chio ban mot san phim hodc dua ra yéu cau gi do, thi 10 rang, ban can tao cho doi
phu:ong mot cam gidc tot vé minh. Tuy nhién, mbi quan h¢ gitra doi bén khong chi ding lai & mot lan
gip go ma con kéo dai vé sau. Ban nén nhd rang moi quan hé khong phai chi can dugc thiét 1ap roi cir
thé ton tai mai. Ban can phai két ndi vé1 moi nguoi, dau tu thoi gian va cong stc dé cham lo cho moi1
quan h¢ ctia minh.

Cach tot nhat dé thiét 1ap quan hé 13 ban phai xem ho nhu nhirng ngudi ban moi quen biét, bat ké
ban da timg lam viéc vdi ho hodc moj quan h¢ gitra doi bén tirng sut me. Ban hiy danh thoi gian dé tai
thiét 1ap modi quan hé. Hay chiu kho lang nghe thay vi phat bi€u. Hay t0 ra nha nhin va ching minh
long chan that cua ban. Hay hoi han va nhin nai. Chia khoa dé thiét 1ap va nuodi dudng mot mbi quan
hé vitng bén 1a hdly mang dén cho ngudi ddi dién cam gidc nhu thé ngudi Ay quan trong nhat véi ban
tai thoi diém do.

Dan cho rang minh da dat dugc thoa thudn vé viéc mua ban mot hop dong bao hiém nhan tho c6 gia
trj 16n v6i khach hang ctia minh qua vige chao hang bing dién thoai. Thé 14 anh ching budn goi chuyén
thém v6i Walter (tén khach hang) vi anh tu tin vao chat [ugng dich vu cia minh. Vé phan Walter, anh
biét minh c6 thé yén tam vé san pham nén quyét dinh s& mua n6. Ho dong y gap nhau dé ky két giay to.

Ngay khi vira ng61 xuong, Dan lay gidy to ra va dua Walter mot cay but. Bong nhién, Walter to ra
ban khodn va thoang chit ludng ly. Mot lic say, anh dung day va bao voi Dan rang anh can nghi ky
hon trugce khi ra quyét dinh cu6i cung. Chang can noi cling biet Dan da mat di hop dong gia tri d6. Anh
d3 coi thudng strc manh cua viéc thiét 1ap va duy tri moi quan hé. Néu Dan chiu kho noi chuyen Vo1
Walter nhiéu hon thi vi khach hang nay da cam thiy dé& chiu hon va da khong thay d6i quyét dinh vao
phtt cudi nhu vay.

Khi mdt quan h¢ chan that dugc thiét 1ap, nhirg moi trong tac con lai s€ theo do thuan loi hon. Co
nhirng nguo1 xung quanh toi d& ddi xir v6i t6i nhur thé t6i 1a nguoi rat quan trong voi ho. Ho chu dong
ho1 han t61 va té ra that sy mudn nghe cau tra 101 cta to1 trudc khi di vao van dé hay dé nghi t6i 1am gi
cho ho. Ho khong ¢ vé voi va hay vurdng ban bai nhitng chuyén khac. Két qua 1 tdi rat thich két giao
va cong tac voi ho.

Néu ban danh thoi gian va nang luong dé thiép lap mbi quan hé vo1 moi nguo1i, cude song cta ban
s& bat dau thay d6i. Ban s& c6 nhitng moi lién hé tot dep hon voi moi ngudi va tao nén nhirng twong
tac c6 1gi — ca vé doi song ca nhan va trong cong viéc. Ban dugc tin tudng, yéu thuong, ngudng mo va
s€ giao tiep vo1 moi nguol hiéu qua hon.



Nhanh chong stra sai

Mot diéu khong thé tranh khoi 13 chic chin s& ¢6 lac ban mic sai 1am, thim chi 13 nhitng sai 1am
16n. Co nhirng lyc ban phan tmg thai qua, khong chiu thura nhan diéu hién nhién, ngat 101 nguo1 khac,
nham 13n va nhiéu thai d¢ khong dung khac nira, Vay nén, cau hoi quan trong nhat ¢ day khong phai la
lam thé nao dé tranh duoc 16i 1am ma 13 1am thé nao dé nhanh chong sura sai.

Ching ta co thé bién mot that bai hodc 16i 1am nho tré nén nghiém trong bang cach dao sau phan
tich sai sot d6 hodc t6 ra qua khit khe v6i ban than. Hodc d6i luc ching ta phat ngdn tiy tién, hay
chdng ché va khong nhan 1.

T6i nhd lai mdt su ¢6 xay ra cach day vai nam. Luc do, 61 da nhan vé minh mot thanh tich ma khi
nghf lai, t6i thiy n6 khong thire sy 1a cong cua to1. Khong hleu vi sao ltc d6 toi lai hanh dong ngoan cd
hon binh thuong. Két qua 1a nguoi co cong that sy da cam thay ton thong va to ra tic gian. Su viée
cang trd nén rac réi hon khi mot vai nguot khac bi cudn vao cudc. Toji ké lai su ¢ voi mot ngudi ban
va anh da noi: “Richard, t9i thdy cdu thdt sy dd cudp cong cua co dy roi day”. Syy nght lai, to1 cam
thdy minh that 16 bich va rat xau hd. Cudi ngay hom do, toi da goi dién cho nguoi dong nghlep va chan
thanh xin 16i ¢d. That nhe 10ng, ¢6 d an can bo qua. Hoa ra c6 ciing chi mudn cong strc ctia minh
duoc ghi nhan va nghe mot 101 xin 161 tir toi. Néu nhdn 161 sém hon, stra sai nhanh thi t6i da ¢ thé
tranh dugc nhirng phién toai khong dang.

Cung voi nhiéu sy ¢b khac, toi da dan hoc dugc cach stra sai nhanh hon. Tét nhién, van c6 nhitng
lhc t01 phan ing thai qua, chong ché, ndi nang tly tién ciing nhu mic nhiéu sai 1am khac, nhung diéu
khac biét 1 t6i da nhan ra sai sOt ciia minh, thira nhan chiing va nhanh chong stra sai. Khi mot dong
nghiép dua ra mot dé nghi hay mot nhan xét thiéu thién chi, thay vi chéng doi va to ra buc tic, t6i ¢b
gang mo long tigp nhan. Va ban biét khong, trong hiu hét tinh hudng, t61 phat hién ra rang dé nghi cua
ho hoa ra c6 thé tin twdong dugc. C6 18 chia khoa van dé chinh 13 ban hay san sang bo qua nhirng sai
sot cua ban than cling nhu sai sot ciia ngudi khac — vi ai trong ching ta cling ¢ luc mac 16i. Mot khi
ban nhan ra tinh dung dan cta cau cham ngdn: “Sai ldm la thwong tinh, tha thir méi la siéu pham”,
ban c6 thé nhanh chong stra chita moi 161 1am ctia minh va tiép tuc cudc song mot cach thodi mai.

Khi nhanh chong sura sai, t61 co thé rat ra bai hoc kinh nghiém tir sai 1am cua chinh ban than minh
cting nhu cua moi nguoi xung quanh, nho d6 ma cong viée, cua t61 khong con cang thang nhiéu nita.
Néu ban ap dung bi quyét ndy, t6i tin ban ciing dat duoc két qua nhu vay.



Tu tin phat biéu trude dam dong

To1 da tirng t€ 1iét hoan toan khi phai phat biéu trudc bat ky nhom nguoi nao. Thuce t&, hoi con hoc
trung hoc, khi c6 ging phat biéu trudc dam dong, t61 d4 hai 1an bi ngat vi qua so hii.

_ Nhung khong chi minh t6i cam thdy nhur vay. Nhiéu ngudi cho biét, phat biéu trudc dam dong 1a
noi1 s¢ hai 16n nhat cua hg. Co vé nhu viéc 1am nay con khién ho e s¢ hon ca viéc di may bay, b1 pha
san, tham chi 1a cai chét!

Nhiing n61 so hai nhu ndi s phat biu trudc dam dong khong tu nhién xuat hién. Nghia la ching
khong dot nhién xay dén khi ban bat ngo bi goi 1én phat biéu, ma nhitng cing thang niy ludn tran ngap
trong | ban (du mo ho) néy ban budc phai du:ng 1én phat biéu trudc dam dong, du do 14 trinh bay mot
van dé, chao ban san pham, tong két bao cdo nghién cu, dién thuyet hay chi don gian la chia sé y
trong yo1 mot vai nguoi. Trong tat ca nhitng lac d6, cam giac cang thang déu 16n nhu nhau, néu ban
cam thay so hai.

Pé khic phuc, ban hiy nghi dén mot hé qua chic chin ma ndi so hii mang lai: Néu so hii khong
dam phat bicu truéc dam dong, ban co thé nhd mat co hoi mang lai loi thé cho su nghlep ctia minh, dé
dugc dé bat hay duoc giao cho nhiéu trong trach hon. Ngay trudc, to1 nhd minh da cé nhiéu qyyet dlnh
cong viéc can ¢ur vao vige toi co phai phat biéu trudc dam dong hay khong. Vuot qua dugc noi sg hai
nay, to1 cam thay thoai mai hon va co thé tham gia vao nhiéu cong viéc khac. Cong viéc cua to1 tr¢ nén
dé chiu va it ciang thang hon. Va rd rang, diéu ndy ciing da giup to1 tro thanh mot tac gia thanh cong,
hon. Néu khong vuot qua dugc noi s¢ hai khi phat biéu trudc dam dong, toi khong chic minh c6 thé
viét sach, boi vi viéc xuat ban sach sau d6 doi hoi nhitng chién dich quang ba trudc rat nhiéu ngudi.

Néu ban ciing c6 nhitng ndi sg twong ty, t01 khuyén ban hay nghiém tiic xem xét bi quyet nay. Mot
khi da vugt qua duge noi so hdi cua ban than ban s€ cam thay it cang thang va thoai mai hon trong
cong viéc. N6 gitip ban 1am viéc mdt cach sang tao va hudng dén viéc tim kiém giai phap cho moi van
gé. Va béi vi khong con qua cang thang nén ban c6 thé vugt qua nhitng chuyén nho mot cach dé dang

on.

Ban hay dat ban than vao tinh huong phai noi chuyén trudc dam dong. Ban c6 thé bat dau voi
nhirng nhom it nguoi - tham chi chi mot hodc hai nguoi. Ban co thé tham gia céc 16p hoc, khoa dag
tao, doc sach va nghe bang huéng dan cach thirc vuot qua noi sg hai nay. Tuy nhién, diém mAu chét 1a
ban phal thire hanh truge dam dong. Khi vuot qua duoc ndi so hdi ndy, ban s& duoc tudng thudng
bang viéc nang cao chat luong cong viéc 1an chat lugng cudc song.



Pung can ctr vao nghe nghi€p khi nhan xet mot nguoi

Nhiéu ltc ban c6 nhan xét vé mot nguoi nao do dua vao nghé nglnep thay vi dé y den ban than ho.
Khi lam nhu vay, ching ta dé dang quén mat rang mot doanh nhén khong chi 13 mot doanh nhan ma con
1a mdt con nguoi binh thudng voi bao ndi lo toan phéi ganh vac va di mat hang ngiy. Mot phi hanh
gia cing 6 lic cam thdy mét moi vi cong yiéc va chi mong dugc tro vé nha. Nguoi quan tri tap doan
c6 thé vira tranh cii vo1 vo va c¢6 nhiéu mdi ban tim ma ta khong hé biét. Nguot thu ky cua ban cling
quan tdm, cham lg cho con cai va gia dinh ctia 6 khong kém gi ban; va c6 ay cling co nhiing no1 mudn
phién nhu ban. Bét ké d6 1a nhan vién hay cap trén cta ban, ho ciing giéng nhu nhau ¢ nhitng diém nay.
Tt ca ching ta déu nhu nhau.

Sai 1am ma ban mic phai khi xét doan mot ngudi dua trén chire danh ctia ho dugg thé hién & nhiéu
mit. DA bao gid ban st dung cau hodi: “Anh lam nghé gi?” véi nguo1 ban gap mat 1an dau tién? Hay
da bao gio ban m6 ta mot nguoi voi tu cach la mQt “ké toan” hay mot “luat su”, nhu thé chirc vu ndy
phan anh toan bd con ngudi ho? Co thé c6 nhirng luc ban budc phai lam vay nhu’ng néu d6 1a do ban
chu dong lua chon, thi hay thay d61 cach nhin nhan va phan xét nguoi khac ctia ban than minh.

Khi ban nhan xét nguoi khac trudc het tir tu cach mot con nguoti, sau d6 mo1 dén nghe nghiép cua
ho, thi nguo1 ay s€ cam nhan dugc cai nhin sdu sac cua ban. Va theo do, ho cling nhin nhan ban ding
nhu con nguoi that cua ban, Ho s& di xtr voi ban tir t&, 1dng nghe va quan tim dén ban nhiéu hon. Khi
ban nhin nhan mot nguoi bang con nguoti that cua ho chir khong phai thong qua nghé nghiép, ban di mo
canh cira dén v4i sy chan that va ton trong that su. Ban s& hiéu moi | ngug1 du do la nhiing nguoi gan
giii v6i ban hay nhirng ngudi méi tiép xtc 1an dau. Moi nguoi s& yéu mén va tin tudng ban.

Tai mot cira hang to1 thuong dén mya sam, t6i da gip gd nhirng nhan vién nong hau va than thi¢n
nhat. Nhu’ng cho to1 bay gio, to1 van thay nhiéu khach hang ddi xtr v&i cac nhan vién tai day nhur nhu:ng
d6 vat - khong han 1a tin nhan hay coi thurong, nhung ho cu xur nhu thé nhitng nhan vién nay khong ton
tai, nhu thé chang c6 aj diing sau qudy thu ngan dang mim cud1 voi ho vay. T6i quan sat thay moi
nguoi di ngang qua quay thu ngan ma khong bao gi¢ nhin Ién, khong bao gio mim cudi va chang bao
gio chao hoi. Hay thur quan sat xem, ban s& thiy diéu twong tu cling xay ra tai cira hang gan nha ban
hay tai nha hang, san bay va nhiéu dia diém khic.

Thug hanh bi quyet nay kha don gian va dé dang. Toi chi mu6n khuyén ban hdy nh¢ rang moi con
nguoi déu dic biét va an chira nhidu diéu sau kin hon nhitng gi ho thé hién qua nghé nghiép. Ho déu co
cam xuc, ndi budn, niém vui, su so hii ciing nhiéu diéu khac. Nhan ra va ghi nh¢ di€u nay co thé 1am
thay d6i cudc séng cua ban. Ban c6 thé khién cho mdt ngiy ctia moi ngudi trd nén twoi sang bang cach
mim cudi va than thién nhin sdu vao mét ho. Khi d6, ban da £op phan bién thé gidi tré thanh noi tot
dep, than thi¢n, va ban than ban cling cam thay vui vé thoai mai hon.



Dung tinh toan gia tri cua cac hoat dong ca nhan

Mot trong nhitng théi quen dé gay cang thang ma nhiéu ngudi trong ching ta mic phai khi lam viéc
1a chiing ta c6 khuynh hudng tinh toan thiét hon trong nhiéu chuyén. Nghia la chung ta tinh toan cai gia
phai tra ctia nhitng vi¢c ching ta da va dang thuc hién hodc hoan thanh. Tat nhién, c6 nhirng lic ban
can lam vay vi n6 mang lai 1g1 ich cho ban, chdng han nhu ban can nhac gitta viéc bo thoi gian xem ti-
vi, sap x€p lai ban lam viéc hoac viét bao cao.

~T61 nhé c6 1an vo chong t61 gop mdt phan ndm so tién cung ban be mua mot chiéc thuyén buom.
Van dé 1a suot hai ndm sau, ching t61 chi ddt chan 1én d6 ¢ mdt 1an — ma tham chi 1an do chi 1én
thuyén dé t6 chure tiéc tung voi nhom ban than chir chang hé nh6 neo. Trong truong hop nay, ro rang
viéc vo chong toi pha1 suy nghi vé viéc dau tu ndy 13 c6 1y! Tuy nhién, trong nhirng treong hop khac,
ban can nhan thtrc 16 vé Vlec tinh todn cua minh. Vi dy, to1 biét kha nhiéu nguoi higm khi xin nghi phep
dé nghi ngoi boi vi theo ho, “cdi gid i phai tra qua Ion”. Ho sai 1am khi tinh toan rang véi nhirng ngay
nghi d6, ho sé& kiém duogc bao nhidu tién hodc tham chi tiét kiém duoc bao nhiéu thoi gian. Ngay ca
trong nhu:ng dip hiém hoi duoc cho nghi, ho cting kho ¢o thé tan hydng boi ludn ban tAm vé nhitng
cong viéc ma nhé ra minh phai thyc hién hodc ¢d thé bo 15. C6 thé ho ty nha nhitng diéu nhu sau:

“Néu gap khach hang (hoac lam viéc), minh sé kzem dwo'c ndm muwoi dé-la mot gza vay thi ca ngay
hom nay minh co thé kiem dwrgc bon tram do la. Oi nhé ra minh khong nén di nght!”. Vé matly
thuyét, co thé ho da diing khi tinh toan nhu vay. Nhung ro rang, ho di ty tudce di cua minh cq hoi co
mot cudc song tinh than phong pht — b1 vi néu mudn c¢6 mdt cudc song it cang thang, ban can phai wu
tién va coi trong nhu cau nghi ngoi, vui ve, danh thoi gian cho ban than va gia dinh. Vay nén, ngay ca
khi rat can tién, ban ciing cin quan tim dén vigc can bang gilra cong viéc va doi song ca nhan.

Mot trong nhiing ky trc dep nhat ctia t6i vé giai doan truong thanh chinh 1a vé lan cha toi gitp t61
chuyén dén can ho mdi. Vi viéc chuyen nha mat ca tudn nén cha toi da xin nghi phép. Hoi tuong lai, {61
biét d6 1a thoi diém cha t6i rat ban ron. Ong diéu hanh mot cong ty 16n va lac d6 dang phai giai quyet
mot vai van dé phirc tap. T01 nhd lac do, toi da bao cha rang: “Ddy co Ié la chuyen chuyén nha ton
kém nhat thé gioi, cha ¢, vi 10 rang, cha toi c6 thé thué mot vai nguoi phy vige don nha voi to1 thay
vi phai bg tram cong ngan, VleC dé o bén toi lc ay. Viéc thué nguo1 giup co thé giup 6ng bot mét moi
hon va tiét kiém dugc nhiéu thr hon. Chang hé suy nghi, cha nhin t61 va néi: “Rich, con khong thé
dinh gid khodng thoi gian con danh cho con cai minh. Chang cé_diéu gi trén trdi dat nay quan
trong voi cha hon la o bén con”. Lo1 cha n61 da ¢ trong tim t61 gan hai muoi ndm qua, va s€ mai ¢
bén t61 dén cudi cudc doi. Nhitng 161 ctia cha c6 ¥ nghia va gia tri voi toi hon hang ngan gio ong lam
viéc “vi miéng an manh do cua gia dinh”’. Ong mang dén cho t61 cam giac minh that dac biét va quan
trong.

Neéu ban muon giam nhe cdng thang trong cudc song va tr¢ thanh ngud1 hanh phiic hon, thi dung
tinh toan gia tr1 cia mot vai van dé nhat dinh — chang han nhu khi ban tan hudng khoang thoi gian cta
riéng minh, khi & bén canh nhirng nguo1 than yéu hoac khi vui dua cung con cai. Khi ban danh thoi
gian cho nhirng hoat dong khi¢n ban hanh phuc hodc cho nhirng ngu61 ban thuong yéu, no s€ giup ban
giam cang thang trong cudc, song cling nhu ca trong cong vi¢c. Khi ban biét rang du thé nao di nira thi
cudc song van c6 nhirng diéu vo gia, ban s€ cam thay cudc song ctia minh ddng quy hon va trén hét, no
thuoc vé ban.

Hay cho phép ban than dugc thyc hién nhitng hoat dong vi chinh minh, Hay danh thoi gian dé di
dao, thudng ngoan thién nhién, doc sach, thién dinh, mat-xa, nghe nhac, cam trai, vui vé bén gia dinh
hoac thanh tho1 mt minh. .. Piéu quan trong l1a khi 1am nhirng di€u ay, ban dirng nghi gi vé cong viéc.
Mot khi biét quy trong cudc sdng ca nhan va nhitng vu tién cua minh, ban s€ thay thoai maj hon truge.
Nhu:ngy tuong sang tao s€ xuat hién khi ban cho phép ban than minh thu giin ma khong tiéc ré tinh
toan ve gia tri cia no.



Ling nghe va lam theo 101 khuyen cua nguo1 khac

Mot trong nhirng diéu la ling ma t6i nhin thay trong moi quan h¢ gitra moi nguo1 voi nhau do la
khi tro chuyén, ching ta c6 khuynh huéng chia sé nhitng phién mudn cua minh nhung lai hoan toan 1o
di nhirng 101 khuyén nhan vé. Nhi€u nam qua, t61 da ching kién nhiéu cudc trd chuyén va toi rat an
twong vo1 ghimg 101 khuyen tuyét voi ma moi ngudi danh cho nhau. Nhirng 16 khuy€n nay co thé gitp
ta giai quyét van dé mot cach dé dang va nhanh chong. Thue t&, to1 da nhiéu 1an 4p dung nhirng 101
khuyén ciia moi ngudi dé nang cao chat luong cudc song cuia ban than.

RO rang, co nhﬁ:ng luc chl'mg ta chia sé sy lo lang ctia minh v&i moi nguoi chi vi muén trat bau tim
su hodc mudn c6 mdt ngudi lang nghe. Doi khi ta that su b01 r6i khong biét phai lam gi va mu6n tim
kiém 101 khuyén, chang han nhu khi ta hoé1 moi ngudi rang: “Theo anh thi toi can lam gi?” hodc “Anh
6 y tuong nao cho toi khéng?”. Tuy nhién, khi nhan dugc 101 khuyén tir vo/chong, ban be, dong
nghi¢p hodc ai do thi ta lai phu nhan hodc gat phat di.

T6i khong hiéu tai sao nhiéu nguot lai ¢6 khuynh hudng gat di nhing 161 khuy€n nhu. Co 1€ ho cam
thay xau ho khi phai trong cho vao su giup d6 cua nguoi khac. C6 1€ vi cai t61 qua 1on nén ho khong
muon thira nhan su yéu kém ciia ban than minh. Hoic cling c6 thé ¢6 nhirng 161 khuyén budc ho phai nd
Iy va thay doi phong cach song...

Mot trong nhitng pham chit ma toi ty hao nhat vé minh — va no cling da gitip toi rat nhiéu trong ca
doi séng ca nhan 1an trong cong viéc — d6 13 toi ¢6 thé chan thanh 1ang nghe 10i khuyén bao va tim
cach lam theo nhirng 101 khuyén dung dan. Toi san long thira nhan nhirng han ché cua ban than, rang t6i
khong thé tu tra 101 moi van dé cua cudc séng va moi ngudi c6 thé giup to1 dua ra cu tra 1oi 6n thoa
nhat. Nhitng 161 khuyén nay khong chi gitap ich cho t61 ma con mang dén cam giac yén long cho nhiing
nguoi dua ra 101 khuyén.

Chia khoa cua bi quyé€t nay 1a ban phai san sang thira nhin rang moi nguo1 c¢ thé nhin thay nhitng
sai sOt cua ban ma ban than ban khong nhan ra. Vay thi, du c6 thé ban khong muon thtra nhan nhirng 161
nhan xét va khuyén bao ctia moi nguoi, nhung it nhat ban cling hdy té ra thoai mai voi ching. Toi tin
rang mot khi ban lam vay, cudc song cua ban s€ trd nén dé chiu hon rat nhicu.



Pung c6 tham gia nhitng trin danh ma ban khong
chac thang

Mot trong nhiing nguyén nhén co thé gay cang thang cho ching ta d6 1a viéc ta ctr gitr mii trong
1ong nhirng tran chién ma ta khong hé ¢ co hdi chién thing. Vi bat ky 1y do gi, ching ta cling khong
chiu bo qua nhirng tranh cii va xung dot ma minh tirng d61 mat. Khi gap phai ngd cut, thay vi quay lung
va chon con duong khac thuan lo1 hon, ta lai ¢t mii day doa minh.

Gia dy, trong ltic ban dang 1ai xe dén cong ty thi bi mot chiéc xe khic tong phai. Ban buc minh va
khong ngdt nguyén rua cudc song. Tham chi néu qua buc tirc, ban con tim cach tra miéng nguoi kia.

~Ngay ca khi viéc “ra don” cua ban 1a hop 1y thi d6 van la tran danh ma ban khong thé gianh chién
thang. Tham gia vao nhiing tran chién nhu vay, diéu duy nhat ma ban nhan dugc chi 1a sy gian dir ma
tho1. T¢ hon nira, thai do cua ban con khién no6 trég thanh mot tai hoa. Tuy nhién, néu nhan ra day la tran
chién khong dang, ban c6 thé binh tinh bé qua; va cau chuyén s€ dirng & d6. Ban tiép tuc 141 xe va tiép
tuc mdt ngay cuia minh

Tat nhién, néu d6 1a chuyén bat chinh thi ban phai tim moi cach bao, vé 1y 18 cua minh. Tuy nhién,
hau hét nhu:ng rac ro1 thuong ngay déu khong qua nghiém trong. Thuc té, chung ta c6 thé dbi pho véi
cac chuyén nghiém trong rat tot. Trong khi do, voi nhing cang thang hang ngay, ta lai khong biét cach
xu ly dé ro1 gay ra nhitng hdu qua khon lu’ong

Chang han, ban lo lang cho mot dong nghi¢p co tat hay than phlen Ban danh nhiéu thoi gian va
cong suc dé khuyen nht cb dy dirng nhu vay nita. Nhung du ban ¢6 c¢d dén dau, co ay Van cu: than
phién. MBoi khi nghe ban khuyén nhu, ¢6 déu phan bac 1a1 Vang, 16i biét chir. Nhwng...”. Néu ban
cam thay kho chiu, d6 13 vi ban da khong thé bo qua tran chién ma trong do, ban hoan toan khong co
kha nang gianh chién thang. Nguoi nay sé than phién su6t phan doi con lai ciia ¢6 ay. Moi sy quan tim,
chia s¢ cua ban déu khong c6 tac dung. Nhung nhu vay c6 phai ban nén bé mac c6 ay? Khong phai
vay. Ban chi can loai bo y nghi s€ tiép tuc thuyét phuc c6 ay dirng than phién nita. Ban c¢6 th¢ van ¢
bén c6 ay nhu mdt ngud1 ban, nhung néu mudn c6 dugc tam trang thoai mai, hay ngung thuyét phuc c6
ay.

D61 khi ching ta nhat quyét tham gia vao nhiing tran chién ay vi ngoan cd hodc muon chirng té ban
than. Cling c6 khi ta la vay la do thoi quen hodc do ta chua suy xét ky két qua cua nhiing no luc ma ta
bo ra. Tuy nhi€n, du vi 1y do gi chang nita thi khuynh hudng nay van la mot sai lam néu nhu myc tiéy
cua ta 1a vugt qua nhiing chuyen nhé. Piéu t6i mudn khuyén ban ¢ déy la hiy ghi nhé cdu noi cua huin
luyén vién Vince Lombardi: “Khi ban lam sai diéu gi do thi viéc co gdng dao sdu né sé cang khién
sai lam dy tré nén nghiém trong hon”.

Mot trong nhitng ly do khién t6i tro thanh nguoi hanh phac chinh la viée t61 ¢6 thé phan biét gitra
mot tran chién x{img dang va mot tran chién vo6 nghia. Toi ludn coi trong sy hai long cua ban than hon
moi nhu ciu muén ching t6 minh. Nho d6, t6i ¢6 thé danh dam mé va ning lugng cho nhiing diéu that
su quan trong khac. T61 hy vong ban s& thu’c hanh bi quyét nay boi t6i biét nd co thé gitip ban vuot qua
nhirng chuyén nho ban s& gip hang ngay.



Giam nhing cang thang tu tao

T6i ¢ mot dong nghiép rat siu sic va hai hudc. Anh d3 ndy ra y tugng vé chiéc 40 phong mang
tén “chiéc do phong tranh cang thang”. Anh cho biét mot khi mic chiéc 4o nay, ching ta s€ khong
bao gio cam thay cang thang, nhat 1a nhu:ng cang thang tu tao.

Theo anh, moi cing thang déu bat ngudn tir cach suy nghi ctia_chiing ta. Chinh vi vdy, néu ban uém
thtr chiéc ao nay ma van cam thay cang thang thi d6 chang phai 161 ctia anh ay. Lap ludn cua anh ay
hoan toan chinh xéc.

Mot diéu ro rang la phan 16n cing thang ctia ching ta déu bat ngudn tir ban thin ta — tir cach ta suy
nghi dén luu gitt moi thir trong long. Chung ta khong nhan ra suy nghi bag chira trong con ngud1 minh.
Chiing ta tu xem minh 13 nan nhan va dén minh vao mot goc. Chung ta thoi phong moj thtr, dao sau
phan tich cudc song ctia minh va cu’ong diéu hoa cac trach nhiém. Chiing ta khong the VlIO't qua nhing
chuyén nho. Chung ta gan chat voi cac “suy nghi cong kich”; : luon .ghi nh¢ nhirng rac r61 cing nhu hau
qua co thé xay dén. Chung ta 1ap day tdm tri minh nhiing suy ngh1 gian dir, mét moi, cang thang va lac
nao cting tu hot tai sao minh khong hanh phtc. Trén hét, chung ta khong song cho hlen ta1 ma ludn ghi
nhd qua khtr va dé phong trude tuong lai.

Trén thuc te cang thang gay ra tré ngai d6i voi cudc song va cong viéc cua ta. NoO can thi€p vao
nhirng suy nghi loglc va sang tao clia ta. Bén canh do6, nd con khién ta kiét strc bang cach lay di nhipg
nang luong thé chat va tinh than quy gia, Cudi cung, cang thang 1a _nguén goc chu yeu gy nén moi rac
101 trong cac mo1 quan hé. Cang cang thang, kha nang lang nghe cua ban cang kém di1, dé€ r61 cudi cung
danh mat sy cam thong va hai huéc ctia minh.

Hay tuong tuong diéu gi s& xay dén véi cude song ctia ban néu ban c6 thé tiéu djét hoic giam thiéu
nhirng céng thang do chinh minh tao ra. Piéu may man la phan 16n cang thang va budn ba déu xuat phat
tir cach suy nghi ciia ta, nén ta hoan toan c6 thé c6 dugc mot cude sdng hanh phic hon chi bang viéc
thay doi cach nhin nhén cua minh.

Piéu kho khin nhat ctia viée dbi phé voi nhirng cang thang t tao 1a ban phai thyra nhan rang chung
that su do ban tao nén. Chiing ta thuong dé dang noéi: “Minh cang thang Vi cude song thdt toi té” hon
13 tu nhi: “Minh cang thang vi phitng suy nght bi quan cua minh . Néu ctr cung c0 suy nghi cudc
song that kho khan, ban s€ kho bé thay d61 duoc cam giac cua ban than. Nhung khi nhin nhan moi cang
thang 1a do chinh minh tao ra, ban s& dé dang thay d61 moi thtr.

Céch duy nhat dé giam nhe cing thing [a ban hiy tim cach pha v& thoi quen suy nghi theo hudng tir
hiy hoai cua ban than. Cy the, ban dung tram trong hoa nhirng suy nghi ctia minh, dac biét nhitng suy
nghi tiéu cuc. Hay nhé du sao ching cling chi 1a suy nghi. Hay san sang bo qua hoac tham chi loai bd
nhitng suy nghi khién ban that vong hay dinh hinh cam giac cua ban.

Hay bat dau bang cach quan sat suy nghi ctia minh. Ban c6 dang xay dung mot tinh than khoe manh
va lac quan? Ban co6 gitr dugc tam nhin va sy hai hude cta ban than? Ban c6 cho pheép minh huong
dén nhirng diéu vui vé nhat? Ban c6 qua tram trong nhirng suy nghi cuia minh? Hay tra 101 nhirng cau
hoi trén de ‘bat dau thay d6i suy nghi ctia minh. Hay nhé rang thay doi suy nghi cua ban than luon dé
hon thay ddi cudc sdng. Bang cach giam thiéu nhirng cang thang ty tao, ban s& ¢ budc tién dai trong
nd lyc dat duoc sy diém tinh.



Chap nhan thuc té rﬁng ban khong thé lam vira long
tat ca moi ngu:0’1

bay 1a mot thuc té kho chap nhan, dic biét néu ban giong to1, cO nghia ban 1a mot ngudi1 “thich
lam vui long nguwoi khdc”, hodc té hon 1a mot ngudi “lugn tim klem sw dong thudn”. Nhung t6i nhan
thay néu ban khong thé chung song hoa binh v&i sy that gan nhu hién nhién nay, chic chdn ban s& khong
ngirng kho s boi mot trong nhitng cam giac khong mong doi nhat ciia con nguoi — cam giac that vong,

. Thuc t€, viéc hau nhu luc nao cling c6 ngudi ndi gian voi ban hay it nhat 1a that vong vi ban l1a diéu
hién nhién bo1 vi trong khi ¢6 gang 1am vui 10ng ngudi nay, ban s€ gay ton thuong cho nguoi khac.
Ngay ca khi dong co cua ban la hoan toan trong sang va tich cuc thi ban van khong thé phan than thanh
hai nguo1 & hai noi dugc, Vay nén, néu c6 hon hai ngudi mudn, can hodc mong doi ¢ ban diéu gi do —
va tat nhién ban khong thé dap tng tat ca — thi mot trong s6 nhing nguoi do s€ cam,thay bi bo roi va
that vong. Khi hang chyc qua bong d6 vé phia ban tir rat nhiéu hudng khac nhau, thé nio ban ciing s&
dé lot ludi mot var qua.

Sép hodc khach hang mudn ban dap trng mot s6 yéu cau cua ho - van dé 13 con cai va yo/chdng
cling can ban vao thoi diém do. Ban la nhan vién boi ban tai mot nha hang dat khach va hau nhu ban
ngo cling mudn ban phyc vu — thi du ban c6 gang hét strc ctng van co khach hang noi gian. Hoac ban
dau tu toan bo thoi gian, cong strc cho mot du an hay cong viéc ngo do, nhung van dé la nhitng cong
viéc va dy an khac thi sao? Nhu vay, thé nao ciing sé c6 ngudi thit vong vi ban.

Ban lién tuc ¢6 gang bang cach tan dung moi kha nang cua ban than, du tinh trude nhirng tinh huong
kh()ng mong do1 hodc rac ro1 c6 thé xay dén, nhung ré1 van c6 sai sot. Va khi sai sot xuat hién, khi ban
kiét strc, can thoi gian cho ban than hoac kh1 ban quén nhirng cudc hen, hop hanh hay 161 “Tira, thi s& c6
nguoi ton thuong, budn ba, gian dit hoac that vong. To1 cting da tung 1a nguoi c6 gang hét minh vi
nguoi khac, nhung roi to1 nhan ra rang ban than t61 khong thé 1am duoc gi. Sau day 1a kinh nghiém cua
ban than toi.

Mot dao no, i vui mung nhan dugc khoang ba tram burc thu cua doc gia trong vong mot tuan.
Phan [6n nhung 14 thu d6 hot ve nhu:ng van dé ca nhan cua to1. To61 thay minh can phai tra 1oi nhirng
cau hoi d6 vi du sao, cac doc gia clia toi ciing d3 bo nhiéu thoi gian va cong strc dé viét cho toi nhing
161 chan tinh. Cho 61 tan hom nay, t61 van rat tran trong ting burc thu minh nhén dugc — nhiéu trong so
ching con khién t6i roi nudc mat. Nhung nhirng buc thu do cling co thé gay kho khan cho t6i boi giong
nhu tat ca moi nguoi, toi chi ¢ 24 gio mot ngay va phai xu ly rat nhiéu cong viéc cling trach nhiém
khac nhau trong ngay.

T61 co mot lich lam viée day dac voi nhiing thoi han sit sao. Toi phai thuong xuyén chudn bi va
thyc hién rat nhiéu budi dién thuyet quang ba va hang ta cong vi¢c khac moi ngay. T6i con c6 mot gia
dinh va nhitng nguoi ban thin ma tdi luén mong danh thdi gian cho ho.

Khi thtr thong ké, t6i nhan thay di minh chi danh mudj phat dé héi 4m mot bire thu thi viéc nay van
14y hét toan bo thoi gian trong ngay cua to1. Vay t6i co thé 1am gi? Toi thué mot nguoi thay to1 tra 101
thur tir. Mdi tuan, ¢6 chon ra mot s luong thu nhat dinh dé t6i truc tlep tra 101, phan con laj o s€ tra
101 gitp t61. Vin phong ctia ¢b tir té, siu sac va day tran trong. Toi tuong minh d3 giai quyét duoc moi
rac roi.

Nhung khong! Dui phan 16n doc gia da to ra cam théng cho kho khin ctia 61, van c6 mot sé nguoi
cam thay that vong, tham chi n61 gian vi cho rang t61 xem thuong ho nén mad1 khong tu viét thu tra 101.
Vay la mot lan nira, t61 van khong thé lam vui 1ong tat ca moi ngudi, du da rat co gang.

Khi chip nhin thyc t& niy, ban s& cit duoc ganh nang dang de 1€n vai minh. R6 rang la ban khong
c6 chii dinh 1am ton thuong hay that vong bat ky ai. Du hau hét chung ta déu da 1am moi diéu trong kha



ning clia minh dé thay d6i tinh hinh, nhung thuc té van 1a thuc t€. Khi ban hiéu day la diéu khong thé
traph khoi, ban s& phan tng tich cyc hon trude thai do that vong ctia moi nguoi. Thay vi cam thay
budn b, oan e hay i 161, ban van c6 thé duy tri duoc phong thai ¢iia minh va ¢am thong voi ho. Ban

hiéu rang minh khong thé 1am i khic ngoai viéc cb ging hét sirc. Néu nd van xuat hién thi ban hay
quén n6 di. Khi d6, ban sé& thay yén binh.



Than trong trudce khi no1

Bi quyét nay da giup ich cho toi rat nhiéu trong coéng viéc. Qua that, day 1a mot phuong phap rat
quan trong va day sirc manh. Hoc cach “uon ludi bay lan trude khi noi” da giap o1 khong sa vao
nhirng cudc tro chuyén khong can thiét va kéo dai 1 thé. Bén canh d6, bi quyét nay ciing da gitp toi
tiét kiém duoc thoi gian va nang luong ctia ban than.

Nhiéu nguoi trong chung ta thudng voi vang budt miéng trong moi tinh huéng. Chung ta hao himg
dua ra binh luan vé 101 nhan xét, quan diém hay sai sot ctia ngudi khac. Ching ta thich néu quan diém
ctia minh vé mot chinh sach hay thai dd nao d6. Thong thuong, chung ta chi mudn giai phong nhirng
diéu dang de nén trong 10ng minh. Thinh thoang, khi gian dir 1én, ching ta thot ra mdt vai 1o1 dé doi
phuong biét dugc cam xtic cia minh. Chung ta nhan xét vé dién mao, thai d¢ hay dang vé ctia moi
nguoi. Nhitng nhan xét cua ching ta ¢6 thé nham dé chi trich, tan tung hoac co6 xay cho a1 do.

Tat nhi€n, c6 nhiéu luc chung ta dugc yéu cau néu nhan xét hodc chia sé quan diém cta ban than
miph. Trong truong hop ching ta ¢ phan trach nhiém trong sur yiéc thi nhan x¢ét cua ta 1a hoan toan can
thiét. Khi do, hiu hét nhitng nhan xét ctia ta déu hity ich, can thiét va ]am hai long moi ngudi. Thinh
thoang ta co thé giup dua ra giai phap, cach thirc t5t hon dé giai quyet cong viéc. Picu do that tuyét
phai khong? Ching ta nén ti€p tuc dua ra nhitng 101 nhan xét nhu vay.

Tuy nhién, khong thé tranh khoti trudng hop ta dua ra nhiing nhan xet khong can thiét va phan tac
dung. D01 lc ta budt miéng vi thoi quen, vi phan ang tu nhién hay vi mQt vai dong co nao d6. Nhiing
11 nhan xét nhu vay c6 thé dan dén nhitng cudc tranh cai gay ton thuong cho nhau. Chinh vi thé, ban
can tranh dua ra nhirng 101 nhan xét nhu thé trong moi truong hop.

C6 mot nguoi phu nit da ké cho t61 nghe cau chuyén sau day. Mot budi chiéu no, ¢ chuan bi roi
van phong sau mot ngay dai lam viéc. Lic d6, c6 dang mo dén mot budi 61 thanh thoi duo¢ ¢ nha mot
minh — ¢6 s& ngdm minh trong bon tam, doc mot quyén sach tha vi va di ngu. Trén duong v€, c6 nhin
thay mot vai dong nghiép dang dirmg & hanh lang nén c¢b tién t&i dé chao tam biét.

Nhirng nguoi nay dang thao luén vé mot chii dé kha nong trong cong ty luc bay gio nhung hau nhu
no khong lién quan dén c6. Du chang c6 ai hoi dén ¥ kién clia co nhung c6 bong muon chia s¢ suy nghi
ctia minh v&i ho. Co bao: “Cdc cdu c6 biét trong truong hop ndy phai lam gi khong?”. Va ban co
thé doan duoc phan con lai cua cau chuyén ro1 day. Co da tham gia vao cudc thag luan d6. Vi ¢o la
ngudi néu 1én y kién nén c6 khong thé bo di gitra chung duoc. Vay la sudt mot tleng rudi sau do, co
phai giai thich vé y kién ctia minh. Nhung cubi cung c6 cling ching lam duoc gi ca. Co trd vé nha
trong trang thai met 1a, khong con du surc dé doc sach. Theo d6, budi t6i thanh thoi ma co mong cho da

duoc thay thé bang viéc vé nha mudn voi ddy nhitng suy nghi xao tron trong dau cliing cam giac buc
boi.

Chac han ban clng dé ting 1am vao tinh canh nhu vay, phai khong? Nguoi phu nir nay chang lam gi
sai ca boti y dinh ctia ¢6 1a t6 ra than thién va giup ich cho cac dong nghi¢p. Nhung 101 goi y cua co dé
khién c6 mét moi vé sau. Tat nhién, c¢6 ltc viéc tham gia vao nhitng cau chuyén nhu trén Ia hop 1y.
Nhung trong truong hop nay, viéc [am clia ¢b hoan toan khong hop 1y bd1 muc ti€éu ma ¢6 hudng dén la
mot buoi to1 dugc yén tinh mgt minh.

Thinh thoang, ching ta budt miéng dura ra nhitng 101 nhan xet gay nén hau qua lau dai. Mot 1an, toi
nghe mdt nhan vién nir cua cong ty no het 1én voi dong nghlep cua co rang “Anh la ngueoi lang nghe
te nhat ma téi ting gdp. Toi ghét phdi noi chuyén voi anh” . Néu co thé “udn lui bay lan trudc khi

’, han ¢ di suy nghi chin chan dé chon mot cach dién dat mém mong va dé& chap nhan hon.

Van dé ditra 0 day 12 ban co thé tranh dugc bao nhiéu cang thang néu ban hoc cach “udn luéi bay
lan trudce khi néi? Nhiéu nguoi qua quyét rang bi quyét nay da giup ho co duoc mot cude song dé
chiu hon. By gid, ho d3 biét han ché dua ra nhirng nhin xét c6 thé khién ho héi han vé sau, dong thoi



ho cling bict suy nghl chin chdn hon trudc khi phat ngdn. Viéc ap dung bi quyet nay kha don gian. Hau
nhy ban ching can phaj n6 luc gi ngoai viéc dung lai trong chdc 1at trude khi mé 101 — di d€ ban can
nhac mot cich sang sudt vé nhirng diéu minh s& néi. Hay thir xem! Ban s& thdy minh tranh dugc rat
nhiéu rac ro1 vé sau day!



Bé qua mau thuan ca nhan

MBoi khi co nguoi chia sé vo1i toi danh sach nhiing diéu ho phan nan vé cong viée, t61 thuong chu y
dén dé muc “mdu thudn cé nhédn”. Chung ta thudng noi ra nhirng 101 nhu: “T6i chi la khéng thé qua
lai véi nhitng nguoi nhir vdy. dM’O’C hoac “Tinh cach cua ho khong hop voi t6i”. Thong thuong,
nhirng tinh cach ma moi nguoi cam thay khong thé hoa hop duoc vo1 nhau 1a: mot nguoi khép kin
khong thé hop vo1 nguoi von vé, nhirng nguot nhay cam khong thé hop tac tot v4i nhitng ngudi nong
nay. Piéu nay that khong nén boi khi 1am viéc, chung ta it c6 co hdi dugce chon lya hodc chi dinh
nhifrng ngud1 ma ta mudn lam vi¢e cung. Chung ta budc phai hop tac vai mot s¢ nguoi nhat dinh. Néu
khong thé thoat khoi nhitng quan diém ctng nhac trén thi ta khong thé két hop tot voi nhau va do do, ta
s€ cam thay buc boi.

Du ¢6 thé hiéu duoc tai sao hdu hét moi nguoi lai co quan diém nhu vay nhung theo t01, trén thyc
té chang c6 trudng horp ndo_goi 13 “mdu thudn cd nhan” ca. Néu co thi cting do ta da ap dat chir thuc
té khac han. Toi da gap nhiéu ngudi duoc cho 1a ¢6 ca tinh hoan toan trai ngwoc nhau nhung van 1am
vi¢c v&i nhau rat an ¥ va luon thich th khi hgp tac cuing nhau.

Gi6ong nhu céac ban, to1 thich lam viéc cung mdt vai ki€u nguoi nhat dinh. Chang han, to1 rat ngai
phai lam viéc v&i nhirng ngud1 huénh hoang hay qua kich dong. Tuy nhién, t61 nhan thay rang chi can
to ra hoa nha va kién nhan thi t61 hoan toan co6 thé hop tac tot v tat ca moi nguoi, bat ké tinh cach
cua ho c6 ra sao. Toi tin rang chia khoa cho van d€ ndy nam ¢ hai chit “hoa nha”. Quan diém “quyet
tam xan tay do va co gang hét suc” chang thé phat huy dugc tic dung néu myc tiéu cua ban la vuot
qua su khac biét gitra do1 bén. Thuc t€, cang gang strc hay cang ép budc ban than, thi trong ban cang
co vé nhu “dang boi nguoc dong nuwoc”.

Khi lam vi€c, t61 quan niém rang “hoa hop voi dong nghiép” 1a mdt trong nhirng nhiém vy cua
minh; va suy ngh1 ndy da phat huy tac dyng. Nghia la khi do, to1 cam thdy minh ¢ trach nhiém phai
thiét lap moi quan hé tot dep voi cac dong nghiép va tu dat ‘minh vao the chu dong. Thay vi chap nhan
cac moi quan hé that bai va giy trc ché, t61 ¢ gang nhin nhan khac di va thay d6i chung. Thay vi cho
rang ban than minh luon dung va ngu(‘)ri khac ludn sai, to1 xem moi nguoi nhu mot dién vién luan phién
dong cac vai thién ac khac nhau. Toi Juon c6 gang gitr virng su lac quan cia minh. Mot cach nhi nhin,
t6i ¢ gang bo di suy nghi cyc doan rang moi nguo1 phai nhin nhan cudc song va xu sy theo cach cua
minh. Chinh nhitng diéu niy di m& ctra trai tim toi va ndng cao tim nhin cua toi.

Amy va Jan la hai gigo vién cung day 16p bon 0 mot truong tiéu hoc. Theo quy dinh, cac gido vién
phai hop tac voi nhau dé thong nhat gido an giang day. Van dé la Amy va Jan khong horp nhau va khong
ngirng 1én an phuong phap giang day cua nhau. Co the thay ca hai déu cam thay minh dang c6 nhitng
mau thudn c4 nhan khong thé giai quyet dugc. Ngoai vi€e noi xau sau lufng va choi kham lan nhau,
Amy va Jan con dau khau vo1 nhau trudc mét cha me hog sinh trong mét cudc hop phu huynh. Amy két
toi Jan 13 “Qud vé ky ludt va qud quan tém dén_tiéu tiét nén hoc sinh khéng dwoc chuan bi cho nam
hoc tiép theo”. Trong khi d6, Jan phan bac lai rang Amy: “Khong chi thiéu trinh do chuyén mon ma
con thién vi hoc sinh”.

Ho6m do, tat ca cac phy huynh déu sting so va khong gidu dugc su that vong truge cach xur sy cua
hai c6 gido. Thot gian con lai cua nam hoc d9, phy hyynh lién tuc co y. kién phan ddi nha truong vi lo
lang cho con cai ho, con hai ¢d gido kia thi hét strc ho then ve nhu:ng gi minh da giy ra. Thay vi nhin
thay duogc su khac blet trong tinh cach va phong thai lam viéc dé co thé hoc hoi 1an nhau, hai ¢ gido
lai d€ bung va thé hi¢n sy kho chiu ra bén ngoai. RO rang, ca hai nguoi déu da ty hay hoai chinh minh.

B qua nhitng mau thuan ca nhin da tao nén chuyén bién to 16n trong cong viéc cua té1. Toi da nhan
ra loi ich khi 1am viéc cung nhirng nguoi khac biét vo1 minh. Chinh diu nay da khién cong viéc cua
toi tré nén thu vi hon. Ban ciing nén ¢6 cai nhin nhu vay v61 nhitng mau thuan ca nhan cua minh. Hay
bo qua chiing va ban s€ trut di dugc ganh ning trén vai minh.



Bung bao gio tri hoan cong viée

Trong cugg¢ dién thoai khong may vui vé gan day, mot ké toan cua toi dd viénra mot tropg nhirng
cai cd ma nhleu nguoi thuong dung de bao chita cho viéc tré hen cua minh, do 1a: “Vin dé nay that
sw phirc tap va mdt nhiéu thoi gian’ . Néu ngdm nghi ky, 61 tin ban s& dong ¥ vo1i i rang ¢ khia
canh nao d6, 101 giai thich vo nghia nay c6 thé tao nén nhirng cang thang khong can thiét cho ca ngudi
vién c§ va nguc‘)ri phai cho doi. Tac dung that su cua 101 giai thich nay la nd khang dinh ban sé tiép tuc
cham tré va luon cam thay nang né.

Méi du 4n hay cong viéc déu chiém clia ta mot khoang thdi gian nhat dinh. Du trong qué trinh thyc
hién c6 nhitng su co bat ngd xdy dén ma ta khong thé ki€ém soat dugc nhung trong hau hét trudong hop,
chiing ta van c6 thé udc lugng dugce khoang thoi gian hop 1y d€ hoan thanh nhiém vy, ngay ca trong
tinh hudng xau nhat.

Vi dy, nhan vién ké todn cua to61 han phai bi€t ro cong viéc cla co s€ ndy sinh mot vai van dé phirc
tap nhung c6 c6 thé dy tinh trudg thoi gian dé giai quyet cac kho khan phat sinh do. Bén canh do, cling
nhu moi nguoi, ¢6 c6 mot loi thé khéc 1a biét chinh xac thoi gian phai hoan thanh cong vigc. Vay thi
tai sao co lai chan chir qua 1au méi bat tay vao cong vigc? Tai sao ¢o vién ly do “cong viéc that su
phite tap” thay vi thira nhin minh d3 tri hodn qua 1au? Cong viéc van chi chiém cta c6 mot khoang
tho1 gian nhat dinh du c6 da bat dau tir trude day mot thang hay tri hoan 1au hon.

Nhiéu ngudi trong chiing ta co khuynh hudng hanh dong twong ty ca trong cong viéc 1an trong cudc
song ca nhan. Toi biét nhiéu ngudi hau nhu luc ndo cling mudn, tr viée dén truong d6n con, di dy 18
hay nau nudng dai khach. Van dé khong nam & viée ho Iudn tré nai, ma nam & nhirng nguyén cé ho dat
ra: “Toi phai don dén ba dira con”; “Toi phai bat hai tuyén xe moi den duoc cho lam”; “Toi kho
cO thé hoan tat moi viéc trudc khi ra khoi nha”; “Viéc chuan bi budi toi hoa ra phirc tap hon toi
tuong’’..

Mot 1an nita, toi khong phu nhan rang viéc phai hoan thanh moi nhiém vu 13 diéu khong hé dé dang
— nhung trong nhung vi du trén, hau nhu chung ta c6 thé nhan thirc dugc tit ca cac tinh huong Ban biét
chinh xac minh phai mat bao nhiéu thei gian dé di don cac con. Ban biét minh phai di miy tuyen xe,
mat bao nhiéu thoi gian va cung luong trude duoc nhing 1an ket xe nhat dinh. Ban hoan toan nhan thirc
duoc viéc chuan bi budi t6i dai khach phai mat nhiéu cong strc ciing nhu viéc ban phai ton thém bao
nhiéu thoi gian dé hoan thanh moi thir. Khi str dung cum tir “¢t0i khong co du thoi gian”, chang khac gi
ta dang Itra phinh ban than dong thoi bao trudc rang lan to1 ta cling sé nhu vay.

Deé loai bo thoi quen xau nay, ban can nghiém tuc thira nhan rang hau hét truong hgp, ban déu c6 du
tho1 gian. Van dé la ban can phai bat tay vao vi¢c sém hon va c6 gang tim moi cach dé bao dam minh
s€ khong phai voi va veé sau.

Hay nghi xem ban s€ giam dugc bao nhi€u cang thang khi bat tay vao cong yiéc som hon thuong I¢.
Thay vi nam chat tay lai va phi hét toc luc dén cong ty hay diém hen, ban c6 thé 1ai xe thong tha. Thay
vi khién céc co giao kho ¢chiu vi thuong xuyén don con mudn, ban co thé duoc xem nhu mot bac cha
me mau mure bang viéc dén dén con dung gio.

Pay 1a mot trong nhitng bi quyét don gian nhat ma lai quan trong nht ma t6i ting dé xuat. Mot khi
da hinh thanh cho minh tho1 quen bat tay vao viéc s¢m hon thuong 1¢, phan 16n nhiing cang thang trong
ngay cua ban (it nhat nhitng cang thang ma ban c6 thé ki€ém soat dugc) s€ bién mat.



Hay nhe¢ nhang khi xay ra xung dot

That kho hinh dung vé mot cong viéc khong bao gio xay ra xung dot. Suy cho cung, ching ta dang
song trong thé gidi day ray nhirng xung dot vé 1oi ich, nguyén vong va uu tién. Moi ching ta déu co
nhirng tiéu chuan va mong doi khac nhau. Mot cong viéc duoc xem 1a hoan thanh xuat sic d6i vai
ngud1 nay nhung lai t€ hai trong mat ngudi khac. Co nhitng diéu ban cho 1a khan cap hodc nghiém
trong nhung vo1 nguot khac, nd tham chi chang dang dé ho bo thot gian. Mo1 ngay, chiung ta phai gap
g0 rat nhiéu nguoi va doi pho voj rat nhiéu van dé nén xung dot la diéu kho tranh khoj. Nhing lac do,
c6 thé Xung dot xay ra vi ban muon dat dugc mét nguyén vong, thirc tinh mot ngudi, sap xép cong viéce,
giai quyét khiic mic, pha v& 16i mon hodc cai thién giao tiép.

.. Du xung dot 1a diéu khong thé tranh khoi nhung ching ta khong nén xem né nhu mot tran chién dé
rdi cam thay ton thuong, gian dir, cang thang hay tht vong. Hay c6 ging doi mit vi moi nguoi, moi
viéc xay dén trong cudc song cua minh bang thai d6 nhe nhang, tich cyec. Piéu nay khong chi gitip ban
dat dugc két qua nhu mong doi ma con thiét 1ap duoc mbi quan hé gan giii voi moi ngudi ca trong
cong viéc va doi song ca nhan.

T61 quan sat thay dyong nhu moi nguoi déu xir su nong pay va chong trd mdi khi ¢ xung dot voi
nhau. Ho mat di su ttr t& va nhun nhudng thuong thay Ho dé cap dén van dé mot cach thiéu than thién,
nhu thé ho ludn dung va d6i phuong ludn sai. Lic ndy, nhitng cudc xung dot xay ra theo diing nghia
den cua tir “xung dot”, nhu thé thai d§ nong gian cia ho ltc nay 1a hoan toan chinh dang.

Tuy nhién, néu ban t6 ra qua nong gian, d6i phuong s€ cam nhan dugc thai dg thu dich cua ban va
co thé ho cling cu xur theo kiéu dn mi¢ng tra mi¢ng. Khi do, ho s€ trg_ thanh nguoi khong chiu lang
nghe, ngoan co, hiém khi chiu thay d61 quan diém hodc khong nhan 18i vé minh. Vi cam thay bi coi
thuong nén ho ciing khong thé t6n trong ban.

Chia khoa dé giai quyét xung dot theo huéng lanh manh 13 ban vén 6 ra kién quyet nhung that nhe
nhang va ton trong doi phuong. Khi gap xung dot, hay tu nhu rang ban ludn cq giai phap va moi thir s&
on thoa. Thay vi d6 161 hodc mién cudng thura nhan sai lam, ban c6 thé hiéu rang ca hai déu khong ac
y. Thay vi st dung nhiing cau néi gan nhy s& dan dén phan g tiéu cuc nhu: “Anh da pham sai lam
16m va chiing ta can néi chuyén”, hiy ¢ gang dé cap van dé mot cach nhe nhang hon, chang han nhu:
“Toi co mot vai thac mac nho, phién anh ty nhé”.

Tuy nhién, diéu quan trong hon cé chinh 13 cam giac ctia ban truéc nhirng xung 4ot. Du kho khan
nhung ban hay cd tranh dung d6 khi dang trong tAm trang gian dit hay cang thang. Tot nhat ban hiy doi
cho tGi khi binh tinh tr¢ lai hoac lay lai kiém soat. Hay nho, hau hét moi nguoi déu cu xir nhe nhang,
ton trong va san sang lang nghe néu ddi phuong 1a mot nguoi diém tinh, tr chi va chan thanh.

Khi ¢6 gang urng pho vo1 xung dot bang thai d nhe nhang, ban khong chi dat dugc nhiing két qua
tich cyc ma con loai bo dugc nhiu cang thang Néi cach khac, cach cu xir nhe nhang s& gitip ban cam
thay dé chiu ngay ca khi ban phai d6i mat vai nhing van dé von dugce xem 1a kho khan. Thai o d6
con giup ban tranh dugce nhiéu xung dot, va néu cé thi ching cling nhanh chong duoc giai quyét 6n
thoa. Ban nhan dugc su hop tac va ton trong tr moi ngudi. Va quan trong nhat, ban s€ cam thay nhe
nhang hon.

Chinh vi thé, néu xay ra xung dot v4i ai d6, hily c¢b gang xir sir nhe nhang hon. Néu ban mudn c6
dugc mdt cude song thanh than thi day l1a tho1 diém tuyét voi nhat dé bat dau.



Ghi nh¢ ba chir vang: Chu dong, Ti€p thu va Biét 1€
hai
Néu muyc tiéu cua ban 1a c6 duge mot cudc song hanh phiic hon thi day chinh 1a bi quyét danh cho
ban: Ghi nhé ba chit vang “Chu dong”; “Tiép thu” va “Biet Ié phdi”.

Chu dong nghia l1a ban chon cach té thai d6 xac dang trude cac van dé dién ra trong cudc song.
Thay vi bi nhitng phan trng theo thoi quen di€u khién hodc kiém sodt, ban can gitr dugc tam nhin va
hanh dong hop 1y tuy theo tinh hudng. Vi biét nhin xa trong rong nén nhitng ngud1 chi dong c6 thé suy
x¢ét va lua_chon phan trng cua ban than thay vi bi gidi han trong nhirng 161 xtr sy thong thuong. Khi can
thi€t, ho san sang thay do1 thai do va thira nhan sai sot ctia ban than.

Chang hap, trong nganh xay dung, viéc thay doi keé hoach la diéu thuong tinh vi thiGu von hay
nhing van de phat sinh trong qua trinh thi cong. Khi d6, mot nha thau kém coi c6 thé s& phan tng tiéu
cuc va to ra bat hop tac. Trong khi d6, mot nha thau gioi s& kiém soat duoc moi thay doi, cha dong
diéu chinh, tin dung moi co hoi va hoan thanh cong viéc.

_ Tiép thu c6 nghia 12 ban sin sang dén nhan moi ¥ turdng va 101 khuyén ciing nhu moi thir ma ban
can vao luc do — dir lidu, sy sang tao. Tiep thu trai nghia vo1 bao thu va ngoan c6. Nhiing nguoti bift
tiép thu san sang hoc hoi, ngay ca khi ho da dugc xem 1 chuyén gia. Nho vay, ho hoc thém dugc rat
nhiéu diéu va gan nhu ludn dua ra nhu:ng ¥ tudng t6t nhat. Vi ludn xem xét moi quan diém nén ho 1a
nhitng ngudi 1am viéc nhom rat hidu qua.

T61 co quen biét mot CEO da nghi huu. Ong 14 mot trong nhirng nguoi biét tlep thu giéi nhat ma toi
ting gip. La mot 1anh dao t6i cao nhung 6ng lu6n san sang lang nghe moi ngudi va don nhan |oi
khuyén tir phia nhan vién cta minh. Thay vi mdt muc bénh vuc cho giai phap cta minh, 6ng san sang
b6 qua cai toi dé chan thanh suy xét dén nhirng dé nghl dé tir d6 timra giai phap tt nhat. Ong bao toi:
“Cong viéc cua t01 ngay cang thoai mai hon. Nho tiép thu cac dé nghi va y kién ctia moi ngu’cn to1 da
nhan duoc su hd trg cia hang trim bo ¢ thong minh thay vi phai tu giai quyét moi van dé”.

Biét [é phai dé cap dén khad nang c6 thé nhin nhan moi thir mdt cach khach quan, khong dé nhiing
phan xét ca nhan ctia minh tac dong. D6 1a kha ning thira nhan khuyet diém va san sang lang nghe, hoc
hoi tir nguoi khdc. Po con la kha nang thong cadm cho mo1 nguoi, biét nhin xa trong rong va duy tri tam
nhin. Nhirng nguo1 biét 1€ phai dugc yéu mén va ton trong. Ho gan nhu khong bi ghen ghét va, luon
tranh dugc cac xung dot. Ho c6 thé nhin xa hon nhitng ky vong va nhu cau cua ban than dé biét cam
thong va gitip do moi nguoi.

Néu ban c6 thé phan dau dé trd thanh mot ngudi chi dong, tiép thu va biét 18 phai, toi chic rang
cudc song cua ban s¢€ tré nén thodi mai hon rat nhiéu bé1 moi van d€ déu da dugc giai quyet mot cach
tu nhién.



U'u tién xir 1y cong viéc kho khiin nhat

Duong nhu ching ta luon ¢6 khuynh huong dé nhu:ng cong viéc kho khin nhét lai sau ciing. Nhung
s& hiru ich hon néu ban tir nhic nho ban than pha1 hoan thanh nhirng cong viéc nam trong trach nhiém_
ctia minh — nhat 13 nhitng viéc kho khin hodc c6 kha nang gay kho chiu. Khi co trong tay nhiéu viéc can
lam, chiing ta dé dang chon ra viéc nén lam, nén trénh, tri hodn, hoc tham chi bo qua.

101 da tao cho minh dugc mot thoi quen giup gidi toa nhirng ndi cang thang va lo lang khong can
thiét. Theo d6, toi s& wu tién xir 1y cong viéc kho khin va kém thoai mai nhat, sau d6 mé1 dén cac cong
viéc khac.

Chang han, néu danh sach nhitng cong viéc ma toi can giai quyet trong mot ngay bao gom giai
quyét mot mau thuan, g01 mot cude dién thoai khé xir, xtr Iy mot s6 van dé nhay cam, tranh cai vo1 vai
nguoi va lam mot s6 viéc ma toi khong mong mudn th1 trong, nhung cong viéc nay, to1 s€ chon goi dién
trude tién. Khi do, t6i co thé tranh duoc nhimg rac roi co thé xay dén néu toi chan chir. Vay 1a ca ngay
con lai to1 s€ khéng phai ¢anh canh trong 1ong vé cu dién thoai nira. Bi€u nay giup t61 chi dong hon
trong hién tai va giai quyet nhitng viéc con lai mot cach thoai mai va hi¢u qua nhat.

Khoéng nghi ngo gi nira, viéc dé nhiing cong viéc kho khan nhat lai s€ khong ngung khién ban cang
thang Vi dang nao ban ciing khong thé tron tranh dugc nén ban sé khong th61 lo nghi vé chung Ngay
ca khi khong chu ¥ lo lang thi ban van bi xdo dong vi ching. Cang tri hodn, ban s& cang mat kiém soat.
Khi do, ban s€ hinh dung vé nhirng diéu t6i & nhat va tu rudc rc roi vao minh. Khong nhiing thé, ban
s& ludn cam thdy mét mo1 va dé dang tram trong hda moi chuyén. Trén hét, chiing s& anh huong dén tac
phong, cach danh gia va tim nhin cta ban.

Cach giai quyet van dé nay 1a hay tién 1én va xur 1y nhirng sy viéc kho khan nhat du tién, bat ké dé
la viéc gi. Ban s€ cam thay nhe nhom hon khi da giai quyét duoc nd. Khi ay, tim trang ban ciing thoai
mai hon khi tiép tuc ngiy con lai ctia minh.

T6i biét van ¢o nhirng truong hop ngoai 18, nhung vé phia minh, t6i chwa bao gid hdi han vi quyet
dinh nay. Bi quyét don gian nay da gitp toi binh tinh horn va cam thay thoai mai hon trong cong viéc.



Dung song vo1 mot tuong lai tuong tuong

Néu muén c6 dugc mot cude song hanh phuc va it cang thang thl ban hay ¢6 tranh mot hién twong
ma toi g01 13 “suy nghi rao trude” hoic twong lai tugng tuong”. Vé co ban, hanh dong “rao tricdc
twong lai” ¢6 nghia 1a ban trdng trong vé cudc séng sap toi clia minh - s& tot dep hon hodc cang
thang va kho khin hon, Nhitng suy nghi rao trudc dién hinh thuong 1a: “Minh mong dén ngay duwoc
thang chirc quad di mat. Chi khi do minh moi cam thay cudc doi y nghia”; “Minh sé cam thdy tot
hon néu co duwoc mot khoan tién a’u’ trit kha kha”; “Cong viéc cua minh sé tro nén dé dang hon
biet bao ney minh co mét tro' [y” hodc “Nhitng nam tgi chdc sé kho khan lam ddy, nhung say do
minh cé thé thu tha réi”. Vi dé nhu:ng suy nghi nay cuon minh di qua xa nén ban khong song hét minh
v6i hién tai dé roi tri hodn tAt ca cac hoat dong c6 thé mang lai cho minh mot cudc séng vui vé va tich
cuc.

Bén canh do, thinh thoang ta cling c6 nhirng suy nghi rao trudc vé tuong lai gan, chang han nhu:
“May ngay toi sé khing khiép lam day”, “Cugc hop sdap t0i co thé sé la tham hoa doi voi minh”,
“Minh qua mét moi khi phai dao tao cau nhan vién moi do”. Nhitng dy doan nay gan nhu kéo dai
bat tan vd1 nhiing chi tiét khac nhau nhung két qua chi c6 mdt — doé la sy cang thang!

“Toi da tung rat lo lang trudc nhirng k)‘/ bgo cao thirong pién.” - Janet, truong ban tai chinh mot
nha may san xuat phy tung 0 t6 cho biét. - “Cudi cting t6i quyét dinh tir bo théi quen nay. Noi lo lang
da bao mon nguon nang lugng trong toi. Toi nhdn, ra rang trong vong muoi lam nam qya, chi c¢o
duy nhdt mét lan t6i nhan dwoc phan hoi khong tot — ma tham chi nhu vy thi ciing chang cé
chuyén gi xau xdy dén cd. Vay khong hiéu téi lo lang vi diéu gi? Diéu ta lo lang thuong hiém khi
Xdy ra, ma ngay cd né co that sy xdy ra chang nita thi viéc nghi ngoi triede vé né ciing chang ich

gl”.

Gary, mét quan ly nha hang, tyr m6 ta minh 1a ke /o ldng cé tam cé thé gidi”. Mi tbi, anh thudng
twdng trong vé moi sy ¢d t0i t¢ nhat c6 thé xay dén — thuc khach kho chiu, thirc an bi mét cap, thit
nhiém doc, vang khach. .. Luc d6, anh cho rang nhiing lo lang ctia minh 14 hoan toan xac dang, nhu thé
néu anh biét lwong trude nhitng finh hudng xau va ngan chan kip thoi thi ching s¢ khong xay ra nira.
Tuy nhién, sau nhi€u nam chim ngap trong noi lo lang, anh rut ra két luan rang thuc € thuong nguoc,
lal Anh nhan thay trong mot vai truong hop, chinh nhing lo lang cua anh lai gop phan tao nén rac roi.
Anh bao: “Téi gin nhw bi tram cam vi lo lang qud nhiéu. Va béi vi qud bi am anh boi nhitng diéu
toi t¢ sap xay den va cho rang moi nguoi sé pham [6i nén toj khong thé bo qua nhjtng chuyén nho.
Mot nhan vién phuc vu nham lan phiéu dat mon da bi toi mang nhiéc. Vi qua lo lang nén co lqi tiép
tuc pham [6i lon hon. Khi nhin lai, toi thay tdat ca déu do [6i cua minh”.

T4t nhién, van c6 luc viée 1én ké hoach va du bao vé cac sy kién, két qua ]a diéu can thiét. Ban
can biét minh nén lam gi dé dat dugc muc dich. Tuy nhién, hau hét chung ta déu qua coi trong va ban
tam dén nhirng ké hoach nay, Ching ta hy sinh hién tai dé d6i 14y nhitng diéu twdng tuong, trong khi
twong lai tudng twong ay chang biét c6 dén hay khong.

Thinh thoang c6 ngudi héi té1: “Anh co cam thay mét moi va qua syc chiu dung khi tham gia cac
chuong trinh quang ba khong — moi ngay lai phai dén mot thanh pho moi, song cung voi chiéc va-
Iy trong nhiéu tuan?”. To1 gat dau, thira nhan rang thinh thoang to1 ciing cam thay mét moi va tham chi
con than phién vé no. Tuy nhién, thyc té thi cong viéc quang ba van rat thi vi néu t6i chi chti tim dén
su kién dang dién ra lic do. Con néu t6i ludn trdng twong vé nhirng budi tra 10i phong van hodc lan
xuat hién truéc cong chung sap t6i ciing nhu nhitng chuyén bay dai thi chic chin 13 to1 s& cam thiy kiét
strc va qua tai. Mot khi qua tap trung lo nghi cho tuwong lai thay vi lam t6t nhitng gi dang dién ra trong
hién tai, chiing ta s€ cam thay cang thang.

Giai phap cho van dé nay co thé ap dung rong rai cho tit ca moi ngudi. Du dang khé s& vi cude
hop ngay mai hay ban bao cio tuan sau thi ban chi can quan sat xem suy nghi cua minh c6 dang hucmg
dén nhirng sy kién khong mong doi sap t§i hay khong. Mot khi nhin ra moi lién két giira suy nghi va



cam giac cang thang, ban c6 thé kiém soat suy nghi ctia minh dé huong nd quay trd lai vot hién tai.
Nho vay, ban s€ hoan toan 1am chu dugc suy nghi va cudc song cua minh.



Hay khién moi nguoi cam thay tot lanh

Du da ¢6 mudj ndm lam viée ¢ linh yye tdm ly nhung 01 van ngac nhién khi nhan ra rang nhitng bi
quyét hiéu qua nhat dé giam nhe cing thang va nang cao chat lugng song lai 1udn la nhiing bjén phap
don gian nhat. Baj hoc cudc song dau tién ma cha me dd day khi to1 con bé 1a mdt bai hoc rét co ban:
Néu muon cam thay tot dep ve ban than, ta can 1am cho nguoi khac cam thay tot dep! Chi don gian nhu
vay thoi. Bon gian dén no1 nhiéu nguoi trong ching ta da quén mat no.

To1 1udn cod gang thuc hanh bi quyet sdng suot nay trong cong viéc moi khi c¢g thé va két qua ma toi
thu dugce gan nhu hoan hdao. Duong nhu moi 1an t61 bd qua “cdi toi ” ctia minh d€ mang ni€ém vui dén
nhirng ngu¢i xung quanh, t61 da bién mot ngay cuia minh tré nén tyoi sang hon va ban than t61 cling,
cam thay tot hon. N6 nhac t61 ghi nhé rang nhitng diéu tot dep nhat trong cudc song thudong khong ton
tar & dang htru hinh, ma n6 chinh la cam xtc tot dep di cung nhitng hanh dong tir t€ va cu chi than
thi¢n. To1 nhan ra mot di€u rd rang rang “co di thi moi co lai”.

Moi ngay, hay c6 gang thuc hién mot hanh dong tir t€, chang han nhu guri tang mot tam thiép dé
thwong nhan dip sinh nhat cia mot nguoi quen biét; chiic mirng thanh 1 cong cua dong nghiép; danh thot
gian ghi nhan moi ngudi; goi mdt cugc dién thoai than thién; ty nguyén giup d6, mo1 ngudi; tang hoa
hodc viét 101 dong vién ai d6... Du [a gi ching nira thi viéc mang hanh phic dén cho moi ngudi ludn
1a mdt hanh dong tot dep.

Hanh dong tir t& mang lai cho cudc song nhiéu diéu ky diéu. Ngan ngit c6 caw: “Cho di chinh la
liic nhdn vé”. Plng 1a nhu vay! Moén qua cua sy tir té khong nhirng khién nguoi nhan cam thay hanh
phuic ma ban than ban cling nhan lai duogc sy am &p. Vay thi, bat dau ngay ttr hdm nay, hay nghi vé
nhirng ngwo1 ma ban yéu thuong va hdy tan hudng nhirng moén qua minh nhan lai dugec.



Tranh dua tu trai tim

Tranh dua la mdt thyc t€ cudc song. Tron tranh hodc choi bo n6 1a mot quyét dinh sai lam. To1 luon
yéu thich sy tranh dua. Ngay con bé, t6i 1a van dong vién dién kinh nhanh nhat cua truong dong thoi
con la tay vot hang dau khu vue Bic California & nhom tudi cua toj. T6i hoc ¢ truong All-American
Athlete va sau d6 thi nhan dugc hoc bong dai hoc nho vao mon quan vot. O dai hoc, i da choi ¢ vi
tri 6 mot va tré thanh doi truong khi con rat tré. Toi da tham gia ba cudc dua marathon va co lan di
hoan thanh cugc thi trong vong ba tiéng.

Khi truong thanh, t61 van yéu thich su tranh dua, khong chi trong thé thao ma con trong kinh doanh.
To1 tin rang minh c6 'kha ning thién bam vé t1ep thi. Nganh xuit ban dang trong giai doan canh tranh
khéc liét. Toi thich nhin nhirng cy6n sach cua minh ban chay va cam thay rat vui khi duoc khen ngoi
sau moi 1an dién thuyet To1 tin rang néy khong tranh dua dé dat dugc thanh cong, t61 da khong thé giup
duoc nhiéu ngudi nhu vay. Chinh vi thé, theo t6i, tranh dua 13 diéu quan trong.

S¢ di t61 ké ra nhiing chuyén nay boi phiéu nguoi cho rang t61 song thu tha nén khéng thé thuoc
tuyp ngum canh tranh. Nhung ban thay day, r6 rang khong phai vay. Khi dung cum tir “tranh dua bang
trdi tim”, 101 khong myon gieo trong ban an tuong rang ban khong thé tranh dua hiéu qua hodc it co
kha nang chién thang néu la ngudi diém dam. Toi chic ban c6 thé chién thang va thanh cong vé tai
chinh, van tranh dua hét minh nhung khong bao gio thay d6i nhin nhan cua ban than vé nhirng diéu quan
trong nhat — s dong gdp cho xa hoi, cam giac hai 1ong va kha nang kiém soat cudc séng ctia minh.

Tranh dua bang trai tim khong phai 1a sy tranh dua liu linh hay dién cudng dat dugc muc dich
bang moi gia. N6 pha1 bat  nguon tur dam mé ctia ban than ban d6i v&i nhitng diéu minh dang lam. Ban
hoan toan dam chim va mé€ mai véi cong viéc hién tai — mot théa thuin kinh doanh, dam phan, giap
tlep hay bat ctr thir gi. Khi tranh dua bang trai tim, su hai long chinh 13 diéu ban mudn dat dugc dau
tién, sau d6 moi dén chién thing. Néu nhin tranh dua bang cai nhin lanh manh, do1 song cong viéc cua
ban s& tré nén dé dang hon. Ban thé hién su kién cudng cua minh, gitr gin pang lyong dé cho doi
nhirng co hoi an giau. Ban hoc hoi tir nhitng sai sét va that bai ctia minh dé r61 tién vé phia trudc.

Co cau noi rang “Chién thang khong phai la tdt cd, né chi la mot trong nhitng thanh qua”. Voi
toi, chién thing tuyét d6i chang co y nghia gi. Tam 1y * ‘chién thang 13 tat ca” bat nguon tir ndi lo so
rang néu ta khong chién thing bay gid thi s€ chang con co hdi nita. Du da gianh dugc nhidu giai
thudng, dat duoc thanh cong vé tai chinh nhung t61 khong bao gid cho minh 1a nguo1 chién thang. T61
khong thay bat ky thanh tyu nao ctia minh c¢6 ¥ nghia néu trai tim t61 khong cam thay man nguyén ve
chung, hay néu t61 quén di nhitng pham gia that sy cua minh.

, Ed da lam viéc ndm nam cho mot cong ty ky thuat sinh hoc. Mot phan cong viéc cua anh la tim cach
cat giam chi phi dé giup cong ty tiét klem tién. Anh ké t6i nghe vé mot vai viéc 1am toi té ctia minh:

“That xau ho khi thia nhan rang ngdy truoc, toi tung cam thdy rat phan khich méi khi sa thai ai
do. Téi khong nghi minh la nguoi xau xa nhung t6i cam thdy nhitng dot cdt giam nhie vdy anh
hwéng dén toi con hon nhitng ngugi bi_sa thai. Téi chi cham cham chii y dén hiéu qua cong viéc
cua minh chir chang hé ban tam dén noi so hdi cua nhitng nguoi bi sa thai. Toi ciing khong quan
tam den viéc ho sé lam gi dé cham soc con cdi hay tra tién thué nha. Nhung mot ngay toi bi ‘gay
ong lai dap lung ong’. Hoan togn bat ngo, toi bi sa thai. Toi nghi chdac nhiéu nguoi rat vui khi
thay toi bi nhw vay. Toi cam thdy é ché nhung ciing that dang doi minh. Nhung anh biét khong, mot
thoi gian squ, toi lai thdy day co 1€ la diéu tuyét voi nhdt tung xay dén voi minh. Su kién nay da
giup toi biét cam thong hon voi moi nguoi. Va toi khong bao gio doi xu voi moi nguoi nhu trudc
day nita”.

Quan dieém “tranh dug bang moi gia” dan dén nhitng hé¢ qua xa hoi xau. Khi tranh dua chi dé
chién thing, ca ngudi chién thang va nguoi that bai déu dang throng nhu nhau. Luc nay ban cam thay
minh budc phai chién thang, néu khong thi s& phai d6n nhan cam giac & ché. N6 giri mdt thong diép
nguy hiém dén tré em va tao nén cam giac thiéu lanh manh vé tinh tir cao tu dai.



Ban nghi thé nao ve thong di¢p thay thé sau day: “Cq gang hét suc, tranh dua quyét liét, tan
hwong moi khoanh khac, nhung néu thua cudc ciing van hanh phuc”? Pay chinh 1a “tranh dua
bang trai tim” day ban a. N6 1a mon qua khong chi danh cho mdt c4 nhadn nao ma con cho ca thé gidi.
Khi tranh dua mot cach lanh manh, ban sé dat dugc ca hai két qua 1y twong: thanh tyu va tam nhin.



Dung la1 khi ban khong biét phai tiép tuc thé nao

bay la mot trong nhirng bi quyet tinh than quan trong nhat ma t0i timg hoc du:oc Thuec té, nd glong
nhu mdt phong cach song hon la mot bi quyet gian don. No giup t0i lam viéc hiéu qua hon va trén hét
12 vuot qua duoc nhitng chuyén nho trong cong viéc.

Thong thurong, khi khong biét phai 1am gi hay khj khong c6 101 giai dap ngay tirc thi, ching ta
thuong c6 gang day van dé di xa hon nira. Ban ¢6 gang nhiéu hon, suy nghi khan tru’ong hon, co timra
giai phap va kho so trin tré vi chung. Ban huy dong moi “khd ndng tét nhat ciia minh” dé giai quyét
cho bang dugc van de.

Va khi cac van dé tam 6n, ban thuong nghi rang do 1a do minh dé phat huy hét “kha néng tot nhat
ciia minh”. Nhyng su that trong hau hét cac truong hop 1a khong phai nhu vay. Thong thuong, do
khong phai 12 két qua tt nhat ma ban c6 thé dat dugc.

Vay lam sao dé c6 cach giai quyét mang lai két qua tot nhat? Diéu nay ¢6 ve vo 1y nhung néu ban
khong co cau tra lo1 ngay 1ap tirc cho mot van dé thi giai phap hiu qua nhat lac d6 1a hay nging suy
nghi, cha dong dé nd qua di va khong no lyc thém nira, Khi ay, ban c6 thé giai phong tAm tri ctia minh
dong thoi cho phep tri thong minh cung sy sang sudt bam sinh xudt hién. N6i cach khac, khi ban bi
cang thang, tri thong minh cua ban s€ bi can trd. Nhyng khi suy nghi ctia ban dugce giai phong, no lai
xuat hién va ho trg ban. Luc do, y tudng s€ tu tim dén voi ban.

Hau hét chung ta déu da ting “ddm ddau vdao twong” va that sy kho so khi khong biét quyét dinh
hodc gidi quyét van dé nhu thé nao. Khong timra giai phap 6n théa, ta cam thay buc bdi va muon tir
bo, Thé nhung, khi dang lam mot vai viéc khac hodc nghi vé van dé khac thi cau tra 101 lai bat ngd
xuat hién trong dau ban. Va diéu thu vi la cau tra 101 ay lai cuc ky xuat sac.

Day khong phai 1a sy may man. Khi chiing ta tha long va thu gidn, tim tri cya ta s€ tro nén sang
subt, thong minh, cdi mo va co kha ning dua ra nhiéu giai phap hon cho cac van dé. Lam viéc cham
chi 13 diéu can thiét nhung khong phai lc ndo nd ciing ¢6 loi. C6 quan niém cho rang néu ta tha 1ong
tam tri cua minh, né s€ khong lam viéc. Tuy nhién, sy that khong ding nhu vay. Khi chung ta tha 1ong
tam tri minh, né van lam viéc — chi l1a theo mot cach thirc khac.

Khi tam tri cua ban hoat dong ¢ cuong do cao, nd co khuynh hudng quay cudng va hon loan. Luc
nay, suy nghi cua ban khong thé sang tao vi chung chi huong dén nhirng diéu quen thugc hodac nhu’ng
di¢u ma ching tin 1a ding dan. Vi str dung qua nhiéu ning lugng nén ban bat dau tao ra nhirng cang
thang khong can thiét. Va han ban ciing nhan ra rang day chinh 1a méi trudng 1y tudng dé ban tram
trong hoa nhitng chuyén nho.

Vi mot tAm tri ban ron va hdn loan, ban ddnh mat di su sang subt cia minh. C6 thé ban cam thiy
la 1Am v&i ¥ kién nay nhu:ng qua that 1a nhu vay ddy. Hay thi 4 ap dung bi quyét nay boi vi t6i chic chin
v6i ban rang nd sé& gitip ban cam thay dé chiu hon trong cong viéc.



Thtra nhan do la lua chon cua ban
, Khi d6i dién véi mot thue té kho chép nhan, rat nhiéu nguo1 trong chiing ta da chon cach pha nhan
no.

D6 1a mot tam 1y binh thyong. Tuy nhién, néu du strc chap nhan mot thuc t& khong nhu mong doi,
cudc song cua ban s¢ thay do1 ngay lap tirc. Ban sé cam thay tu tin hon, it khd s& hon, nhu thé ban
gianh dugc quyén chu dong trong cudc song vay.

. Su chap nhan ma t61 mudn noi td1 1a nhitng lya chon ctia ban trong cong viéc. Ban phai thira nhan
rang cho du cong viéc cua minh chira day rac ro1, chang han nhu gi¢ lam viéc nhi€u, dong nghiép kho
tinh, ti€u cyc ndi1 bJ..., thi ban van phai tiép tuc n6 vi do 1a lya chon cua ban.

Thé nhung, nhi€u nguo1 da phan g vo1 t01 rang; “Khoan da nao, toi dau co dugc lya chon. Toi
budc phai lam cong viéc nay ddy chu”. Cling c6 thé nhu vay, nhung néu nhin nhian van dé mét cach ki
ludng, ban s€ nhan ra rang do that sy 1a lya chon ciia minh

Khi dé nghi ban thira nhan nhirng diéu nay, t61 khong c6 y bao ban la nguyén nhan gay ra cac ric
r6i trong cong viéc hodc co vii ban chon cong viéc khac. Toi chi mu6n ban hiu rang sau khi xem xét
tit ca cac van dé lién quan (bao gdm hoan canh, tiéu chudn séng, nhu cau kinh té ciing nhu tinh toan
dén nhiéu kha nang khac), chinh ban mo1i 1a ngu:(‘ri quyéet dinh cong viéc phu hop v&i1 minh.

_ Chris — nhan vién mdt cong ty quang cdo 16n — kién quyét phan doi bi quyet nay. Bang giong gay
gat, anh bdo t01: “That la [6 bich! Toi chang chon lam viéc 12 gio mot ngay voi nhitng chién dich
quang cao do hoi nay. Toi buoc phai lam vay. Néu khong no luc, toi sé bi danh gid la lwoi biéng va
chang di den dau trong cdi nganh nay ca”.

Ban ¢6 nhdn ra nguoi dan 6ng nay da tu don minh vag goc tudng nhu thé nio khong? Du dang la
mot nguol phu trach gioi glang, anh van cam thay phan uAt nhu thé minh 13 nan nhan cta nghich 1y
“cugc doi dat dau ta ngoi day” vay. Anh khong nhan thay trach nhiém ctia ban than trong Iya chon
nghé nghiép ciing nhu sy vat va ciia cong viéc hién tai.

Du 18n 4n cong viéc nhung Chris van cam thiy dang dé nd luc lam viée 12 gior mot ngiy. Sau khi_
xem x¢t moi kha nang, anh van quyét dinh tha ¢ nguyen vi tri hién tai con hon la phai kho so, mgo hiém
tim mot cong viéc khac, kiém it tién hon, mit di quyén luc cling nhu bo 1§ nhirng co hoi phat trién su
nghiép. Toi khong thé nhan xét quyét dlnh ctia Chris 1a t6t hay xau, nhung d6 rd rang 14 lya chon cua
anh.

Megan, mot ba me don than, dang 1a y ta nhung lai mo' tro thanh nhan vién hanh chiny trong bénh
vién. Khi gap 01 ¢ mot budi ky tang sach, c6 thi nhan rang sudt tam nam qua, ¢6 cam thdy minh Ia nan
nhan cta cong viéc hién tai. C6 thuong than thd vé1 mo1 nguot rang: “Toi muon theo duoi giac mo
cuq minh lam chw. Nhung hdy nhin cudc song hién tai cua toi ma xem, lam sao toi co the lam duwoc
diéu do chu”.

Tat nhién, nhtrng kho khén trong cudc song cua co la diéu co that. Nhung can tro 16n nhat cua co 1a
viéc ¢o khong san sang thira nhan rang chinh c6 da lya chon nghé nghlep cua miph cling nhu quyet dinh
o nguyén vi tri hién tai. RO rang, c¢6 ¢6 kha nang di hoc & mot truong tot, thay doi cong viée voi su
gitip d& ctia ban beé. Thé nhung c6 van cam thiy khong thé.

'Khi nghe ¢ than phién nhu vdy, mot ngudi ban da khuyén c6 ding d6 18i cho hoan canh nira. Va
cuoi cung, c6 da nghe theo 161 khuyén ctuia ban va chap nhan thay d61. C6 cho biét: “Ngay khoanh
khdc toi thwea nhan minh chinh la nguoi chon lva cong viéc cho minh, moi thu da thay doi. Toi co
thé thu xép dé tham gia chwong trinh hoc budi toi va hién nay toi da hoan thanh dwoc mot phan ba
khoa hoc. Bdy gio nghi lai thoi gian truoc toi cam thay thdt hai hung. Toi nhan ra rang néu khong



thay doi thi toi sé lam cong viéc do suot ca doi mat”.

Xua nay, hau hét chiing ta déu bi yudng vao cai bay cua niém tin rang ta khong thé kiém soat duoc
tinh trang cua ban than. Tuy nhién, néu c6 trach nhiém véi su lwa chon cta minh, ban co thé giai phong
ban than khoi suy nghi “z9; nghzep cho minh” va trd nén chu dong hon. Mot khi ap dung bi quyet nay,
ban s& cam thay it cang thang va thanh cong hon trong cong viéc cling nhur trong cudc sdng.



Hoan thanh tri€t dé cong viéc
Rat nhiéu  nguo1 trong chung ta khong thé nhan ra mirc d6 cang thang khi de minh vyong ban qua
nhiéu cong viéc do dang. O day, toi xin phep duoc goi tinh trang nay la “hoi chirng gan nhuw hoan
thanh”. To1 khong hiéu tai sao moi nguoi lai dé tinh trang nay xay ra boi vi theo 61, chung ta hoan
todn co6 thé xir 1y va hoan thanh tuyét doi mot cong viéc, sau do gat nd ra khoi danh sach cong viéc can
lam cta minh.

Nhiéu lan, t61 phai thué ngudi lam giap to1 nhitng cong viéc can thi€t, tr xay dung va stra chira nha
cho t61 vi€c bién tap sach. Nhing nguoi ma toi thué déu thanh thao, sang tao, cham chi va néng dong.
Nhung mot vai nguoi trong s0 ho lai khong hoan thanh tuyét d6i cong viéc. Ho gan nhu da hoan thanh,
tham chi ¢6 lac da hoan thanh dén chin muoi chin phan tram, nhung mot phan tram con lai van khién
ho (va ca toi) 'phai ban tam. Piéu dang ndi 13 thoi gian hoan thanh mot phan trdm con lai ¢6 khi dai
ngang bang véi chin muoi chin phan tram trudc do.

Khi hoan thanh triét dé cong viéc, ban s& nhan vé nhiéu két qua lac quan. Pau tién, ban c¢6 duoc
cam giac hai long khi d3 hoan thanh cong viée duoc giao. Bén canh d6, ban c6 thé tiép tuc thue hién
cac cong viéc khac ma khong bi vudng ban gi.

Ngoai ra, khi hpan thanh triét dé cong viéc, ban khong chi ton trong chinh minh ma con nhan dugce
sy ton trong tir nhiéu nguoi khac. Khi hoan tat mot cong viéc dugce giao, ban giri dén cho moi nguoi
thong di€p rang: “Anh co thé tin o toi”’; “Toi la nguoi dang tin cdy”. Va ban cling khang dinh mot
thong di¢p danh cho chinh minh: “Minh la mot nhan vién gioi va dang tin cdy ”. Chinh di€u nay s€
tao tién dé dé moi ngudi trao co hdi va gitip do ban thanh cong.

Du ban dang lam 6 mot cong ty hay lam nghe tir do thi néu ban khong hoan thanh cong viéc nhu da
thoa thuan, chic chin moi nguoi xung quanh s& noi gian voi ban. Hon thé, sau lung ban, ho con than
phlen veé ban v6i nguoi khac. _Hay nghi xem, nhirng cang thang nay co dang khong? Chang phai sé& tot
hon néu ban ¢6 ké hoach rd rang va cb ging hoan thanh cong viéc?

Khong quéa kho dé ban thay d6i thoi quen nay. TAt ca nhitng gi ban can 1am 1a hdy thanh that nhin lai
cach lam vi¢c ctia minh va kién quyé€t hoan thanh dut di€ém moi viéc.



Moi ngay, hdy danh muoi phut khong lam gi ca

'C6 thé khi nghe dén bi quyet nay, ban s& nghi ngay rang: “76i khong thé lam vay”; “ ‘Ong khéng
hiéu téi bdn dén mirc nao’ hay ‘Lam vay that lang phi thoi gian’. Tat nhlen, 51 hoan toan hiéu ban
ban ron dén mirc nao ‘nhung t61 cling vo cung chac chan khi tuyén bd: muoi phit ndy s& 1a mudi phut
hiéu qua nhat trong ca ngay lam viéc cua ban.

Qua that, néu ban qua ban ron thi viéc danh mudi _phut mdi | ngay khong lam gi ca s€ 1a mot lya
chon tuyét voi cho ban. Vo1 hau hét chung ta, mot ngdy lam viéc dién hinh giéng nhu mét cude dua
ngua — ngay luc ta vura thire day, cudc dua d3 bit dau. Chung ta khoi dong nhanh chong va cang lag
cang tang toc. Ching ta cuéng cudng lam moi thir, hoat dong hét cong suat, giai quyet van dé va kiém
tra danh sach nhitng viéc quan trong can phai lam. Vay nén chang cogila khi chung ta c6 khuynh
hudng tram trong hda nhitng chuyén nho nhit xdy ra trong cudc song ctia minh.

Danh muoi phat moi ngay khong 1am gi ca, chi ngoi do, tan huong sy finh lang co thé giup ban
tranh bi tac dong boi nhiing chuyén nho. Muoi phit nay cg thé gitp ban 1ay Iai tim nhin va tim dén
vung tinh lang cua tam tri -, noi, ma sy sang su6t thuong xuat hién. Khi ban ngdi yén va khong lam gi
c4, tam tri ban c6 co hoi sap xep lai cac su kién hon loan dong thoi duoc nghi ngoi va hoi phuc. Lic
nay, cac y twong va giai phap cing tim dén v6i ban. Sau mudi phat d, ban cam thay cudc song troi
qua cham rdi hon va moi cong viéc ciing tré nén dé chiu hon.

Mot trong nhirpg CEO thanh cong nhat ma toi tung gap ciing da ap dung bi quyet nay. Moi  ngay, cho
di ban ron dén may, anh van danh ra mot it th(n gian tinh lang. Anh nhan thay néu cang ban ron, anh
cang can dén mudi phat ndy. Anh cho biét: “Thoi khdc yén tinh dé da giip téi nhdn ra rang cé qud
nhieu suy nghi hon don dang tran ngap trong tam tri minh vq hdu hét chung déu vo nghia. Hon the,
ching con ngan khong cho t6i nhin thdy ban chat cua van dé. Vay nén, mét it phit tinh ling trong
ngay da gitip t6i gidi quyét dwoc sw hon loan nay”.

R0 rang, ¢6 nhirng luc chung ta phai cd gang qua nhiéu va di chuyén qua nhanh. Vay nén muoi phut
khong lam gi 1a thoi diém 1y trong d€ ban tam dimg va nghi nggi. Co the luc dau, bi quyet pay nghe co
ve phan tac dung. Nhung r6 rang day 1a mot trong nhiing bi quyeét day strc manh va chic chin né s&
giup ban dat duoc nhi€u thanh cong hon trong cudc song.



Hoc cach uy quyen cong vige

Viéc hoc cach dé ay quyén cong viée co thé gitip cudc s0ng cug ban tr nén dé dang hon. Khi ban
dit 1ong tin vao ai do, cho phép ho gitip d& minh thi ban s& nhan vé nhirng két qua tdt trong cong viéc.

Tuy nhién, t6i nhan thay nhiéu nguoi — ké ca nhitng nguo1 tai nang va thanh dat — déu khong gioi
trong Vlec - uy nhlem cong viec. Ho cam thay “Minh co the ty; thuc hién cong viéc nay va lam tot hon
bdt ky ai”. Thai do nay chira dung mot vaj sai ]am co ban. Pau tién, khong ai co thé 1am tit ca moi
viéc hodc ¢ hai noi vao cuing mot luc. Chag chin rang som muon gi ban cling phai d6i mit v4i cuong
d6 1am viéc cao. Luc d6, ban phai lam nhiéu viéc va ganh vac nhiéu trach nhiém cung luc nén chat
luong cong viéc cua ban s€ b1 anh hudng. Hoc cach uy quyén cong viéc s€ giup ban giai quyet van dé
nay dé tap trung vao viéc ban c6 kha ning thyc hi¢n nhat va cam thay hirng thi nhat. Néu khong biét
cach gy nhieém cong viéc mdt cach hop ly, ban khong cho nguoi khac co ho1 dugce thé hién nang luc.
Va diéu d6 s¢ thé hién sy ich ky cua ban.

Jennifer 1a nhan vién moéi gid1 ciia mdt cong ty lam an phat dat & khu trung tAm. Nhung mot trong
nhirng khuy€t diém lon cua c6 1a c6 qua tai gioi va thanh thao gan nhu moi thi! Vi cam thay tu tin voi
kha nang hoan thanh ctia minh nén ¢6 thuong 1o ngai khi phai ¢ uy quyén va trach nhiém cho nguoi khac.
Du d6 1a goi dién thoai, dam phan v&i khach hang hay dién vao cac gidy to, ¢d déu ty minh thyc hién.

Sudt mot thoi gian dai, c6 da co gang sap xép dé xoay x¢ cong viéc ¢lia minh, Tuy nhién, nhiéu
nam troi qua, cong viéc cua c6 da dan bi anh huong. Co méc nhiéu sai lam, lo dénh, chong quén va
ngdy cang cang thang. Trong mat cac dong nghiép, ¢ trd thanh ngudi hay cau kinh va kiéu ngao.

Khi tham du mot hoi thao ban vé dé tai: “Chon loc nhitng wu tién dé thie hién cong viéc hiéu
qua hon”, ] ennifer da nhin ra nhugc diém 16n nhat ctia minh trong cong viée, do la da khong san sang
uy nhiém va chia sé trach nhiém véi moi ngudi. Co da hoc duoc mot thyc té hién nhién rang khong ai
co thé ganh vac dugc tat ca moi viéc cung luc ca.

Tir khi bat dau v uy nhiém cong viéc cho moi nguoi, ¢6 da nhan ra sy thay doi frong cudc song. Co
lay lai dugc cam giac thu thai va biét diém tinh hon trong moi tinh huong Co biét nén tan dung kha
nang ctia minh vao cong viée gi dong thoi da biét phan b6 thdi gian mot cach hop 1y. C6 cho biét:

“Toi da tro lai voi con nguoi truoc kia cua minh”.

Viée hoc cach ty nhiém cong viéc khong chi giup ich cho ban ma con cho nhirng nguoi khac. Khi
ban y€u cau gitp do, chia sé trach nhiém hay uy thac quyén han, ban da cho nguoi khac co hoi dé thé
hién nang lyc va pham chét ctia ho. Mot sd ngurcn ban lam trong nganh phap ly cua t61 da uy nhiém
cong viée cho cac ludt su tré. Va quan 1y cac tap doan cung lam vay vdi cac dong nghi¢p it kinh
nghiém cua ho. Co, thé mot nguoi da nghi s€ cho rang: “Ly do duy nhdt khién moi nguoi ity nhiém
cong viéc la dé day di nhitng viéc khé khén va day rui ro cho nguoi khac”. TAt nhién, nhiéu nguoi
O quan ni¢m d6 nhung ban du:ng nén dé minh c6 nhirng suy nghi nhu vay. Thu’c t, 6 rat nhidu ly do
giai thich tai sao ching ta nén thyc hanh viéc ty nhi¢m.

Du ban lam vi€c tai nha hang, van phong, san bay, ctra hang ban 1¢ hay bat kynoti dau, viéc hoc
cach tiy nhiém cong viéc s& gitip cudc song cua ban tro nén dé dang hon. RS rang, ¢6 nhiing vi tri va
nghé nghiép khong cho phép chung ta ty nhiém cong viéc. Néu ¢ trong hoan canh nhu vay thi ban c6
thé thuc hanh bi quyet nay tai nha. Nguoi ban doi hay ban cung phong co6 thé giup d6 ban khong? Ban
c6 thé glao mot it viéc nha cho con cai ban? C6 thé sé& tét hon néu ban thué mot nguorl gitip ban don
dep nha ctra hay nhitng cong viéc t6n thoi gian khic. Trong bét cir tinh huong nao, néu suy xet, ban van
c6 thé nghi ra cach d¢é thuc hanh viéc uy nhiém. Khi lam nhu vay, ban s€ ¢6 du:0’c tho1 gian ranh r&i va
nhd d6 ma cudc séng ctia ban sé& trd nén dé chiu hon.



Hoc cach tur cho1

Vi thuong c6 khuynh huéng cam thay t0j 161 khi n6i “Khong” nén ta khg nhan ra rang chinh minh
moi 1a nguo1 da dua ban than vudng vao rac roi chi vi khong the kién quyét tir chéi mot cach thudng
xuyen hon.

C6 hai van dé s& xay dén khi ban n6i “Co” trudc moi 10 dé nghi hay yéu cau. Pau tién, nd khién
ban luén cam thay qua tai, cang thang va mét moi. Ban can nging lai néu cam thay tac phong, tinh than
va hi¢u qua lam viéc cua minh d3 bat dau xudng doc. Lic ndy, khong chi ~cong viéc ma ngay ca ban
than va gia dinh ban cling bi anh hugng. Khi néi “C6” qua nhiéu, ta ¢ cam giac nhu minh bi lgi dung
va buc boi1 vi phai 6m dom qua nhiéu viéc.

VAan dé thir hai 1a néu khong thé noi “Khong” khi can thiét, ban da tro thanh nguoi thiéu that tha.
Nghia 1a Iuc do, ban chdp nhan 1am nhitng viéc ma ban khong that long mu6n lam — nhung vi da 16
dong y nén bé ngoai, ban hanh dong nhu thé moi chuyén déu on théa vay. Chang han, ban dong y thuc
hién gitim mdt viéc hoac doi ca voi mot dong ngh1ep trong khi diéu ban that su can fac bay gio la
duoc nghi ngoi. Thé 13 vi khong duoc nghi ngot nhu mong muén, ban cam thdy nhu minh bj hanh ha va
gian lay ca nguoi da nhg va minh! RO rang, chinh ban mé1 1a nhan t6 chu yéu tao nén rac roi cho ban
than, nhung ban lai tin rang moi cang thang cuia minh do y€u to bén ngoai gay nén.

Ttr ch61 mot cach thang than khong thé hién sy, ich ky ma trai lai, no 1a mot cach d€ ban bao vé
minh. C6 nhiéu luc ban s& dong ¥ ¥ thuc hién yéu cau cua ngugi khac ‘theo théi quen, nghia vu hoic don
gian 1 vi ban cam thy ¢ 16i néu tir chdi. Nhung trén thuc t&, néu nhitng yéu cau d6 khong hop 1y thi
diéu ban nén 1am 14 hdy tir chdi no.

T4t nhién, c6 nhitng truong hop chang ta khong thé tir chdi cung nhu ¢6 nhiéu  truong hop viée noi
“C0” s€ mang lai loi ich t6t nhaf cho ta, hay chi don gian 1a ta mu6n giap d6 moi nguoi. iy do that
tuyét voi! Chia khoa cta bi quyet nay 1 ban phai can nhac thay vi phan rng theo thoi quen dé quyét
dinh lic nao nén ndi “Co6” va Iic ndo nén nd1 “Khong”. Ban chi can ngdm nghi va tu hoi ban than:
“Néu xét yé moi mat thi viéc giup d& nay c6 anh huong gi dén minh hay khong, hay t6t hon hét 1a minh
nén tir ch6i?”. Toi tin rang khi suy xét can than, ban s& nhan thay c6 nhiéu luc, viéc noi “Khong” lai 13
quyét dinh thong minh nhat cia minh.



Nghi phep tai nha

T6i bat dau ap dung bi quyét nay tur nhiéu nim vé trude. Thanh that ma ndi, trong thoi gian dau 4 ap
dung, t61 ¢cd cam giac minh phai tir bé mot vai thir - niém vui, sy thu g1an co h01 dugc di xa - nén cam
thay hoi that vong. Nhung sau d6, moi 1an chon & nha vao cac ky nghi, i lai cam thay rat vui. Chua
c6 lan nao t61 hoi han vi lya chon cua minh.

Pi nghi xa 1a diéu mong méi ctia hau hét moi nguoi. Nhitng ky nghi thuong rat tuyét voi va luén
duogc ching ta cho doi. Piéu dang noi 1a 1€ ra mdt ky nghi phal giup ta thu gidn, lay lai strc song va
sinh lyc thi doi khi chung lai khién ta bi cing thang. Chang han ban c6 mét tuan nghi phép. Ban [én ké
hoach cho mot ky nghi tuy€t voi nhung phai chuan bi moi th trudce khi 1én duong. Ban cudng cudng
thu x€p hanh 1y va nhiing thir 1ién quan. Ban cam thay kiét strc, nhu thé ¢4 tuan qua ban chua duoc nghi
ngoi. Ban phai chay hét toc Iuc dé khong bi tré chuyén bay hoac phai ¢ ging ra khoi nha sém dé tranh
ket xe. O mot khia_canh ndo do, trong ban nhu thé dang tang téc dé dwoc cham lgi. Vi mudn tin
hudng ky nghi nhiéu nhit nén ban quyét dinh dén chi nhat méi quay vé dé di 1am vao sang th hai. Thé
1a ngay tir trude khi di nghi, ban biéf minh s& rat mét moi lc tro ve.

Mot phan trong ban mong ngong dén ky nghi vi ban biét minh s& c6 khoang thoi gian tuyét vori, \
thoat khoi vong quay tat bat ctia cudc song. Nhung mot phan khéac trong ban lai thich dugc quanh quan
trong nha, doc sach, tap, thién hodc t6 chirc mot chuyen di nhe nhang gan nha trong khoang vai ngay.
Nhung nhung mong muén d6 bi gac lai vi ban da quyét dinh di nghi xa.

Piéu khong may 1a phan mong udc do6 lai hiém khi dugc thuc hién. Cudce song thuong nhat khién
ban qué ban ron nén moi khi ranh rdi, ban quyét dinh tan dung triét dé nd bang cach di nghi xa.

. Kris va t61 da c6 mot ky nghi tai nha tuyét voi vao vai nam trude. Chung toi thong nhit véi nhay
rang s€ khong ban luin 101 nao vé cong viéc trong vong mot tuan. Chung t61 khong goi hay tra 101 bat
ctr cu dién thoai nao lién quan dén cong viéc - nhu thé chiing toi dang di nghi xa. Tat ca nhiing gi
chung t61 quan tam lic nay do 1a cé hai dang trong ky nghi.

Chung t61 thué nguoi trong nom bon tré vai gid moi sadng lic ca hai cung nhau chay bo, tap yoga
hay ra ngoai an sdng. Ching t61 hoan thanh mot vai cong viéc nha ma ca hai da muon lam trong nhiéu
nam qua, sau do6 cung nhau lam vuon, ngoéi dudi anh mat troi va doc sach. That 1a tuyét voi. Budi
chiéu, ca gia dinh co nhing hoat dong vui ve cung nhau nhu di by, bot, choi tr6 tron tim. Chang t61
thué chuyén vién mat-xa dén nha dé mat-xa lung va mua thirc an tir ca¢ nha hang khac nhau mang veé.
Chung to0i thué mot vai nguoi dén giup don dep nha cura va giat giti giong nhu dapg ¢ khach san. Ca
hai cung nhau xem mot vai bo phim hay va ngu thoa thich moi ngay. Trong vg chong t61 nhu dang tan
hudng nhitng ngay nghi tuyét voi tai khéch san tién nghi — nhung voi gia ca rat thap!

T4t nhién, t6i khong bao nghi ngoi tai nha c6 thé thay thé cho moi ky nghi & xa. Toi thich di xa, va
to1 biet nhiéu ngudi cling vay. Tuy nhién, t61 ¢ thé ddm bao vi ban day cling 1a cach tuyét voi dé thu
gian ma lai rat it ton ti€n, dong thoi 1a co hoi dé ban lam nhitng cong viéc nha ma quanh ndm ban
khong tim ra thoi gian dé thuc hién.



Hoc cach cu xur voi nhiing dong nghip xau

Bat ké ban lam viéc ¢ dau hay lam cong viéc gi thi c6 mot thyc € khong thé tranh khoi 1a c6 lac
ban s& phai tiép xtc vdi mot vai dong nghiép xau tinh. Nhitng ngudi niy thé hién thai do bat hop tac,
nhao bang, gdy han hoac thuong né1 gian vo co.

Hoc cach cu xur voi nhirng dong nghiép xau that su 1a mot ngh¢ thuat, nhung két qua thu vé hoan
toan xirng dang dé ban nd lyc. Hay can nhic trude cac lya chon vé cach cu xu voi nhiing nguoi nay,
dé khong trg thanh nguoi nhu ho. Nhitng thai d6 tiéu cuc cua ho c6 thé s& anh huong dén ban va khién
ban cam thiy chan nan, gian dit va thim chi 13 tram cam. Néu ban khong biét tng phd véi nhitng ngudi
nay mot cach nhe nhe‘mg, ban s€ bién minh thanh ngud1 hay chi trich hoac tiéu cyc nhu ho.

Ban c6 thé thiét 1ap dugec mot mdi quan hé v6i mirc do tlep xGc ma tai d¢, nhitng d6ng nghiép xau
hiém khi gay anh huong tiéu cyc dén ban. Va theo t6i, cach tot nhat dé bat dau la ban hay hoc cach
cam thong v6i ngudi khac hon. Ban can nhin ra dugc sy vO ¥ cling nhu thong diép ma ngudi kia mudn
g1 gdm qua thai do ti€u cuc cua ho. Hau hét ho déu khong c6 y xir sy nhu vay. Cling giong nhu ban,
ho mong mudn c¢6 dugc cam giac hai 1ong va niém vui hon. Van dé chi 1a ho khong biét cach dé dat
duogc nhiing di€u d6 ma thoi.

Nhiét thanh 1a mot trong nhirng pham chat ty nhién ciia con nguoi. Trong con ngudt ban ludn c6 san
cam giac hing khot, lac quan, sang tao va thich tha trude nhirng lya chon cua ban than. Khi thiGu pham
chat nay, sy bat 6n s¢€ xay dén. Vay nén, néu mot nguo] thuong xuyén thé hién thai do tiéu cuc thi
nguyén nhan cé thé 1a do ho cam thay thiéu hut hoac bét on trong cudc song.

Mot trong nhitng 1y do khjén ta cam thay budn phién trude nhitng thai d6 tiéu cuc 1a ta di trim
trong hoa ching hodc cam thiy minh phai phan nao chju trach nhiém. Tuy nhién, khi nhin nhan voi thai
d6 cam thong, ban dé dang nhan thay thai d6 tiéu cuc d6 thuong khong nhim vao ta va do khong phai
161 tai ta.

Hay tuong trong hodc nho lai cam giac toi t& khi ban tré thanh nguoi tiéu cuc va thiéu nhiét thanh.
Khi do, ban s€ nhan thay rang néu mot ngudi tiéu cuc dugc lwa chon phan tng ctia minh, han ho s& lya
chon nhu:ng thai do tot dep hon.

Th6ng thuong, khi hai nguc‘)’i glao tiép hodc lam viéc vd1 nhau, s€ c6 hai trrong hop xdy ra. Mot 1a
nguo1 tiu cyc lam giam sut tinh than cua nguoi tich cyc; va hai la nguoc lai. Co hoi t6t nhat giup ban
khong bi that do tiéu cuc d6 tac dong 1a giir dugc su nhlet tinh ctia minh, nhd d6 s& tim ra duoc giai
phap cho van dé. Ban khong con cha ¥ dén cam giac kho chiu ctia minh khi phai & bén canh mdt nguo1
tiéu cuc, hodc di sau phan tich tai sao nguo1 nay lai nhu vay. Thay vao do, ban s€ no luyc hét minh véi
cong viéc va cudc song cua minh. Khi ay, ban s€ tac dong tich cuc dén nhitng ngud1 nay. Néu khong,
ban cling yén tam rang minh s€ khong bi ho anh hudng qua nhiéu.



Phat huy nhitng mat tot nhat cta cong viée “nham
chan”

Trong nhi€u ndm qua, t61 da tro chuyén voi nhiéu ngudi va ho luon than phién vé cong viéc “nham
chan” hoac mong mo1 mdt nghé nghiép tha vi hon.

Trén thyc té, chung ta ¢o thé Iwa chon thai 46 v&i moi cong viéc “nham chan”. Hodc ban kho so
dém ting phut troi qua; ngam nghl V€ cong viéc nhat nhéo cta minh de ro1 khong ngtrng than ph1en va
mong udc nd khac di. Hoac ban ciing ¢6 thé nhac nhé ban than rang: “Céng viéc la vay ”, tir d6 tién
to1 phat huy nhitng mat tot nhat cia n6. Du chon thai dd nao thi mo1 ngay, ban van phai danh cho cong
vi¢c ay mot khoang thoi gian nhat dinh.

Chiac chin co nguoi s¢ 1én tiéng phan d6i rr?mg “A, chcfng qua anh chua thdy cong viéc cua toi
thoi” va sau d6 c6 gang minh chirmg 101 khuyén nay khong ap dung cho mo1 trudng hop. Nhung t6i tin
12 n6 c6 thé. Trén thuc té, ban ludn c6 thé lya chon thai dé doi voi cong viée cua minh.

T6i rét thich cau chuyén ké vé hai tho xay dugc mot nha bao ph()ng van. Khi dugc hoi vé mot ngay
lam viéc cua minh, nguoj] tho dau tién dap voi giong diéu ngao ngan: “7Toi phai , lam viéc ¢ day hang
gior dudi ‘nang gat dé noi nhu’ng vién gach ngu ngoc nay lai voi nhau. Thoi dé cho toi yen’ Ngu’m
phong yién quay sang nguoi thg xay thtr hai voi cung mot cau hoi nhu vay va nhan dugc cau tra loi
khac han. Véi thai d6 vui vé, nhiét tinh, ngudi tho xay thi hai bao: “Khi lap nhu’ng vién gach don
gidn nay lai véi nhau, chung tao nén nhwng toa nha xinh dep. Khong co chung toi thi chang co
cong trinh nao ca dau”. Bai hoc rit ra tr cau chuyén nay l1a khong c6 nguoi tho nao sai ca - phat biéu
cua ho dua trén cach ho nhin nhan vé cong viéc.

T6i nhan ra rang hiu hét nhitng nguoi suy nghi tich cuc vé& cong viéc 1udn t6 ra thich tha khi duoc
lam viéc — va ho co thé thang tién nhanh hon nhitng ngudi con lai. Chinh thai d§ cua ho da tao nén su
phan kho1 cho ban than hg, dong thot truyén cam hirng cho nhirng ngudi xung quanh.

Hau hét ching ta déu yéu thich nhitng nguoi co thai do tich cuc nhur vay. Nhirng nguoi nay sg dung
gio an trwa va nhirng luc dugc nghi ngoi dé hoc hoi thém nhirng diéu moi meé, xem lai mong mudn cua
ban than ciing nhu cach thire dé dat duoc chung Ho luon tim kiém 11 khuyen tir cac chuyén gia va san
sang lang nghe, Ho that sur hiéu * ‘cong viéc la nhy vdy” va ludp tim cach phat huy mat tot nhat cua no.
Néu ban cho rang chi mot s6 cong viéc mdi cd thé mang lai phan khoi thi hay hoc cach thyc hanh bi
quyet nay. Khi ban phat huy duoc nhirng mit t6t nhat cua cong viéc cua minh, ban s& sang tao duoc
moi dicu.



Hay khoan dung vo1 ban than

Trong mdt muc trude, t6i dd nhic dén cau ndi: “Sai lam la thuong tinh, tha thir mgi la siéu
pham”. Chung ta co thé ap dung cay ndi dung dan nay vao cudc song cuia minh. Hay d6i dién véi thue
té rang tat ca ching ta déu c6 lic mic 18i 1am trong doi. Chung ta s€ pham sai sot, chéch huéng, dang
tri, mat binh tinh va nhiéu 16i 1am khac. To6i khong thé hiéu tai sao thuc t& don gian nay lai khién nhiéu
ngudi ngac nhién, that vong hodc tram trong hda nd nhur vay.

Theo t61, mot trong nhirng thuc t€ dang buon nhat cua chiing ta 1a thiéu kha nang tha thir, dac biét
tha thir chinh ban thdn minh. Chung ta lu6n ghi nhé ve nhirng tat xau va sai lam trudc day ctia minh,
tham chi 1a con dg doan vé nhiing sai 1am ma minh c6 kha nang mac phai. Chiing ta thuong qua nghiém
khac vo1 ban than, that vong va nhan tAm véi chinh minh. Ta khong ngirng dan viat, do 161 cho ban than,
dong thot 1a ké thu 1on nhat cua chinh minh.

_ That xuan ngdc va vo ly néu chiung ta khong thé khoan dung véi ban than minh. Thuc té cho thay
moi chiing ta déu dang trong qua trinh van hanh, va du ching ta c6 c6 gang hét suc thi van khong the
trg thanh ngud1 hoan hao. Chung ta di 1én tir 161 1dm va vap ngd cua chinh minh. Trong moi tinh huong,
di¢u tot nhat ma ching ta co6 thé 1am 1a phat huy hét nhitng di€ém manh ctia minh va n6 lyc nhi€u nhat c6
thé.

Mot trong nhitng 1y do khién t61 hanh phtic 1a t61 luon khoan dung trude nhitng 161 1am cua ban _
than. Gan day, co nguot da hoi lam theé nao ma t61 co the to ra tir t€ voi ban than dén vay, t61 dua rang:
“Boi vi toi dda pham nhiéu sai sot nén toi co thé tw té voi minh nhiéu hon”. Qua that 1a vay! Toé1 co
thé chac chdn voi ban rang nhirng sai s6t cua t61 déu xuat phat tir sy vo y. T61 dé c6 gang bang tat ca
kha ning ctia minh. Pao dirc ngh€ nghiép cling nhu chuan murc vé sy hoan hao ciia to1 cling cao nhur
hau hét moi ngudi. Vay nén, khi t6i khoan dung v&i chinh minh, diéu do khong co6 nghia to1 1a ngudi ho
hiing hay dé dai. Toi biét rang ching ta phai chip nhan 16i 1Am’ nhy mot thye € cude song. Hay nho
rang tat ca chung ta déu c6 qua nhi€u trach nhiém phai ganh vac moi ngay. No twong tu nhu viée toi
phai tung himg hai muoi qua bong trén khong trung trong cung mot thoi diém vay. Vi thé, néu bao toi
khong bao gio dé roi bong hay mic 16i 1a mét diéu vo 1y.

Ban c6 nhan thay rang viéc nhin nhan 16i 1am mdt cach thuc té s& .giup ban thoat khoi moi tro ngai?
Nghla 12 khi ban gay ra loi ]am - tham chi mot 18i ngo nghéch - thi viéc nhin nhin mdt cach binh tinh
s& cho phép ban gitt dugc tim nhin Va cam giac hai hudc thay vi tu xi va ban than. Thay vi tu trach
moc: “Minh thit  dung la tén ngoc”, ban co thé thong cam cho chinh minh: “Thém mét bang chimg
cho thdy minh ciing chi la con ngueoi binh thuwong”.

Jack 1a nhan vién moi gio1 chirg khoan cua mot cong ty tai chinh 16n. Cach day hon chuc nam, mot
khach hang da yeu cau Jack dau tu toan bo tlen tiét kiém clia anh ta vao co phiéu ctia cong ty Intel(_)
Jack - von la nguoi kha than trong - dd thuyet phyc khach hang cuia anh rang do khong phai 1a y trong
hay boi anh cam thiy sé& tot hon néu dau tu c6 phiéu vao cac quy hd twong.

Nhung 16 rang, trong truong hop nay, 101 khuyén cua Jack da tuge di dip may cua nguoi khach
hang kia. Bén canh do, Jack con dua ra 101 khuyen tyong tur cho nhiéu khach hang khac nén anh cam
thay vO cung an han va tu dan vit minh. Anh d4nh mat ludn sy tu tin va cudi ciing chuyén sang cong
viéc khac. S¢ di nhu vay 1a vi anh da khong thé bo qua cho ban thdn minh. Ban beé, dong nghi¢p, tham
chi khach hang da thuyét phuc anh rang nhan dinh va phén tich cta anh luc d6 kha virng chac - khach
hang cua anh cling dat dugc 191 nhuan kha cao va anh nén tuy hao maé1 phai. Tuy nhién, khi khong biét
tha thir cho ban than minh, Jack da khong thé don nhan nhirng ly 1€ thong thuong.

May thay, Jack dd gip dugc mot chuyén gia tim 1y gidi va nguoi dy di day anh chan 1y rang:
‘Khong ai co thé doan truoc twong lai. Chinh vi the, sai lam la lé thuong tinh”. Vay la cu01 cung,
Jack cting c6 thé tha thir cho ban than va tré lai véi cong viéc 1ap ké hoach tai chinh ma anh yéu thich.



Tat nhién, cling ¢ nhitng 161 1am dac biét dan dén nhitng hau qua nghiém trong. Lo1 di€u khién
khong luu hay 16i phau thuat c6 thé gy chét ngudi. That may 1a phan 16n 161 1am cua ching ta déu
khong li€n quan dén sy song cai chét ma chi la nhing 16i nho bi ta trim trong hoa 1én. Du chang ai
thich gay ra 16i 1am nhung néu hoc cach chap nhan chiing nhu mot phan ciia cudc song, ban s€ nhan
dugc nhing | két qua lac quan. Ban ¢6 thé tha thir cho ban than dong thoi loai bd moi cang thang lién
quan. Vay nén 161 khuyén ctia to1 rat don gian: hiy tha thir cho ban than, vi ching ta chi 1a con nguoi.



Gilr tam tri trung 1ap

Mot trong nhirng diéu dau tién ma t6i quan sat thay trong qua trinh hoc thién dinh 1a cudc song cua
t6i duong nhu tré nén cham rai hon, Mic du t6i van c6 chirng d6 cong viéc phai jam, chu’ng d¢ trach
nhiém phai ganh vac va chu:ng do rac r61 phai ¢ d6i pho, ‘nhung t61 ¢6 cam giac nhu minh c6 nhiéu thoi
gian hon. Theo d6, cong viéc clia toi tré nén dé dang va thi vi hon.

Du van bi bua vay boi nhiéu diéu hon don, nhung t61 khong con bi anh huong Xau vi ching nira.
Mic du thién dinh khong danh cho tat ca moi nguoi nhung c6 mot liéu phép thay thé hop 1y co thé
mang lai loi ich 16n lao: hoc cach gitr cho tam tri trung 1ap. Ban ¢6 thé xem day 1a mot dang cia
“thién nang dong”. Khong giong nhu nhirng kiéu thién dinh truyén thong khac yéu cau ban ngoi xudng,
nham mat va tap trung vao hoi tho, “thien ndng dong” 1a liéu phap ma ban c6 thé ap dung trong cudc
song thugng ngay cua minh. Co nhu’ng luc ban “thién nang dong nhung lai khong nhan ra boi no
khéng dién ra rd rang. Chinh vi thé, ban chua hoc dugc cach sir dung strc manh cua nd.

Vé co ban, giit tAm tri trung 1ap nghia 14 ban x6a bo di nhitng suy nghi tip trung trong tim tri minh.
Thay vi chi dong suy nghi, tdm tri ban tr& nén tinh 1ang hon va dang trong tinh trang thu gidn. Khi tam
tri ban trong tinh trang trung 1ap, ban khong can phai nd luc suy nghi nhung van hoan toan y thirc dugc
nhirng di€u dang xay dén ta1 tho1 diém do.

Nhiing lan viét sach hi¢u qua nhat cua t61 thuong 1a nhitng 1an tam tri to1 & trang thai thanh thoat,
nghia 12 khi t61 khong that s co gang. Khi t01 tha 1ong tdm tri thi viéc viét sdch gan nhu tw n6 hoat |
dong. Thay vi go ep y tuong, 61 dé cho nhing suy nghi tr dong tim dén vo1 minh. Han ban cling thay
rang nhiing khi ban bat thinh linh nh¢ lai mot s6 dién thoai quan trong, mot cai ©n, mot mat mé hay
nghi ra mot y trong moi thuong la nhu’ng lac tam tri dang thur gianva thoai mai. Nhung lac cing thang,
cang c6 gang ¢p budc tam tri, ban s¢ cang umeé. Mot khi qua gang stc hodc tap trung vao suy nghi cua
minh, ban da quay lung véi nhung suy nghi thong thudng hodc suy nghi sang sudt.

So di hau hét moi nguo1 khong str dung suy nghi trung 1ap 1a vi ho khong nhan ra sirc manh cua no,
thdm chi khong xem no 1a mot cach thirc suy nghi. N6 bi xem thuong va hau nhur luén bi bo qua. Tam
tri trung 1ap khong chi giup ban giam cang thang va cam thay thur gian ma con an chira nhiéu strc manh.
N6 giup nhing spy nghi tim dén ban mot cach bat ngd. Nhing y twong va cach nhin nhan moi tro thanh
mgt phan cugc song bo1 khi dugce thu gidn, tim tri cua ban trd nén rong md hon va dé tiép nhan nhirng
diéu sang sudt va vi dai.

Tat nhién, c6 nhiing luc viéc dat tam tri vao trang thai trung lap la khong hop 1y va khong hiru,
dung. Khi nhlem vu cta ban doi hdi sy tip trung, hay khi ban dang hoc nhiing kién thirc moi, thi t6t
nhat 1a ban hay suy nghi trong trang thai truyén thong, co ) phan tich trude sau. Nhung voi da s cac finh
hudng trong cudc sdng thi nd s& 1am cho ban cam thay dé chiu hon rat nhiéu. Bat ctr khi ndo cam thiy
cang thang hay ti€u ton qua nhi€u nang lugng tinh than, ban nén xem xét va quyet dinh xem li¢u minh
c6 can suy nghi trung 1ap hay khong. Ban co6 thé st dung suy nghi trung 1ap nhu mdt cong cu giap gidm
cang thang, dé thu gian hoac dé tim thay nhitng ¥ tudng sang tao hon.

Céch dat tam tri vao trang thai trung 1ap rat don gian. Ban chi ¢can chon mot trong hai trang thai dé
dat tam tri cua minh vao do, hodc trung lap hoac chuyén dong. Gidng nhu mot may thu phat xach tay,
ban c6 thé ch(_)n “thu” hodc “phat” chir khong thé chon cé hai cfmg mot luc. Vay thi, khi ban c6 thé tir
bo hodc tam ngtrng nhirng suy nghi phan tich ctia minh, tam tri ban s€ tu dong chuyén sang trang thai
trung Iap. Mot khi ban da chap nhan trang thai trung lap 13 mot kiéu thirc binh thuong khac cua suy
nghi, phan viéc con lai s& rat dé dang. T6i hy vong ban c6 thé hoc duoc bi quyét nay dé som cam thay
thu gian hon trong cong viéc cling nhu trong cudc song.



Tu van ban than vé nhirng di€u may man minh gap
duoc

Néu dé ¥ ¥, ban s& thay ndi dung cua cac cau chuyén cua ching ta hang ngay thuong xoay quanh
nhirng rac roi thuong nhat, su yéu kem cua xa hoi, cac kho khan trong cong viée, nhitng di€u bat hanh
xdy dén voi nguoi than, dong nghiép, khach hang hay nha dau tu... Hiu nhu moi ngudi chi nhan manh
vao nhirng mat tiéu cuc hodc bat 6n ma thoi.

Nhung da bao gio ban ngirng lai d€ ty hoéi minh vé nhiing 1ic cudc song dién ra suon sé chua? To61
tin rang ban s& ngac nhién day. That vay, hang ngan sy kién lién quan dén cong viéc hay phi€u khia
canh khac ctia cudc song van dién ra 6n théa moi ngay, tur nhirng cudc dién thoai duoc hoi dap, viéc
dat vé du lich thanh cong, may moc van hanh tét, mai nha yung chic, lich lam viéc linh dong, sy tich
cuc ctia dong nghiép, su than thién ctia moi nguoi... Vo s diéu nhuw thé, nhung chung ta lai xem do
nhu nhitng diéu hién nhién ma khong biét quy. Chung ta chi cham chii vao nhirng truong hop ngoai 18.
C6 1& chung ta tin rang moi chuyén s& 6n thda hon néu minh cha ¥ dén nhitng diéu bat on.

Cong viéc cua toi can phai di may bay kha nhiéu. T6i da nghe nhiéu ngudi than phlen vé giao thong
duong khong va ban than t6i cling tirng phai trai nghiém mot s6 rac réi lién quan dén viéc hoan hoic
huy chuyén bay, hanh 1y that lac, dat nham vé cling nhur nhiéu rac roi khic. Tuy nhién, ti 1& phan trim
nhirng 13n t61 dén dugc noi minh mudn dung gid hodc gan nhu dung gio luon lon hon rat nhiéu so véi
nhirng rac rbi ny. Lich trinh chat ché, diéu kién thoi tiét, trinh do ky thuat da mang lai nhiéu két qua
dang phan khoi. VA toi tin tat ca nhu:ng doanh nhan thlmng di cong tac déu gip nhirng thuan loi nhu
vay. Nhung da bao gi¢ ban nghe ai khen ngoi vé giao thong duong khong chua? Néu co thi t6i chac do
phai 1a nhirng tinh huong ngoai 1¢. Thong thudng, moi khi bi hoan chuyén, ching ta thudng ndi gian
thay vi hi€u rang phi hanh doan da c6 gang hét stirc va viéc hoan chuyén la diéu bat dic di.

Cach nhin nhan phién dién nay cting thuong dugc ap dung cho nhi€u van dé khac trong cong vige.,
Du phan 16n moi nguoi quanh ta déu than thién, nhiét tinh va nha nhin nhung ta thuong chi nghe ké vé
nhirng nguoj tho 16, vo tinh hodc kém coi. Mot nguo] phai thuc hién rat nhiéu nhiém vy trong ngiy
nhung chi can khong hoan thanh mdt nhiém vu nao day thi anh ta lap tic bi chi trich.

To1 khong cd ¥ bho qua thuc t€ rang cudc song c6 nhiéu van d€ rac ro1 ma ching ta phai doi pho.
Tuong tu, t61 bi€t hau hét chiing ta déu phai d61 mat véi nhi€u noi kho khin va that vong. Do 1a nhirng
thuc t€. Nhung c6 vé khi da qua quen véi su 6n thoa thi ta lai budc moi thir phai hoan hao. Va chiing ta
noi1 gian khi khong dat dugc sy hoan hao ma ching ta da ty dat ra ay!

‘Mubn khong bi roi yao 161 mon d6, mdi chung ta hay ty hinh thanh cho minh cach nhin nhan sang
sudt va hop 1y. Khi nhic nhé ban than v€ nhirng lan cudc song dién ra suon sé, toi thuong chil dong
hon trong viée d6i dién voi nhirng diéu khong on thoa. N6 cho phép toi ghi nh& sy that rang viéc xay
ra sy ¢6 hay mac phai 16i 1am 13 diéu hién nhién. Me Ty Nhién da 1am cong viéc ctia Nguoi; va cong
viéc do cling khong tranh khoi 16i 1am. Vay thi chung ta con mong gi nira? Khi tap trung sy chu y vao
nhirng may man minh d4 nhan dugc, t6j nhur duge mé dudng dén vai buec tranh tong thé va vuot qua
dugc nhiing chuyén nho nhat. Toi tin rang ban cling ¢6 thé lam nhu vay.



Chung song hoa binh vé&i sy hon don

Mot trong nhu:ng cau cham ngdn ma {61 yéu thich nhat 14 cAu néi ctia Wallace Stegner(_) “Hon loan
la quy ludt cua tw nhién. Trat tu la giac mo cua loai nguoi”.

Dung vay, hon loan 1a quy Juat cua tir nhi€n va n6 c6 mat 6 khap moi noi. Moi ngudi dén va di;
khuynh huéng xudt hién roi bién mat; 1gi ich va mong doi luén Xung dot voi nhau, Co thé thay, thé gidi
quanh ta khong ngtrg va cling khong thé tranh khoi thay doi. Ngay ca khi di c6 .gang to ra cong bang
thi ban van c6 lac tro thanh nguoi hung cua nguoi nay nhung la ke thu cua ngudi kia. Mot ké hoach
duogc 1ap ra va nhitng ké hoach khac that bai. Mot nguoi sung sudng khi duogc thang chirc ¢on nguoi
khac thi gian dit vi b1 mat viéc. Thé gid1 quanh ban day nhirng bién ¢d, gian dir va cang thang.

Bat chap quy ludt tr nhién ndy, ching ta vin muén c6 mot mirc do trat ty nhat dinh. Chung ta thich
moi thtr van nhu cii dé ta c6 thé doan dinh dyoc tuong lai va gitt moi thir can bang. Ching ai mubn ¢
sy hon loan, ma né ton tai hién nhién ngoai tim kiém soat ctia con ngudi. Va sy that 13 du ching ta co
c6 gang dén dau ching nita thi sy hdn loan van ton tai ngay bén canh ching ta.

Tuy nhién, diéu ky diéu s& xay dén néu ban chap nhan sy hdn loan va chung soéng hoa binh véi no.
Khi xda di nhu cau kiém soat cugc song hay doan trude nhitng diéu sap xay dén, ban s& hoc duoc cach
lam viéc trong mdi trudng hon don. Ban s& trai nghiém su hdn don bang thai d6 binh than, lac quan va
mot tam nhin hop 1¥.

. bé thuc hién bi quyét nay, ban can san sang chap nhan thyc t€ thay vi ¢6 gang chong lai no, hiéu
rang hon loan la quy luit cua ty nhién — giong nhu trong luong vay. Noi cach khac, ban chap nhan su
hon loan thay vi khang khang buoc moi thir phai dién ra theo mot cach nhat dinh. Khi do, ban s€ c6 mdt
cach nhin khac vé no, va thay vi dau tranh chong lai n6, ban c¢6 thé lya chon cho minh con duong hoa
binh hon.

Toi1 da hoc cach chap nhan su hdn loan nhu mot phan khong thé tranh khoi ctia cude song va c6 thé
chung song hoa binh vo1 su that nay. Cudc song khong bao gior dién ra mdt cach trat tu va yén binh nhu
t6i mong muén. N6 van dién ra nhu cach né thuong dién ra.

~ Két qua ma t61 nhan dugc that dang ngac nhién! Nhirng van dé gay buc bdi van xay dén trong cudc
song hang ngay cua to1 — chang han nhu nhirng cudc goi khong dugce phan hoi, email bi that lac, tinh
toan sai, ki€t strc, nhiing thoi han cudj va nhiéu ric roi khac — tuy nhién chung khéng anh hu’O’ng hodc
anh huong rat it dén toi. Nhidu van dé ¢6 thé khién t6i gian dir trudc day gio da dugc nhin nhan dung
ban chat von c¢6 cua nd — chi 1a mot phan ctia sy hon loan. Toi nhan ra rang cugc song da co du thir
thach dé minh ¢ gang moi ngay, vay nén cling du’ng chong d6i hay kho so vi nhitng diéu ma minh
khong thé kiém soat dugc. Co I€ ban cling nén md cira trai tim minh dé don nhan su hdn loan va chip
nhan né dé giam thiéu phan 16n cing thing trong cudc séng.



Tranh 16i suy nghi “Gia ma. .. thi...”

Lan dau tién toi tlep xtic voi bi quyét nay la khoang hai mu:(n nam vé trude. Toi dé y thay nhiéu
nguoi trong chung ta mac phai khuynh hudng “Gid ma... thi...” ndy; va gan nhu luén cam thay cang
thang. V€ phia minh, khi t61 nhan thay tac hai cua khuynh hu’O’ng nay, to1 c0 gang loai bo no va da giam
duoc sy cang thang trong cugc song. Khong nhitng thé, t6i nhan ra rang minh luon thich tha véi cong
viéc va cng lam viéc hiéu qua hon. To61 hy vong ban co thé nhan thay loi ich cua bi quyét nay nhu t6i
va ap dung no trong cudc song cuia minh.

Loi suy nghi “Gid ma... thi...” nay lién quan dén khuynh hudng thudng thay cia ta: thuyét phuc
ban than rang néu c6 mdt vai di€u ki¢n nhat dinh nao d6 dugc dap trng thi ta méi cam thay hanh phuc
hodc yén tam. No 1a mot dang cua mong udce, tudng trong moi viee s€ khac di hoac tré nén tuyét Vo1
hcrn Sau day la mot s6 vi du co ban: “Gid nh kiém nhiéu tién hon, minh sé thdy an tdm hon”’;

“Gid nhw dwoc chii y hay tin nhiém hon, mmh Se cam thay t6t hon”; “Gid nhuw anh dy (c6 dy) thay
doéi, cubc song ciia minh sé tot hon biét bao”; “Gid ma c6 vai chuyén di nghi, minh sé cam thdy
thoai mdi hon”; “Gid minh dwoc song trong ngoi nha rong hon, minh sé cam thdy man nguyén”.
Va con hang ngan nhitng mong udc khac.

Pé nhin ra mit tiéu cuc cua suy nghi “Gid ma.... thi....” nay, diéu ban can 1am 13 hiy nghi lai
nhitng ltic ban tw nhu vé nhitng mong udc trong tu.’ r01 sau 1do ban dat duogc tat ca ching nhung van
khong cam thdy hai long, hodc néu c6 hai long thi cling chang dugc bao 1au! Chang han, ban ty nhi
rang néu nhu ban co chiéc xe moi, ban s¢ thay tyyét voi hon. Nhung sau mot hodc hai ngay c6 duoc
chiéc xe nhu y do, sy hao hirc trong ban bién mat. Hodc ban tu nhﬁ mot mo1 quan h¢ méi s€ dap ung
nhing nhu cau cua ban, nhung khi d4 tim thdy “ddi tac tuyét voi” thi ban Jai phat hién ra . nhirng van dé
moi cua ngudi nay. Ban kiém tién nhiéu hon luc trude nhung van cam thay lo lang, dé réi lai mudn
kiém nhiéu tién hon nira.

Kiéu suy nghi nay s¢ huy hoai tinh than cuia chung ta, boi vi khi mong uéc duoc ¢ noi khac, lam
viéc khac hay c6 cudc song khac, ‘nghia la ta luén cam thay cang thang trong hi¢n tai. Luc ay, ta tu nhu
rang: “Minh sé hanh phiic sau vdy, khi moi thir dd déi khdc”. Da bao nhiéu 1an ban khongblet on
cudc song vé nhirng diéu minh da nhan dugc trong hién tai chi vi mai tuong tuong nhu:ng niém vui sap
to1, khi moi thir du:oc thay d6i? Ban s& khong thé hai 1ong voi hién tai néu ctr lo lang vé twong lai, boi
vi khi 4 ay, tam tri ban khong tap trung cho hién tai ma dang mai huéng vé noi khac.

Tat nhién t0i khong khuyén ban dung quan tam dén nhirng gi sap dién ra hay dung 1én k& hoach cho
twong lai. Va to1 ¢ting khong bao_ban dimg lam viéc cham chi dé dat duoc muc tiéu. D6 ]a nhitng diéu
ma ban nén lam. O day, t61 chi dé cap, dén khuynh hudng bo roi cude sOng hién tai chi dé chim chim
mo dén tuong lai ma thoéi. Vay nén, bat ké 1a cha doanh nghiép hay nguoi 1am thué thi ban ciing dimng
quén tan huong hién tai, Hay nh¢ rang hanh phtc 1a mot hanh trinh chir khong phai 1a dich dén. Cha t6i
thuong nodi voi toi: “Néu con bdt dau di 1én tir bic thang duoi cung, hdy tan huong no nhiéu nhat
co the. Vi khi da buoc di, con sé khong bao gio gap lai no nira’ . T4i tin cau noi dung dan nay c6 thé
duoc ap dung cho tit ca moi viéc. Khi dé tim va cong hién hét minh cho hién tai, ban s€ phat huy
duoc nhirng pham chat t6t nhat ctia minh.

Vi vay, hiy tién toi va lam tat ca nhirng gi ban co thé, hily mo gidc mo cia ban va khong ngung Ién
ké hoach; nhung dimg bao gio quén rang dé cam thay hai 1ong trong cudc song, thi thay vi mo vé dich
dén, ban hay tan huong cudc hanh trinh.



Manh dan yéu cau nhirng diéu ban mudn, nhung
khong bat budc phai dat dugc chung

C6 mot cau ngan ngir thé ndy: “Néu ban khong yéu cau nhu’ng dzeu minh muon, ban sé khong dat
duoc chung Du khong phai ¢ nao ciing vay nhung rd rang ciu noi nay rat c6 Iy. Chang han, néu
cap trén khong biét ban dang mudn tang luong thi ban khong thé do 18i cho ho khi ho khong tang Irong
cho ban. Hay ban s khong bao gio moi duoc ai d6 di 4n trua dé tham khao ¥ tudng ctia ho néu ban
khong n6i vdi ho diéu minh mong mudn.

VAan dé duy nhat cta tim 1y “khéng ngai yéu cau” 1a cb thé nd khong chuan bi cho ban tim 1y chp
nhan nhirng 1an miph khong dat dugc myc dich, du ban da y€u cau va hoan toan xirng dang nhan dugc
chiing. Vay nén, néu mu quang nghe theo cau noi ¢ trén, co thé ban s€ cam thay buc boi.

, Tuy nhién, ban co thé ngan chan cam giac buc boi bang cach ding bat ban than phai dat duoc moi
diéu minh mong muon. Nghia la néu cr khang khang dat duoc két qua nhu mong muon, co thé ban s&
phai ganh chiu thit vong. Trong khi do, néu tach biét diéy ban muén véi két qua dat duoc ban s€ nhan
duoc nhiéu loi ich. Du c6 dat dugc nhu’ng diéu minh muén hay khéng, ban van cam thiy hai long.

Pé lam dugc diéu ndy, ban dung xem trong nhiing yéu ciu ctia minh nita. Nghia 1a hay cd géng don
nhan thit baj nhung khong dé no tac dong qua 1on dén minh. Vi dy, khi ban yéu cau tang Iuong, viéc co
dat duoc diéu do hay khong phu thude vag nhiéu yéu t6 khac chi khong chi riéng biéu hién cua ban,
chang han nhu ngan sach cua cong ty, quyén lg1 cua cac d6ng nghiép khac, quy dinh cua phong...

Tuong ty, c6 the viéc chao hang s€ gitip ban dé ban hang hon. Tuy nhién, ciing c6 trudng hop khach
hang khong muon mua hodc khong c6 kha ning mua hang cua ban.

Dennis, nhan vién k€ toan cua mot chuoi cira hang tap hoa, rat yeu thich céng viéc cua minh, trir vi
tri_cua van phong Van phong cug anh nam & ngay gitra mot foa nha. Anh bao: “Djéu kién khong dén
noi té nhung van phong nay chang c6 cira s6. T61 cam thdy minh sé lam viéc tot hon néu cé dnh
sang tw nhién”. Van dé l1a chi mot it van phong trong tdoa nha nay co cua so.

. Dennis quyet dinh hoi sep vé viéc anh can lam gi dé dugc chuyen van phong. Anh nhe nhang bay to
rang anh yé€u thich va danh gia cao cong viéc cua minh, nhu'ng anh co mot chut g ngai vé khong gian
hep. Anh trinh bay ro day khong phai la chuyén “dam phan nhung anh chic chan sé biét on cong ty
néu mong mudn nay cua anh dugce dap tng. Mot vai tuan sau,do, anh viét mot btrc thu cam on ong chu
da lang nghe n6i niém cua anh va xem xét vé nd. Birc thu chang cO any gi — no chi don gian 1a mot 161
cam on.

Lan cu6i t61 no1 chuyén véi Dennis, anh van chua duoc chuyén van phong. Tuy nhi€n, anh bao v&i
to1 rang anh da cam thay 6n hon. Anh da 1am moi thir c6 thé va di€u tot lanh anh nhin vé dugc 1a sép
cua anh da suy xét v¢ van dé nay va hira khi nao thuan tién, ho s€ chuyén yan phong cho anh. Dennis
lac quan tin rang cudi cung, anh cling s€ c6 dugc mot van phong co ctra s6, Toi rat thich cau chuyén
cta anh boi n6 da cho ta_thay mot di€u: Ta co thé khong co dugc nhirng diéu minh mudn (it nhat {a
ngay 1ap tirc) nhung ta van cam thiy 6n. N6 cho thiy sy sang sudt khi yéu cau nhitng diéu ta mudn
nhung khong bat budc phai dat dugc ching.

Khi manh dan yéu cau diéu minh muén nhung khong nhat thiét phai dat dugc, ban s¢ nhan vé nhiéu
loi ich, chang han nhu moi ngudi s& cam théng va cu xtr tir t& hon vdi ban. Mot val nam trudce, to1 toi
Atlanta vao mot dém khuya Hom do, khach san da day phong va khong nhan khach nira. Ngu’0’1 dan
ong dimng trudc to1 da tirc gian va de doa nhan vién 1€ tan. Ong ta khang khang phai c6 phong — nhung
lam gi con. Thé 1a ong ta dung dung ndi gian ma quén mat rang dy ching phai 15i ctia nhan vién 18
tan.

Dén lugt minh, t61 budc tdi ban I€ tan va nhe nhang noi: “7Toi hiéu tinh huong kho khan cua co va



toi biét day khong phai 16i do co. Nhirng diéu nhu vdy van thwong xqy ra va toi rdt biét on néu co
co thé giup toi. Toi biét khach san khong con phong nhung co co thé giup toi tim mot khdach san
khac gan ddy khong?”. Co nhan vién 1€ tan cling dap lai to1 rat tir t€. Va that bat ngo, c6 bao co6 tin tot
lanh cho t61. C6 da quén mat co6 mot nguwoi khach vira ro1 di va ¢6 s€ danh n6 cho toi.

Cau hoi 1a tai sao cb 4y khong nho dén can phong trong nay va danh n6 cho nguoi dan ong gian dir
trudc t61? Ong ta dd dén trude to1 va that su mong moi c6 mdt can phong. To1 nghi cau tra 101 kha ro
rang. Sy ¢6 chap, nong nay cua 6ng ta da gay ap lyc va anh huong dén tri nhé cua ¢6. Trong khi noi
chuyén voi toi thi ¢6 lai cam thay thoai mai hon va nho d6 ma c6 dé nh¢ ra can phong kia. Vay la dém
d6, t6i da c6 duoc mot can phong nhu . Chinh vi thé, hiy manh dan bay té nhitng diéu ban mudn,
nhu’ng dung bat budc phai dat dugc chung.



“Dung di theo 16i do!”

Pay 1a mot trong nhitng 101 khuyén ma t6] thich nhat. Du khong biét nd xuat phat tir ddu nhung toi
tin nd harn chira thong diép quan trong cho tat ca chiing ta, it nhat 1a cho t6i.

Ve ban chat, 101 khuyén “durng di theo 10i do” ngu y rang néu ban tiép tuc di theo mot con dudong
nhat dinh - nghi ngo1, tranh cai, yéu cau, thao luan hoac cu xir theo mdt cdch nhat dinh - ban s€ gap
nhitng két qua ti€u cuc c6 theé doan trudc duge. Vay nén, cach giai quyét rat don gian: Pung hanh dong
nhu vay nira. Hay durng lai!

Chang han, ban chit van mot dong nghiép bang hang loat nhiing cau hot riéng tu va nhan thay anh
ay bat dau no1 gian, Néu khong nhat thjét phal co bang ¢ duoc cau tra 101 thi ¢6 1€ day chinh 13 lac ban
nén ap dung bi quyét “dirng di theo 16i d6”. Néu clr tlep tuc cdt van, chic chin ban s& gap rac rot.
Ban s& ¢ mot ké thi moi, hodc it nhat 1a mot ngudi co ac cam vai ban Lot khuyen nay cing ap dung
trong nhiéu van dé khac. Thong thuong, trong tham tam, ching ta biét diéu gi s& xay dén néu ta noi
hodc lam nhitng diéu nhat dinh v&i ai d6. Chinh vi thé, trong nhiéu truong hop, diéu tét nhdt ma ban
nén lam la ”dimg di theo [oi do”.

Co6 thé ban dang cam thay nan long va kiét strc trong cong viéc. Ban nghi dén viéc bo viéc va
tudng twong cu@c song sau nay s¢ rat kho khﬁn.,Véy thi 10c nay, 101 khuyén “dung di theo [oi do” s€
chuyén thanh “dirng nghi theo huwong nay”. Néu cu tiép tuc suy dién nhu vay, ban s€ cang cam thay
hon ma thé1. Di€u dang ndi la ban suy nghi nhu vay dé 1am gi? Chang phai s& sang sudt hon néu ban
doi dén khi cam thay kha hon réi méi phan tich cudc doi minh? Tai sao lai tiép tuc suy nghi khi ban
biét diéu d6 s& khién minh bi ton thwong?

Lo1 khuyén don gian nay chira dung sirc manh 16n lao. N6 ¢6 kha ning khién ban tam ngirng con
duong minh dang budc, hodc it nhat giup ban nhan ra su bat on trong cach suy nghi va hanh dong cua
ban. No c6 thé mang dén cho ban su sang sudt va tim nhin dé thay doi dinh huong cting nhu tranh mac
phai nhitng 16i nhat dinh. VAy nén, khi ban ty nhi1 véi minh hay khi ai d6 néi voi ban vé 101 khuyén
nay, ban c¢6 thé don nhan ndé mot cach nghiém tuc.

T61 da chung kién nhiéu truong hop duoc bi quyét don gian nay ctru gigp. Mot ngudi noi gian voi
sép ctia minh va  trong luc van con nong glan anh ta quyét dinh s& d6i co dén cung. Mot ngudi ban tot
da khuyén anh rang; “Birng di theo 16i d6”, va nhd d6 anh da suy nghi lai. Loi khuyén dung dan nay
cting o thé mang dén cho cac cap trén sy sémg su6t can thiét khi hanh dong, nho do ngan chan dugc
nhitng rac roi va cang thang khong dang c6. Thong thuong, viée tién sau vao con dudng tiéu cuc s& chi
dan dén nhirng hanh dong cang thang va gay pha hoai. Bang cach ap dung 161 khuyén don gian nay, ban
s€ ngan ngua rac roi va tranh dugc cang thang trong cong viéc.

Ban c6 thé nghi ra nhiéu cach biéu dat khac nhau khi ap dung 13i khuyén nay trong cudc song. Va
that su, trong nhiu treong hop, cau noi don gian “Pung di theo 16i d6” da trd thanh mot 161 khuyén
dang tin cay ddi voi nhiéu nguoi.



Dung tram trong hoa nhimg chi trich

Thanh thit ma néi, néu t6i budn b hay mat dong luc trudc nhing 101 chi trich thi chic chan cuén
sach ndy d3 khong thé ra doi. Trén thuce t€, chi trlch 1a diéu ma tat ca chung ta déu phai d6i mat trong
cudc song. Thinh thoang, ¢ nhitng 161 chi 'trich gitip ich cho cudc séng clia ta, con phan 16n thi hoan
toan vo nghia. Du trong truong hop nao ching nira thi vi¢c hoc cach xem nhe nhﬁ’ng 161 chi trich cling
s€ mang lai tac dung lén lao cho ban.

Muc tiéu ma t61 luén huong toi 13 cd ging mang niém vui dén cho moi ngudi. Téi mudn danh ca su
nghiép dé gitp d& moi ngudi cam thay thoai mai hon, kién nhan hon, tran trong cudc song va biét cach
vuot qua nhitng chuyén nhé hon. Nhung bat chap muc dich t6t dep do t6i van bi chi trich 1a nguoi quéa
lac quan, ngay tho va thiéu thyc t€. Mot vai nguoi con ket to1 té1 da géy ton hai cho ho bdi nhitng
thong diép hanh phtc cua minh! Toi nhé nhiéu nguoi da noi yo1 t61 rang: “Anh khong thé hanh phuc
dén vay dwoc” hoic “Cudc song ciia anh chdc han may man hon toi” . Chang phai nhu vay. O day,
ho chi dang c¢b gang phu nhan nhiing gi t6i dang lam ma thoi.

Mot chinh tri gia gianh chién thang khi ¢6 dugc sau muoj phan trim s6 phleu binh chon. Piéu dé
c6 nghia 13 ngay ca khi nguoi nay chién thang, van c6 dén bén muoi phan tram cir tri khong t ung ho anh
ta! Phép thong k& nay da giup t61 don nhan nhirng 161 phé binh mot cach ding myc. To1 hiéu rang
chang c6 ai d vi dai hoac du gioi giang dé tranh khoi hoan toan nhitng 10 chi trich.

T6i tirng hoi mot tac gia quen biét - von 13 mot ngudi vo cung diém tinh va nhin nai - 13 1am thé
nao dé anh irng pho véi nhirng nhan xét va phé binh ti€u cuc. Anh cho biét: “To6i luén co gang xem
nhitng loi chi trich do co dung su thdt khong. Va thanh thdt ma noi, chung thuong co ly. Nhitng luc
do, toi co gang hoc hoi 6i da nhat va sau do thi t6i bo qua ching. Thong thirong, nhirng tién bo
xudt sdc nhdt cia téi dén ngay sau khi toi tiép nhan nhitng 107 chi trich d6. Mt khdc, t6i nhdn
thdy néu miph ding lam gl cd, ching sé nhanh chéng bién mat. Diéu té nhat chi xday dén khi téi dé
bung va chong doi chiing”.

Tat ca moi ngudi déu co6 quyén néu l1én y kién cta ho. Hanh dong yéu thich ctia ngudi nay c6 the
khién nguoi khac noi gian. Co thé ban thay diéu gi do6 1a thu vi nhung nguo1 khac lai cam thay n6 that
nhat nh€o, va nguoc lai. Du ching ta c6 ¢6 gang dén dau hay muc dich cua ta tich cuc thé nao ching
nira thi van s€ c6 nguo1 chi trich ta. Vay thi ta hay chap nhan nhiing 101 chi trich nhw mét phan cua
cudc song va dung qua xem trong nd. Mot khi ¢o duoc suy nghi nay, ban s& hiém khi bi ton thwong va
cong viéc ctia ban cling bot cang thang hon nhiéu.



Chon lya cach phan tng tich cuc

Khong nghi ngo gi nira, day 1a mdt trong nhiing bi quyet quan trong nhat co the giup ban vuot qua
nhirng chuyén nho trong cong viéc cling nhu trong cugc song. Be tro thanh mot nguoi diém tinh hon,
ban nén nh¢ rang nhirng trai nghlem cudc song ctia minh dugc tao nén tir cac yéu to bén trong chir
khong phai nhitng yéu to bén ngoai nhu nhiéu nguoi van 1am tudng. Va do d6, chiing ta hoan toan cé
the luya chon cach phan irng dé chiu nhat cho minh.

Joe Bailey - mQt nguo1 ban tot cua to1 va la dong tac gia cudn Slowing Down to the Speed of Life
- da thyc hién mot thi nghiém thil vi dé chirng minh Juian di€m quan trong ndy. Anh phong van nhiéu
nguo1 141 xe vao gio cao diém trén dudng cao tdc tap nap & Minneapolis - noi tac duong dugce cho 1a
mot trong nhitng nguyén nhan hang dau gay céng thang. Tuy nhién, Joe mudn chirmg minh rang thyc ra
chinh suy nghi cua chung ta chir khong phai tinh trang ket xe gdy nén cam giac kho chiu trong ta. Anh
muon moi nguoi hiéu rang moi nguoi déu co quyén duoc tu do lra chon nhitng phan © ng cua minh
trudc tinh trang ndy va chiing ta khong phai 1a nan nhin ctia né — hay bat ky tinh trang nao khac.

Trong thi nghiém nay, Joe da ching kién rat nhiéu cach phan img khac nhau ctia moi nguoi d6i voi
cung mot tinh trang ket xe, trong do cach hanh xu t6t nhat 13 chiu dung né con té nhét [a noi xung lén
ngay gitra duong. Mot s6 ngudt mit do bung va bat dau ndj gian. Mot vai nguoi tham chi con chui roa
Joe cung nguoi quay phim. Nhung ciing c6 nhiéu nguoi chap nhdn va hoan toan thoai mai. Mot vai
nguoi str dung thoi gian ket xe dé nghe dai hodc goi dién thoai. Va ban tin khong, c6 mot s6 nguoi
tham chi con bao rang ket xe 1a khoang thoi gian yéu thich ctia ho trong ngay — vi ddy 14 thoi diém duy
nhat ho dugc ¢ mot minh. Nhing lan ket xe dé giup ho cam thay khoan thai va thoai mai. Chang ai c6
thé 1am phién ho hay yéu cau ho lam gi.

Hay nhd, phan 16n nhitng nguo1 nay déu vira méi két thic ngay lam viée cua ho. Tt ca moi nguoi
déu dang 1 rat met moi. Khi vuong vao ¢ung mot vu ket xe nay, ho déu pha1 mat mot khoang thoi gian
gan nhu bang nhau. V& co ban, tinh huéng nay cong bang vé1 tit ca moi nguoi. Néu ban cho rang tac,
duong la nguyén nhan gay nén nhirng phan tng tiéu cuc, vay thi no phai anh hudng t61 moi nguoi giéng
nhau, phai khong? Nhung khong phai nhu vay.

. Thi nghi¢ém nay da chirng té rang nhirng trai nghiém cudc song cua ta dén tir chinh suy nghi va quan
diém cua ta, Néu ban suy ngdm v€ nhirng di€u t01 dang noi ¢ day, ban s€ hiéu dugc thong diép ma toi
muon gui gam. Piéu d6 co  nghia la ban hoan toan c6 thé Iwa chon thaj d6 phan img ctia minh — - khong
chi voi tinh trang ket xe ma con trong tat ca cac tinh hudng c6 thé khién ban budn phién hoic cing
thang,

Hi¢u duoc di€u nay s€ mo canh cira dé ban dén voi cach nhin hoan toan moi vé cudg song ciing
nhy vé nhitng ric r6i nho ma ban phai d6i mat. Thong thuong, chung ta khong thé thay doi duoc tinh
huong ngay lap tirc — nhung ta [udn c6 thé thay doi suy nghi va thai do cua ban than minh. T61 hy vong
ban s& suy ngam vé bi quyét ndy va dén nhan né. Chil y dén cach suy nghi va phan (g ctia minh, ban
s€ thay do1 duoc chat lugng cudc song.



Lam diu “ca1 to1” cua ban

Muc tiéu ctia cudn sach nay 1a giup ban giam thiéu cang thang trong cong viéc va hd tro ban vuot
qua nhu’ng chuyén nhé. Va theo t01 mot trong nhirng nguyén nhan khién ban cam thay cang thang, lo
lang va that vong chinh 1a viéc “cdi 16i°] ciia ban qua 16n. Chinh vi thé, 1am diu “cdi t6i” 1a mot trong
nhirng bi quyét gitp ban loai bo cing thang trong cong viéc.

Bét chap su that rang mdi ching ta 1a mot c4 thé dic biét va duy nhat, “cdi 16i” clia ta van mubn
chimg to diéu d6 véi moi ngudi. “Cdi t6i” chinh 1a phan khoe khoang, cu:ong di¢u, chi trich va phan
xet nguoi khac (cling nhu phan xét chinh minh) trong con nguo1 ching ta. Vi “cai to1” chi ban tam dén
minh nén nd c6 thé khién ban mit di su cam thong va quan tdm ddi voi ngudi khac.

Hon thé nita, “cai t6i” con 12 nguyén nhan gy nén nhiéu cang thang. Hay nghi vé nhitng ning lugng
ma ban bo ra dé chimg to, pho dién ban than cting nhu bao vé hanh dong ctia minh. Hay xem ban céng
thang dén dudng nao khi so sanh ban than véi nguoi khac va thiy minh kém coi. Hay nghi xem ban sé
kho s& dén dau khi ctr tinh toan nhitng gi minh lam dugc va lo lang khong biét moi ngudi nghi gi vé
minh. Chi nghi dén nhirng di€u nay tho6i cling mét moi 1am ro1, phai khong?

Ban ¢6 thé lam diu “cai t6i” ctia minh bang cach chii ¥ dén nd. Pau tién, ban phai nhin thay tac hai
cta nd va mong mudn han ché nod. Phan con lai that dé dang. Tét ca nhitng gi ban can ] hdy to ra nhin
nhurong va, nhan nai. Hay bat dau cha y dén suy nghi va hanh vi ctia minh. Khi cam thay minh dang c6
tam ly muon chu:ng to, ban hay nhe nhang nhac nho ban than du’ng lai. Hay chic chan ban cam thay
thoai mai voi ban than chir khong gay thém rac roi khi c6 tir bo “cai t0i” cua minh. Pay khong phai 1a
van dé khan cap. Hay cr nhan nai va ban sé& thay tac dung cua no.

Ban sé& dat duoc nhiéu loi ich khi 1am diu “céi t6i” ctia minh. Dau tién va trén hét, ban s& cam thay
nhu thé minh d trat duge mot ganh niang. Nhu t6i da noi, ban da ton rat nhi¢u cong stc va nd luc dé
bao vé cling nhu chig to ban thin. Vay nén khi 1am diu “cai t6i”, ban sé& tiét kiém duoc nhiéu ning
luong va cam thay phan chan hon. Thém vao dé, ban con tré nén tha vi hon trong mat ngudi khac, Ban
tr¢d thanh ngudi1 bi€t lang nghe hon, tir t€ hon va s€ duoc yéu mén hon. Khi ay, ban sé dat dugc diéu
ma minh luén mong muodn.

Hay thir 4p dung bi quyét nay. Néu mdi ngudj déu séng khiém tn, tir t& va than thién, thé gidi cua
ta s€ trd nén tot dep hon rat nhicu. Va trén hét, tat ca moi nguoi déu co thé vuot qua nhitng chuyén
nho.



bung lam vigc chi dé doi dén ngay nghi huu

Thuc t€, 6 nhi€u ngudi chi lam viéc dé doi dén ngay nghi huu, bat k& ho ¢6 nhan thirc dugc diéu
do hay khong Ho muong tugng cudc song sau khi nghi huy s€ tuyét voi biét bao vi khong con nhu’ng
ganh nang trong cong viéc hang ngay. Mot vai nguo1 con dém hang thang, hang nim cho dén ngay nghi
huu. Ho dé danh niém vui, sy hai 1ong va thdéa man chd ngay do, nhu thé dang cho thoi co hodac dang
chiu dung mot ban an cho dén ngay dugc giai thoat vay.

Du da s6 chung ta khong thé hi¢n 10 li€u nhitng mong udc dd6 nhung néu d€ y, ban van ¢ thé thay
moi nguoi thuong mong do1 mot cudc song tot hon hién tai. Mo udc va ndi dung cac cudc trao doi voi
dong nghiép, ban be thé hién rat ro di€u ay. Ho mong doi vé mdt ngay mai tuoi sang — ngay ho chinh
thirc vé huu, kiém dugc nhiéu tién, c6 tho1 gian cung sy tu do dé di choi hodc 1am bat ky di€u gi ho
muon.

Néu chiing ta ctr nghi vé “mdt ngay mai turoi dep’’, pghia 1a ta dang khién cho cong viéc hién tai
tr¢ nén nhat nhéo va kéo dai dang dang. Thay vi song het minh, m& 10ng d6n nhan cac co hoi va thir
thach moi, chia s¢ mon qua cude song vo1 moi nguol, san sang hoc hoi va tién bo tir nhirng trai
nghiém, ta lai chon cach tri hoan moi niém vui ctia minh, sdng mon moi va tham chi con cam thiy tiéc
thuong cho ban than.

Toi tin rang s€ t6t hon néu ban thirc day moi sang va tu nhac nh¢ ban than rang: “Hom nay, la ngay
ddu tién ciia nhitng ngay con lai trong cugc doi minh . Hay tran trong mon qua cudc song bang cach
nd luc hét minh trong moi viéc. Hay co gang gilr tAm nhln truyén cam hirmg va dong gop chg cude
song cua ngudi khac, du 1a nho bé ching nira. Hay nhic nhor ban than rang tat ca cic ngay déu nhu
nhau va ngay hom nay ciing quan trong nhu nhitng ngay sap to1 (tirc 1a nhitng ngay da nghi huu).

Mot Iy do quan trong khac dé tranh tinh trang nay 1a néu cr mo mong vé cudc song sau khi nghi
huu, ban s& dé& that vong khi ngay d6 that su dén. Ban tri hodin hanh phuc hién tai ctia minh dé tuong
twong vé hanh phiic trong twong lai. Ban muong twong moi diéu. Khi ban ty nht véi ban than vé hanh
phuic ngay sau nghia 1a ban cam thay cudc song hi¢n tai khong du hanh phiic. Ban phai do1 cho té1 khi
moi chuyén khac di, va ctr do1 mai.

Cudi cling, ngdy quan trong dy di dén — ngay dau tién ban nghi huu. That tuyét!

Nhung day chinh 13 lac van dé xuat hién. Néu hang chuc ndm tr6i ban van nghi cudc song hién tai
ctia minh khong du hanh phac thi that nwe cwoi khi tin rang chi trong mot phut chéc, khi vira vé huu,
ban c6 thé nghi khac di va cam thay cudc séng cua minh that tot dep, Diéu nay khong bao gio xay ra.
Khong nhirng thé, diéu nguoc lai sé xay dén, Ban lai tuong tuong dén mot ngay khac twoi dep hon. Vi
da quen voi cach nhin nhan d6 nén ban sé& van tiép tuc trong doi, bat ké cudc song ctia ban da thay doi
ra sao.

. Pé giai quyet van dé nay, ban can cam thiy hanh phiic ngay tir bay gio - bat dau tim ra nhiing mgt
t6t nhat ctia cong viée hién tai va xem nd nhur mot chuyén phiéu luu tha vi. Hay sang tao va sang suot.
Hay bién cach nhin nhan nay tré thanh thoi quen suy nghi cua ban. Hay thure hanh 161 tu duy lanh manh
va lac quan vao moi lac. Khi ]am duoc nhur vay thi du thoi diém nghi huu ctia ban con mot nim hay
hai muoi ndm sau, ban van hiéu dugc bi mat clia hanh phuc: Chang cé con dwong ndo dan dén hanh
phiic béi hanh phiic chinh la mét con dwong.

Hay tiép tuc cudc_sdng va mong doi vé mot ngay nghi huu tuyét voi. Lap ké hoach cho ngay do
nhyng dung quén chiéu chudng va yéu thuong ban than minh mo1 ngay. Pung danh mat bat cr khoanh
khac nao trén hanh trinh hudng dén ngay do.

T6i khép lai cudn sach ndy trong niém hy vong rang né c6 thé giup ich cho ban. Xin giri dén ban
nhitng 161 chic tot dep nhat.



Va trén hét, hily yéu thuong ban than minh, ban nhé!



1. Tro chuyén (small talk): dugc hiéu la cach thirc bat dau cau chuyén véi
mot nguoi la (trong giao tiep hang ngay, trong cong viéc) va duy tri cudc tro
chuyén do, trudc khi chinh thirc di vao nhirng van d€ cot yéu cua cau chuyén
(big talk). Khai niém 'small talk' 1a do tac gid sang tao ra, phan dinh rach roi
viéc bat chuyén lam quen khi moi gap go l1a'small talk’, con khi trao doi cong
viéc mang tinh trang trong, nghiém tic hon la'big talk'. Chung t6j tam dich
small talk 12 trd chuyén, lam quen, bat chuyén; con big talk la d6i thoai. 2.
Cleveland 1a ngudi thanh 1ap mdt trong nhitng hing quan 1y thé thao dau tién
& My 1. Calvin Coolidge (1872 - 1933) Tong thong thtr 30 ctia Hoa Ky nhiém
ky 1923 - 1929. 1. Phim Tri¢u pht 6 chudt ké cau chuyén mot chang trai tre
xuat than tir mot khu 6 chudt va bong nhién tré¢ thanh tri¢u pha sau khi tham
gia tro.choi Ai 1a friéu phu? va tra 101 dugc tat ca cac cau hoi.. (1), Mot tro
choi gom tir hai dén bon ngudi, trong do muc tiéu cua tro chot 1a bat qua tang
nhitng ngudi choi gian 1an néu ho dang chot sai 14 bai. 1. Dagwood
Bumstead: Mot nhan vat chinh trong truyén tranh dai ky Blondie, dugc XuAt
ban 1an dau ndm 1933. Dagwood ndi tiéng 1a nguoi thuong xuyén gap van dé
rac ro1 vo1 moi thir. 1. Nguodil Cro-Magnon song cach day 40-50 nghin ndm,
vao cudi thoi ky d6 d4. 2. Ké hoach Ponzi: Mot hoat dong dau tu Ira dao hira
hen mang lai 191 nhuan cao véi it rii ro, N6 duoc dat theo tén cua Charles
Ponzi - mot ké toan tai Boston, ngudi dau tién dua ra mo hinh lira gat nay nam
1919. Tir mot ké vo danh va rong tai, han tré nén ndi tiéng va giau co toan
nude My. 3. Kiwanis Club: Mot to chire tinh nguyén hai ngoai cua My, muc
dich la tao dung sy hop tac 13n nhau giira moi ngudi trén thé gidi. 1. Mot
nhan vat hoat hinh ctia hang phim hoat hinh Hanan-Barbera. 2. Dick Tracy,
James Bond: Céc nhan vat trong phim hanh dong “Biép vién 0077 cua My. 3.
Dan Rather: Ngudi dan chuong trinh noi tiéng phu trach ban tin toi trén kénh
CBS cua MJ. 4. Gamma, theta, delta... la cac h¢ sO cua quyén chon. 1. Bénh
lién quan t1 tuyén giap. 2. WASP: chi nguoi thude tang 16p thuong luu, viét
tat cua White Anglo- Saxon Protestant (tin d0 Tin Lanh nguo1 My da trang
goc Anh). 1. Chinh sach giam thué cho phep cac t6 chirc tiét kiém ban cac
khoan vay thé chap ¢ua minh va dung tién mat dé xoay vong voi loi firc cao
hon, thong thuong bang cach mua cac khoan vay ré tir cac to chirc tiét kiém
khac dang d¢ ra. Don gian, cac to chirc tiét kiém trao d6i cac danh myc khoan
vay. Ho bi 16 niing trong viéc ban thao nay (ban cac khoan vay voi gia 65 xu -
so v4i gig 1 do-la ma ho cho vay luc dau). 2. Thanh ngi nay duog nhiéu
nguoi biét dén dic biét tu: nam 1929, khi Dang Cong hoa tuyén b rang moi
cong dan Hoa Ky s€ cO “a chicken in every pot” (du com an 4o mac chg tt
ca moi nguot) néu Herbert Hoover dag cur trong cudc chay dua vao chiéc ghe
tong thong nim do. * Viéc ban khong ¢ phiéu cta Salomon qua thyc 1a mot
vu dau co; gia co phiéu hiu nhu giam theo mot duong thang tir 59 Xuéng 32
do-la truge khi syp do vao thang 10 nam 1987, méc dau phong doan cua cac
cong ty moj gio1 khac — dang chu y 1a First Boston va Drexel Burnham, cho
rang co phan Salomon 1a mot vu dau tu rat ngon an. Sau khi sup do, né da ha
xuong con 16 do-la (TG). + Mot trong nhitng 161 ca ngoi vé thanh cOng tai
chinh cua Alexander c6 thé tim thay trong cot truyén Bonfire of the Vanities
(Lira,phu hoa) ctia Tom Wolfe. Wolfe mé ta nhan vat chinh Sherman McCoy
bj méc vao tinh trang kho xtr v&i cac trai phiéu chinh pha dugc bao hiém
bang vang cua Phap — goi 1a trai phleu Giscard. Chinh Alexander 1a nguoi
phat hién trai phiéu nay bi dinh gia sai va anh da kiém duoc hang triéu do-la
tir viéc khai thac su dinh gia sai d6 (TG). 1. Tac pham binh phap On War cua
Carl Von Clausewitz (1780-1831), nha 1y luan quan su nguoi Pho, rat noi
tiéng trong gidi quan sy phuong Tay. * Wasserstein 1a ¢6 van cua Perelman,
1am viéc cho d6i thii canh tranh ciia ching toi, First Boston. Ngac nhién la o
chd, thoa thudn nay lai hap dan dén ndi anh ta phal nghi viéc & First Boston



dé quan ly Salomon néu Perelman gianh chién thang. R6 rang l1a Bruce khong
duog hanh phuc 1am ¢ First Boston. Anh ta tir chtrc vao thang Giéng nam sau
d6 dé mo cong ty riéng, Wasserstein, Perella & Co. O do, to1 c6 co hoi dé
phong van va hoi truc tlep Wassersteln vé tin don nay. Anh ta [a loai nguoi
manh mé&, khong bao gio, nhin xuong giay va ap ung tra 101. Nhung 1 lan nay, khi
nghe ciu h01 anh sup mat xuong va ha giong: “To61 khong biét tin d6n nay bat
dau nhu thé nao, nd co the 1a sy that hay khong? Toi dang & Nhat Ban khi viéc
dat gia duogc thon bao.” Hmmm (TG). ** Quyén kiém soat lai roi vao tay
Gutfreund vao nim 1984 nho su hau thuin cta Salomon trong khi Philbro gan
nhu sup d6, ong ta thuyét phuc hoi dong quan tri sa thai David Tendler, CEO
ctia Philbro. Sau d6, Gutfreund leo tir chirc CEO ctia chi nhanh Salomon
Brothers 1én chirc CEO ctia .cong ty me Philbor Salomon — d6i tén lai thanh
Salomon In¢ (TG). * Ké ngdi 1¢ ddi mach khong bao gio bi phat hién. Toi_
duoc biét rang cho dén thang 10 nim 1988, cudc truy tim van con dang dién
ra (TG). ** P4 chic chan 1a sy that. Vao cudi ndm, khong nha quan ly nao tur
chirc. Tom Strauss dugc tra 2,24 triéu d6-1a. Bill Voute duoc 2,16 tridu do-la
va c6 18 ngac nhién nhat 13 Dale Horowitz, nguoi dung dau mot ban bi giai
thé, chiu trach nhiém vé sy dinh 1iu cta chung t6i tai Columbia Circle, duoc
tra 1 ,6 triéu dola. Tuy nhién, Gutfreund da thoi khong dugc nhan khoan tién
thuc"mg ctia ong ta, chi vén ven 300.000 do-la tién luong va 800.000 do-la
dénbu tra,cham. Thay vao tién thuong, Gutfreund dugc nhan 300.000 ¢6
phi€u quyén chon ma vao thoi gian do tri gia hon 3 tri¢u do-la (TG). 1. Mia
mai thay, sau ndy toi biét rang g Southland thanh cong, vi no da hoéi phuc.
Nhung mo6i hoai nghi cua 01 vé ky nang trai phicu thir cap cua Salomon
Brothers khong thay d6i. Khoang gitra nam 1988, hai giao dich LBO dau tién
tri gia hang ty do-la, 1on phat tai My va duoc Phé Wall d& dau da bi pha san.
Chudi ctra hang du:0’c pham Revco, duoc mua lai boi ban quan tri bang trai
phleu thir cap, da ngp don pha san (TG) *+* Vigc nay khong dem lai hiéu
qua. Nhu John Gutfreund giai thich cho cac ¢o dong trong bao cao thu’omg
nién vao nim 1987: “Bang cach thuc hién ding cam két ctia ching t6i vi
khach hang va tiép tuc viéc ndm c6 phan cong ty BP, khi sup d6 xay ra
Salomon Brothers da chiu khoan 1o 79 triéu do-la trude thué (TG).” 1. Sam
Bowie: Mot van dong vién bong ro ciia Lién doan Bong ré My, nguoi c6 18
noi tleng nhat vé chuyén dugc NBA xép trén Michael Jordan trong Bang xép
hang nam 1984. 2. Abraham Lincoln 13 chinh tri gia Dang Cong hoa. Stephen
Douglas 1a chinh tri gia Dang Dan chu. Trong cudc chay dua vao Nha Trang
nam 1960, Lincoln da chién thang Douglas, tro thanh tong théng thir 16 cua
My. 1. Chién tranh Yom Kippur hay con goi la Chién tranh A Rap- Israel
1973 1a cudc chién nd ra tir ngay 6 dén 26/10/1973 khi 1ién minh cac qubc
gia A Rép do Ai Cap va Syria dan dau chong lai Israel. Cudc chién bat dau
khi quan Ai Cap va Syria bat ngo dong loat tan cong Israel trong ngay 1& Yom
Kippur, ngay 1é Sam hoi ctia nguoi Do Thai. 1. Alexis de Tocqueville (1805-
1859): nha tu twong chinh tri, hoc gia nguoi Phap, noi tieng nhat v&i tdc pham
Nén dan tri My. Trong tac pham nay, ong khang dinh rang nén dan trj la hinh
thirc xa hoi duy nhat c6 thé trong thoi hién dai. O My, tir 1au, tac pham nay
ctia ong, bén canh ban Tuyén ngon doc lapva Hién phap My, dugc ton thd nhu
mot thir ton gido va tién tri chinh tri. 2. Branko Milanovic: nha kinh t& hoc,
nhan vién WB, chuyén nghién ctru vé bét binh dang thu nhap va toan cau héa.
1. Richard Nixon (19 13-1994): Sau ndy tr¢ thanh Tong thong thir 37 cua My,
nhiemky 1969 -1974. 2. Alabama: cach n6i hai hudc cua tac gia, Alabama la
mot tiu bang cua My. 3. Ho Volta: xay dung trén song Volta, 1a dap nhan tao
160 nhit thé giot, da1 khoang 400km. 4 Mo hinh Harrod- Domar: Mb hinh iy
giai tang trrong kinh t€ 1a do lugng von dua vao san xuat ting 1én. 5. Hoi
Qudc lién (League of Nation): t6 chirc tién thin cua Lién hop qudc sau nay. 1.



Jubilee 2000: Mot phong trao quoc t€ dién ra vao nam 2000 tai hon 40 nudc,
kéu goi x06a ng cho cac nudc thé gidi the 3. 1. Puong 128 (Route 128): La
mot phan con dudng vanh dai bag quanh thanh pho Boston, bang
Massachuset, My. Do su phat trién cua cong nghi€p cong nghé cao quanh khu
vuc duong 128, con dudng nay dugce coi 1a bi€y tuong cua cong dong cong
ngh¢ cao cua Boston. 1. Jason — ding sT trong than thoai Hy Lap, nguoi da
dan doan chién binh Argo vuot bién di t1m b0 16ng ctru yang dé dang 1én cac
vi than bao hd con ngudi. 1. “Bearing up” 13 cach ndi tiéng Anh ctia nguoi
Anh, con tiéng MY tuong tng 1 “I’m managing' hoic “I’m getting by”. 1. Cau
7 con 6 thé dung cac cau khac dé biéu dat y twong tu: Do I claim parcels
here? Do I get my parcels here? Is this where I get my parcels? Are parcels
claimed here? Is this the window for claiming parcels? 1. Khi noi chuyén
dién thoai bang tiéng Anh thi khong dung dai tir [ va You dé chi minh va
nguoi doi thoai, ma pha1 dung dai tr nhan xung ngdi thr ba la It hodc dai tir
chi thi This, That Vi du khi n6i: Té1 1a ......... thi dung It’s hodc This is ........ ;
khi hoi nguoi dbi thoai 1a ai thi ding Who’s that? hodc Who’s it? 2. Khi biéu
th1 Vlec goi dién thoai, ngudi My thuong ding “call”, con nguoi Anh thi dung

“ring”. Trong hoat dong buon ban, khi nhan dién thoai thi trudce tién thuong
néi cho nguai d6i thoai biét s6 clia cong ty. Khi goi dién thoai riéng, thong
thuong chi can néi sé dién thoai ctia minh. Tén viét tat ctia tip doan may tinh
INTegrated Electronics, do Gordon Moore va Robert Noyce thanh 1ap nam
1968. Ban dau chi 1a mot cong ty san xuat thiét bi dién tir, nhung nho sy phat
trién vii bio cua cong nghe may tinh ma ngay nay Intel nam trong s6 50 cong
ty 16n nhét thé gidi v6i doanh thu hang nim hon 35 ty do la. (*) Wallace Earle
Stegner (1909 —1993): Nha str hoc, nha vin va nha mdi trudng hoc noi tiéng
nguo1 My.
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