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Thé gidi ma ching ta lam viéc ngay nay khong phai 1a thé gidi cia
Michelangelo, Marie Curie, Ernest Hemingway, hay tham chi la cuia Paul
Rand. b6 12 moét thé gidi méi, duge chip canh bdi hang loat cong nghé
mdi lién ti€p ti€p ra mit ngudi str dung — mot thé gidi gitr cho canh ctra
siéu hinh phia truée ludn rong md, noi bat ¢ ai cting ¢o thé thi tham
vao tai chung ta, noi “phong riéng” khong con co nghia la hoan toan mot
minh.

Ngay nay ching ta phai d6i méat véi dong chay khéng ngirng nghi
cua tiéng coi hu, tiéng dong co, tiéng bdo tin nhin hay nhic nhad. Khi yéu
cau bikc thi€t dé cudn chung ta di theo huwdng nay hay hwéng khéc, viéc
tim mot khong gian tp trung va caAn bang cho sy sang tao cang tré nén
khé khan.

Xem xét théch thite nay, Dirng dé nwde dén chan méi nhdy caa 99u tap
hgp nhitng hi€u biét xoay quanh bén tap ky nang c6t 16i c¢6 thé gilip ban
tién dén thanh cong: xay dung thoi quen hang ngay virng chic, thuan
héa cac cong cu (trude khi ching ché ngy ban), tim ki€m sy tap trung
trong thé€ giGi nhiéu phan tdn va mai sic tw duy sdng tao.

Vi cdch t6 chite mdi chwong ban vé mot linh vire trong tam, chiing
t6i da maoi cac nhom chuyén gia va nha sang tao day dan kinh nghiém -
Seth Godin, Stefan Sagmeister, Tony Schwartz, Gretchen Rubin, Dan
Ariely, Linda Stone, Steven Pressfield va nhiéu ngudi khac - chia sé y
ki€n chuyén mon ctia ho. Muc tiéu cta chung téi 1a tiép can cac van dé
va nhirng cudc chién dau caa thé giGi cong viéc mdi tir nhiéu goc do.

Vi moi chung ta 14 mdt tip hgp nhitng wu diém, khuyét diém va nang
lye thau hi€u ddc nhat nén viéc quy dinh mot cach ti€p can duy nhat dé
dat két qua cho tat ci moi ngudi 1a diéu khong thé. Gidi phap danh cho
ban sé ludn 1a cua riéng ban - sy két hgp cac chién luge theo dic tinh
riéng dua trén yéu cau cong viéc, thdi quen va sé thich.

Thay vi dat ra mot hé thong ap dung cho tat ca moi ngudi, chung toi
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dem dén mdt cudn sach gidi tri gdm nhirng bai thyre hanh tot nhat dé tao
nén thanh qua tuyét voi. Chung toi hy vong nhirng hi€u biét nay két hop
cung nhau, sé giip ban thay do6i tu duy, xac dinh lai ti€n trinh c6ng viéc
va thuc day viéc hoan thanh nhirng y twéng dang kinh ngac hon nira.

— Jocelyn K. Glei, TGng bién tap, 99U



99U la gi?

Twr 1au, gidi sang tao chi tap trung tao ra y trdng ma quén thiyre hién
cac y twdng do. Nhw Thomas Edison, nha phat minh huyén thoai, tirng
ndi, “Thién tai la 1% 1a tri théng minh va 99% lao dong can cu.” bé bién
nhirng y twrdng thanh hién thiyre, ching ta phai hanh déng, thir nghiém,
that bai, rit kinh nghiém, sra chira va hoc hai tir nhitng diéu co ban
hang ngay.

99U 1a nd Iyc ctia Behance nham cung c4p “phan chuwong trinh con
thiéu sot” dé thye tién hda y twdng. Thong qua trang web doat giai
Webby, cac su kién ndi tiéng va nhitng cudn siach ban chay nhat caa
minh, chung tdi chia sé nhirng hiéu biét thyre té va ¢ tinh dinh hudng
hanh vi clia cdc nha nghién ctru hang dau va nha sang tao c¢é tam nhin.

O 99U, chuing t6i khong dem dén cho ban thém y twéng ma mudn
truyén cho ban kha nang thuyc hién nhitng y twéng ban da cdé.



n n n 2 n \ A
Trang bi lai cho mot ky nguyén lam viéc
s =
moli
Scott Belsky, nha sdng lap Behance & tdc gia ctia cuén sdch Bién y tudng
thanh hién thuc

an sang tap trung cao do dé tiép nhan cdc hi€u biét siu sic 1a mot
qua trinh khai sdng va khé khan. It nhat, do 1a kinh nghiém cua
riéng toi. Viéc duyét lai ban thao ban diau cua burng nude dén chan
m&Gi nhay di goi trong tAm tri tdéi nhirng mdi ban tam ro rang vé
hiéu qua cong viéc va vé nhan thirc ctia chinh toi.

Nhirng nhan thirc méi mé nay giup td6i nhan ra phan 1én nang lugng
quy gia nhat ciia minh da bi l1Ang phi b&i nhirng thoi quen x4u ma khong
hé hay biét. Viéc thye hién cic cong viéc hang ngay da roi xuong tdi
diém ma toi pho mic ban than cho moi thit xung quanh - tit ci moi thi
ngoai trir nhirng muc tiéu va s& thich that sy cua toi.

RO rang t6i da bo bé viéc quan ly thdi gian ciia minh qua 1au trong
moi treong lam viéc thay dGi chdng mat. Chi trong vai nam trd lai day,
nhiéu thi¥ di thay déi: Lich 1am viéc va cdc tai liéu cua toi tat ca gio day
déu tan bién. T6i ¢é nhiéu cong cu, ¥ng dung, thiét bi thong bdo, nhic
nhd va tién ich hon bao gio hét. Khong hé dinh trude, két qua cong viée
cua toi da thay doi bdi toi ¢d thé 1am viée tai bat ¢t dau. bong thoi, toi bi
mac ket trong tinh trang lam viéc quin quat nhung khoéng bao gio danh
gid cong viéc. Néu ban ti€p tuc mot tro choi ma khong hé ¢ mot gio
nghi giai lao, ban sé bit dau choi téi di.

T4t nhién, nha 1anh dao vi dai nao ciing phai d6i méat véi con ac
mong cua minh va chién thing nd. T6i van ludn biét diéu nay, nhung toi
da khong nhan ra cac van dé hién tai cta chinh minh. Ngay nay cac con
ac moOng cang tré nén khé nhan biét hon: Ching 14 nhirng phién nhiéu
hang ngay, nhirng diéu nho nhat nhung cé thé tude di ctia ching ta tiém
nang thyc hién nhirng céng viéc 16n lao.

Nhin nhan van de



To6i da danh phan 16n sy nghiép ctia minh dé thic day manh mé hoat
dong kinh doanh trong linh vire c6ng nghiép sang tao. Trong sudt cac
chuyén cong tdc cho Behance va trong qué trinh nghién cttu dé tim y
twdng cho cudn sach Bién y tuéng thanh hién thure, tdi da tro chuyén véi
vO s6 ¢4 nhan va cac doi ngii sang tao vé dy an va sy nghiép cua ho.
Cung véi nhirng nha thi€t ké, cay but va doanh nghiép khac, t6i da tiing
ho viéc xO0ng xdo trong san xuit va k§ ning quan ly dé thic diy cacy
twdng dom hoa két trai. ChAm ngon cua tdi ludn 13, “Van dé khong nim &
cac y twédng ma ¢ viéc bién ching thanh hién thye”.

To6i thwong duge mai dén phat biéu tai cac hdi thao va cdc cong ty
vé chu dé “siang tao”. T6i ludn dép lai ho bing cAu hoi mé dau, “Anh/chi
cd y tuwdng gi khéng?”. Cau tra 10i hAu nhw ludn 1a “Co, nhung...” theo sau
la hang loat nhitng tr& ngai nhu: “Chuing t6i lam viéc trong mdt cong ty
16n va that kho dé theo dudi nhirng y twdng mdi”, “ching toi bi qua tai
vGi nhirng viéc hang ngay va phai vat 1o6n dé cong viéc mdi ¢ tién trién”
hay “Sé&p t6i doi hoi phai ¢ sang ki€n nhung lai luén can tréd sang kién.”

Khi moi ngudi mudn ndi vé sang tao, nhitng gi ho dang thue sy tim
ki€m 1a sy giip d& dé thye hién, cich dé hanh dong hiéu qua hon. Mot
khi ban chat van dé tré nén ré rang, trach nhiém nhanh chdng dugce quy
sang moOi treong lam viéc. Cong ty nay qud 16n hoac qua nho. Ban quan
ly dang lam hong moi thit. Hay la do “quy trinh” can trd.

Pa dén Idc ching ta phai ngirng do 16i cho modi tredng xung quanh
va bit dau nhan 14y trach nhiém. Khi khong noi 1am viéc nao hoan hio,
nhirng thach thirc nghiém trong nhat cuia chung ta lai co ban va ca nhan
hon nhiéu. Cdch thite 1am viéc cia moi cd nhan hoan toan quyét dinh
ching ta lam gi va lam diéu do tot nhu thé nao. Cu thé 1a théi quen hang
ngay (hoac thi€u diéu trén), kha ning lam viéc chi déng thay vi phan
ng va kha nang t8i wu hda cdc thdi quen lam viéc mot cach hé thong
trong thoi gian dai - tat ca quyét dinh kha nang ctia chung ta trong viéc
bién y twdng thanh hién thue.

Dirng thwe hién, hay cai thién viéc ban lam!

T6i thwong hoi mot nhém 16n vé 1an cudi cung ho cung nhau thao
luan cach lam viéc. Ngoai mot vai dé cap vé mot cude hop gap mat truc
tiép hang nam, t6i thwong nhan duge nhirng ciu tra 10i vo gid tri. Tai
sao? Moi ngudi déu qua ban roén véi cong viée dé cd thé dirng lai va thuce



hién mot s6 thay do6i trong cdch ho tién hanh cong viéc. Toi chwa bao gio
thay modt doi thé thao nao lai khong ¢é mot cudce hoi y riéng nhung
chuing ta van tiép tuc 1am viéc hang thang, néu kho6ng mudn nai 1a hang
nam - v4i cac khach hang va dong nghiép — ma khong bao gio dirng lai
moOt bude dé nhan dinh tinh hinh va cai thién phwong phap.

O phuong dién cd nhan, chung ta thAm chi con té hon. Chung ta
khong bao gio ¢ cudc hop trire tiép véi chinh minh. Hiém khi ta ngirng
viéc dang lam dé suy nghi va diéu chinh vé cdch minh thye hién. Van dé
16n nhat cua moét théi quen 1a ban thye hién né ma khong hé ¢d y thire gi
vé nd. Cac thdi quen x4u thAm nhap, dic biét khi chung ta ¢ gang thich
nghi mot cach ty nhién véi moi trueong lam viée thay doi chdng vanh va

cudi cung ching ta phé mac ban than cho moi thit xung quanh.

Ky nguyén ctia ludng cong viéc ddi pho

VAan dé 16n nhat ching ta phai doi mat hién nay 1a “luéng céng viéc
d6i phd”. Ching ta da s6ng mot cudce doi gam nham tat ca nhirng hdp
thu dién t'r xung quanh, ¢ gang duy tri sy sinh tén biang cdch dap lai va
ddi phd vdi nhitng thit méi mé nhat: e-mail, tin nhan, tweet, v.v...

Thoéng qua maoi k€t ndi lién tuc dd, ching ta ngay cang nghiéng theo
huwdng d6i phé véi nhirng thir xay dén véi minh, hon 14 chu ddong thuyce
hién nhitng gi quan trong nhat. Cung cap thong tin va két ndi da tré
thanh bt 1gi b&i con 16¢ ¢co6ng nghé nay chiém mat khéng gian suy nghi
va hanh ddng.

Trong cac cudc thao luan, ban sé thiy cdc 16i tit va két qua diéu ki
cuia thoi hién dai luon phai tra gia dit. Pé phat trién t6t trong thoi dai
cOng viéc mdi, chung ta budc phai dat cau hoéi vé cac chuan mure va cai
goi 1a hiéu qua - cdi da 1an dan vao cudc s6ng hang ngay cua ching ta.

P2 dén lac toi wu hoa

Ching ta can phai suy nghi lai vé ti€n trinh céng viéc ciia minh tir
can ban. Cé mot nghich 1y 1a chinh ban nim git van dé va giai phap cho
cédc thich thirc hang ngay ctia minh. Bat ké noi ndo ban lam viéc hay hé
thong co cau kinh khuing quiy ray cong viéc ctia ban, tam tri va nang
lvong cua ban 1a cua chinh ban va chi cta riéng ban. Ban ¢6 thé hy sinh
nhirng thdi quen hang ngay va tiém nang céng viéc ciia minh cho nhing



ganh nang dang bua vay. Hoac ban c6 thé kiém tra cdch lam viéc cua
minh va nhan 14y trach nhiém stra chira no.

Cudn sach nay mang dén cho ban nhirng kién gidi sAu sic va gia tri
cua viéc t6i vu hoa nhip diéu hang ngay. Ban sé thiy ring thoi quen 1am
viéc cila minh da bi phé mac dé thich nghi v&i moéi tredng xung quanh,
hon 1a dé dap ¥ng s thich ciia chinh ban. Hay stt dung cudn sach nay
nhu moét co hdi dé danh gid lai moi thir. Hay dirng lai gitta dong cOng
viéc khong ngirng nghi dé danh gid cach ban thye hién no.

Chi bang cdch c6 trach nhiém vdi thdi quen hang ngay cua minh ban
mdéi c6 thé thuce sy tdc dong téi nhitng gi quan trong nhat. Toéi chic ban
xay dung mot thdi quen t6t bing cach bude ra khéi nd, tim thdy muc
tiéu ctia minh bing cich vuot 1én khoi nhirng thit tap Am khong dirt, mai
gitia nang Iyc sdng tao bing cach phan tich nhitng gi thuc sy quan trong
nhat khi né xay dén dé bién y twdng cuia ban thanh hién thye.



1. Xay dwng théi quen viFng chic

Lam thé nao dé to6 chire, diéu hoa va dua muc dich vao cong viéc hang
ngay

Woody Allen tung noi, “"80% cua thanh céng
ndam ¢ su thé hién.” La nguoi viét va dao
dién 50 bé phim trong tung dy nam, Allen

chéc han hiéu ro vé thanh tuu. Thé hién nhu
thé ndo, khi ndo va ¢ dau la yéu té quan

trong duy nhdat trong viéc thuc hién y tudng

cud ban.

6 la ly do tai sao rat nhiéu nha sang tao ndi tiéng trung thanh véi

mot thoi quen hang ngay. Mdi ngay, bién dao muia Twyla Tharp

déu thife day tir lic hirng dong va vay mot chiéce taxi dén phong

tap thé duc - mét né nép ma co goi la “thoi diém khéi dong”. Hoa

si Ross Bleckner doc bdo, suy ngam, sau dé dén xudng vé vao liuc
8 gi0 sang dé ¢4 thé lam viéc trong khong gian yén tinh bu6i sém. Nha
van Ernest Hemingway vi€t 500 tir mot ngay, bat ké moi tré ngai.

Nhirng thanh tyu sang tao that sy vi dai doi héi hang tram, néu
khong ké 1a hang ngan gio lam viéc. Chung ta phai danh ra thoi gian
trong tirng ngay dé tich gop vao khdi thoi gian 4y. Thoi quen gitdp chiung
ta lam diéu ndy bing cach 1ap ra nhitng ky vong vé sy kha thi, sip xép
tién trinh céng viéc theo mic nang lwgng cliia minh va dat tAm tri vao
moOt nhip diéu déu dan cia cong viée sang tao.
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Viéc xay dung mot théi quen that ra chi l1a sy kién tri va nhat quan.
birng chd dgi cAm hirng. Hay tao cho nd mdt khuon kho.



Nén tang cho mat théi quen hiéu qua

-Mark McGuinness

€u ban muon tao ra diéu gi d6 c6 gia tri cho cudc s6ng cia minh,
ban can phai vach ra giGi han gitra doi hoi cia xa héi va tham
vong cua riéng ban. Tat ca ching ta déu c¢6 nhitng héa don can
thanh todn va nghia vu phai hoan thanh. Nhung hau hét moi
ngudi ludn cé mot khoang trung gian gitra nhirng “phai” va
“muon” trong cudc s6ng. Néu ban khéng can than, khéng gian do sé tran
day e-mail, cac cudc hodi hop va yéu cau tir ngusi khac, khong con chd
cho nhirng viéc ma ban xem la quan trong.

M6t cudn tiéu thuyét tuyét voi, mot thiét ké gay kinh ngac, mot phan
mém thay déi cudc choi, médt cdng ty cich mang hda - nhitng thanh tyu
nhu vay doi hdi thoi gian, tAm tri, sy khéo 1éo va long kién tri. Ta ¢ thé
thay & bat ki ngay nao, no Iye thé nay khong bao gio ¢d vé cap thi€t nhw
bon 14 thw dién t&r trong vong nira gio tir khach hang X hoac dong nghiép
Y yéu cau diéu hoan toan ¢4 thé cho dgi mot vai gio tham chi vai ngay.

Khong ai thich cadm gidc ngudi khac dang s6t rudt chd hoi Am caa
minh. Vao thoi diém khéi dau mot ngay mdéi, khi phai d6i mat véi mot
hop thu dién tr day ap, mot loat cdc tin nhin thw thoai va danh sich cac
budce can lam tiép theo tir cudc hop trude, ban bi cudn vao nhirng diéu
con d& dang trude khi bit dau cong viée cua chinh minh. Ban ty nhu sau
khi dugc cip nhat thong tin, ban sé dé dang tap trung hon.

Ric r6i clia cdch nghi nay nam & viéc ban mat di khoang thdi gian
hiéu qua nhat trong ngay cho cac wu tién ciia nguoi khac. bén thoi diém
ban bit tay vao cong viéc cia minh, gitra trra ching han, lic nang lvong
cua ban xudng thap va nio bo hoat dong cham.

“Cha, c6 thé ngay mai sé kha hon,” ban ty nhi. Nhung ngay mai lai
c6 mot ndi e-mail, cic tin nhin dién thoai va danh sich cdc viéc cAn l1am
khac. Va néu ci ti€p tuc nhu thé, ban sé danh phan 16n thoi gian cua
minh dé doi pho - dap tng nhirng yéu cau nhan dugc va tra 10i cic cau
héi ctiia ngudi khac. Va ban sé khong bao gio tao ra dugc diéu gi thuce sy
gia tri.



Sang tao trwéce, dap lai sau

Thay d6i quan trong nhit ma ban c¢d thé thyre hién trong thoi quen
lam viéc ctia minh 14 ddo ngugce thi ty: sdng tao trude, dap lai sau. biéu
nay cé nghia 12 modi ngay, ban danh ra mot lwgng thoi gian dang ké cho
cong viéc sang tao vi vu tién cta chinh ban. Hay tit hét dién thoai va
hop thw dién tir di!

Toi da tirng 14 mot ciy viét that bai. Chuyén doi nay da giup toi tré
thanh mot nha van thanh cong. Hién tai, td6i bat dAu mot ngay 1am viée
vGi nhiéu gio sang tdc. Néu cd thé tranh dugce, t6i khong bao gio sip x€p
cac cudc hop vao budi sang. Cho du bat cir diéu gi khac xay dén, t6i luén
hoan thanh dwgc phan viéc quan trong nhat ctia minh. Va khi nhin lai,
tat ca nhirng thanh cong 1én nhat ca tdi déu 1a két qua cua sy thay doi
don gian nay.

Tuy nhién, khéng ¢4 ngay nao t6i ngoi viét mot bai bdo, bai blog,
hoac mot chwong sach ma khong c6 mét hang nhitng nguoi cho toi tro
lai lam viéc v&i ho.

biéu nay khong hé dé chiu va né van sé nhu thé, nhat 14 khi t6i nhan
dugec tin nhan bit dau bang “Toi da guri cho anh modt e -mail tir hai gio
truwde...l”

Theo dinh nghia, phwong phap nay déi nghich véi nhitng ky vong
cua ngudi khic va nhirng ap Irc ma ho dat vao ban. Can phai co sirc
manh y chi dé ddo ngugce thé gidi, du chi trong mot gio dong ho. Cam
gidc d6 that khong dé dang va doi khi ching ta cam thady mudn phién.
Nhung l1am mét vai ngudai that vong vi nhitng viéc nhé nhat t6t hon viéc
tir bd mo wdce ctia minh chi vi mot hdp thw dén trong khéng. Néu khong,
ban sé hi sinh tiém nang cta minh vi 4o twdng vé tinh chuyén nghiép.

Nhifng nén tang ciia théi quen hang ngay hiéu qua

Cr xan tay 1én 1am va va bé qua nhirng yéu cau phién nhiéu nhung
lam cach nao ban ¢é thé lam duge viéc nay hang ngay?

Hay bat diu vdi nhip nang lwgng ctia ban. Cé nhivng thoi diém nhat
dinh trong ngay thuan 1gi cho sy tap trung sang tao nho sy phan khich
va minh man theo nhip sinh hoc ctia co thé chung ta. Hiy nhan ra thoi



diém ma duong nhu ban ¢ nhiéu nang lvgng nhat trong ngay va danh
thoi gian quy gia do cho cdng viéc sang tao. Néu duge, dirng bao gio xép
mot cude hop vao thoi gian dd. Va dirng 1ang phi bat ki gidy phit nao
cho co6ng viéc hanh chinh!

Kich hoat sy sdng tao. Gin bd vdi cac cong cu khong ddi, moi trudng
xung quanh quen thudc, tham chi nghe cung mét ban nhac nén sé tré
thanh nhirng lién két kich hoat ban buée vao vung sang tao. Pay 1a cach
Stephen King da lam:

C6 nhirng diéu nhit dinh ma t6i sé 1am néu t6i ngdi xudng viét. Toi
c6 mot ly nude hoac mét tach tra, cé mot gio nhat dinh khi téi ngoi - twr
8 gio dén 8 gio 30. TOi udng vitamin va nghe nhac, ngdi vao ding chiéc
ghé dd va cdc gidy to déu dugce sip x€p & cdc vi tri khong thay ddi. Muc
dich tich 1y tir viéc ¢é mot 16 trinh 1am viéc duy nhat cho cac ngay dugce
xem 1a mdt cach dé ndi véi tAm tri ring ban nhat dinh sé cd y twéng sém
thoi.

Quan ly danh sadch nhirng viéc can lam. Giéi han danh sach viéc can
lam. Mt to gidy ghi chd kho 3” x 3” 1a hoan hao. Néu ban khong thé ghi
hét moi thir trong danh sach vao khé gidy do thi lam sao ban ¢ thé hoan
thanh tat ca trong vong mot ngay? Néu trong ngay, ban cir ti€p tuc thém
vao danh sach dd, ban sé khong bao gio hoan tat duge nd va dong luc sé
mat di nhanh chdng. Hau hét moi thit déu cé thé cho dgi dén ngay mai.
Hay dé chung nhu thé.

Ghi nhan moi cam két. Tap ghi lai tat ca cac cam két ma ban da dua
ra (vGi ban than hoac vdi ngudi khic) & moi noi dé chic rang ban khong
thé quén chung. biéu nay sé giup ban dap ng cdc yéu cau hiéu qua hon
va gidp ban tré thanh mét ngudi cong tac t6t hon. Quan trong hon, nd
sé giup tAm tri ban thanh than. Khi ban ty tin ring tat cA moi th da
duge ghi nhan moét cdch cin than, Iuc nay ban ¢ thé tap trung vao
nhiém vu chinh.

Thiét 14p cdc gidi han r6 rang trong ngay. Thié€t 14p mot thoi diém
bat dau va két thic cho ngay lam viéc ngay ca khi ban 1am viéc mot
minh. Danh cdc khoang thoi gian khac nhau trong ngay cho nhirng hoat
dong khac nhau nhu: cdng viéc sang tao, hoi hop, tra 10i thu twr, cong
viéc hanh chinh, v.v.... Nhitng gigi han ro rang nhu vay giup mot nhiém
vu khong kéo dai 1Au hon mre can thiét va 14n vao thoi gian ctia nhirng
cong viéc quan trong khac. Ngoai ra, chuing ciing giup ban tranh dugc



hoi chitng nghién cdng viéc - mot ching gay kém hiéu qua hon hin so
v&i nhitng gi ban nghi.

Mot thoi quen thuce sy hiéu qua luon mang tinh ca nhan cao. Do la sy
két hgp doc ddo, phu hop véi tai nang va khuynh hudng cuia riéng ban.
Vi vay, hay thir nghiém cac yéu t6 va tim ra sy k€t hgp cung cip cho ban
nén tang tot nhat dé l1am viéc hiéu qua. Ban sé biét nd hiéu qua ngay khi
lich 1am viéc mdi ngay bat dau it giong mdt thdi quen nham chdn va gan
hon véi mét né nép sang tao.

MARK MCGUINNESS chuyén hudn luyén nhiing
nguoi lam céng viée sang tao, séng & London nhing anh
hudn luyén cho cac khach hang va ti vin cho cac céng ty
sang tao trén khip the gidi. Anh la tac gid cia cuén sach
Resilience: Facing down rejection and criticism on the road to
succcess (tam djch: Kién cilong: Doi mdt véi sit chéi bé va phé
binh trén hanh trnh di dén thanh céng va la mot cay viét
diing myc cho 99U,

— www. LateralAction.com

“T6i khong chd dgi cam hing. Sé chang cé gi duge hoan thanh néu
ban 1am vAy. TAm tri ban phai biét ring da dén Iic can bit tay vao 1am
viéc.”

-Pearl S. Buck



Khai thac sirc manh ctia swr déu dan
-Gretchen Rubin

hing ta cé xu hudng danh gia qua cao nhirng gi ¢d thé lam trong

mot thoi gian ngan va ddnh gid thap nhirng gi ¢ thé 1am mot cich

cham rai, déu dan trong moét thoi gian dai. Anthony Trollope, nha

van cua thé ky XIX, moét tiéu thuyét gia cé nang luc sang tac sung

man dong thoi 1A nguoi thyre hién cadch mang hda hé théng buu
chinh cuia Anh, di nhan xét, “Mot cong viéc nhé bé hang ngay, néu né
that sy dugce thue hién hang ngay, sé danh bai sitc manh nhat thoi cia
Hercules.” Vé 1au dai, sy déu dan cua modt théi quen nham chén sé thic
day ca nang suit ciing nhu su sang tao.

La mot nha van, toi 1am viéc modi ngay, ké ca ngay cudi tuan, ngay 1€
va cac ky nghi. T6i thwdng viét nhiéu gio mdt ngay, mac du doi khi céd
thé mot 1an chi kéo dai trong mot khoang thoi gian ngén 1a 15 phut va
khong bao gio bo qua ngay ndo. Téi da phat hién ra rang cich lam viéc
déu dan v&i mire do sang tao cao nay cé thé giup hoan thanh dugce nhiéu
hon.

Lam déu dan dé bat dau dé hon. Bit tay vao viéc ludn 1a mot thach
thire. Bat dAu mot dy 4n tir gidy triang va quay lai 1am viéc sau mot gio
gidi lao 1a mot diéu khd khan. Bang cdch 1am viéc mdi ngay, ban gitr
duoc da tién 1én. Ban sé khong ¢d thoi gian dé thiy tach biét khoi tién
trinh céng viéc. Ban s€ khéng bao gio quén vi tri cia minh va 1ang phi
thoi gian xem lai toc d6 ctia moi thit hoac nhd xem ban da hoan thanh
nhirng gi. Vi du 4n cia ban chuwa hé phai mo trong tAm tri nén bat diu tai
diém ban da dirng lai rat dé dang.

Lam viéc déu dan gitr cho y twéng ludon maéi mé. CO thé ban sé phat
hién ra cdc mdi lién hé dang ngac nhién va nhirng lién két mdi mé gitra
cic y twdng, néu tAm tri ban van ti€p tuc nghi dén chung. Khi t6i dat hét
tam tri vao mot dy an, tat cd moi thi toi trai nghiém déu dan dén ndé mot
cach day hing khdai. Thé gidi tré nén thad vi hon. biéu nay rat quan trong
bGi toi cAn mot cam hirng doi dao va khi tréd nén nhay cam vdéi cac
nguon sang tac tiém nang, nhirng y twéng nay nd. Ngugc lai, lam viéc
khong thwong xuyén khién ban khé gitt duge tip trung. Khi d6 ban dé



dang giam chan tai cho, bdi rdi, phan tdn, hoac quén di muc tiéu ma
minh hudng tdi.

Lam viéc déu dan giam di ap Iyc. Néu mdbi tuan ban chi viét dugc
mot trang sach, mot bai blog hoac mdt bao cdo, ban ky vong né phai that
t6t va bat dau ban khoan vé chit lugng. Toi ¢d biét mot nha van, nguoi
rat kho budce ban than sang tac. Khi chi xoay s dé gitr dwge minh ngoi
trede may tinh véi mot nui cong viée, chi gap phai mot ap lye rat 1én 1a
phai that tai ning. Chi danh gia thanh pham ctia moi phan doan mot
cach khat khe. Chi khong lam duge nhiéu viéc nén nhirng gi ¢ hoan
thanh phai that sy rat xuit sic. BGi toi 1am viéc hang ngay nén khong
ngay nao co veé dac biét quan trong. Toi cé nhirng ngay hiéu qua va
nhirng ngay khoéng. Mot s ngay, téi hAu nhw khéng hoan thanh dugce gi
ca. Nhung khoéng hé gi, bGi toi biét minh dang lam viéc déu dan. Két qua
cua viéc khong au lo dat tdi vao mot tam trang thu thai va cho phép toi
thr nghiém va chdp nhan rui ro. Néu mot viée ndo dé khong tién trién,
toi van ¢ rat nhiéu thoi gian dé thir mét cach ti€p can khac.

Lam viéc déu dan kich thich sy sang tao. C6 thé ban nghi, “Phai
lam viéc thudng xuyén, du cé cam hirng hay khong, sé budc tdi phai ha
thap nhirng tiéu chuan cia minh.” Theo kinh nghiém cua toi, tdc dong lai
hoan toan ngugec lai. Thuwong thi nguoi ta ¢ duge thanh qua tot nhat
bang cdch khong nglrng tao ra thanh pham. Sy sang tao nay sinh tir
nhirng y twdng tudn ra khong ngirng va mot trong nhirng cach dé dang
nhat dé khuyén khich y twdng déi dao 14 hudng tAm tri gin chat vao dy
an. Khi ban 1am viéc thwong xuyén, nguén cam hirng ciing dén thuong
xuyén.

Lam viéc déu dan cing c6 cho nhau. Néu ban phat trién théi quen
lam viéc thuwong xuyén, bit diu va hoan tat viéc gi dd sé dé dang hon
nhiéu ngay ca khi thoi gian ctia ban han hep vi ban khéng ciAn phai mat
thoi gian dé 1am quen véGi diéu do. Toi biét mot nha van, ngudi két hon
v&i mot hoa siva cd 4y da ndi vdi toi, “chung ta hiy ndi vé ‘quy tic muoi
phut’. Néu cOng viéc cua ching ta tién trién tot, ta ¢ thé bt tay cai
thién mét viéc gi d6 va két thiic trong vong mudi phut.” Lam viéc déu
dan cho phép ching ta tan dung nhirng khoing thoi gian ngan nay.

Lam viéc déu dan thic day hiéu qua. Khong cé gi ngac nhién khi
ban ¢6 thé hoan thanh nhiéu hon néu ban 1am viéc moi ngay. Piéu hién
nhién 1 thanh qua ctia moi ngay lam viéc sé gidp cong viéc cia ngay
hom sau dién ra sudn sé va dé dang hon. Khong ¢d gi hai 1ong hon viéc



thdy ban than déu dan tién dén muc tiéu 16n cua minh. Ban tién 1én phia
trede tirng buée mot. b4 1a 1y do tai sao tap viét hang ngay hoac viét
nhét ki trén blog ciing c6 thé rat hiru ich. Chinh diéu nay cho ban thly
riang ban cé kha nang 1am c6ng viéc dé. Ngay nay qua ngay khéc, ti€n bo
1a sy tran an va truyén cam hing, hoang loan va tuyét vong thé chd khi
ban thay minh khéng hoan thanh dugc gi. MOt trong nhirng tré tréu cua
doi s6ng cong viéc 1a ndi bat an do tri hodn, thAm chi con khién ngudi ta
kho thuce hién viéc phai lam hon trong twong lai.

Lam viéc déu dan 1A cach tiép can thiét thyre. Lam viéc thuong
xuyén rat htru ich khi ban dang tién hanh mot dy 4n sang tao vdi ap luc
tir cdc nghia vu cong viéc hay nghia vu gia dinh. Thay vi lién tuc cam
thdy nan long vi khéng c6 thoi gian cho dy 4n, ban hiy ty tao cho minh
thoi gian vao modi ngay. Néu ban 1am modt it mdi ngay, ban ¢d thé hoan
thanh nhiéu viéc sau qua trinh hang thang va hang nam (xem & trén).
Ngoai ra, déu dan khong nhat thi€t 1 moi ngay ban déu phai thye hién;
diéu quan trong nhat chinh la tinh nhat quan. Tuy nhién, khoang cich
gitta nhirng 1an thye hién cang cach xa, nhirng 1gi ich ban thu duge cang
giam.

biéu nguoc lai véi mot chan ly thong thuong ciing ¢ thé dung.
Trong khi lam viéc déu dan trong mot thoi gian dai ¢ nhiéu diém thuan
1gi, d6i khi ciing rat thu vi khi thir mot cach ti€p can tdo bao: l1am viéc
cudng dd cao trong mdt khoang thdi gian cue ngan. Trong cuén Making
Comics (tam dich: sang tac truyén tranh), Scott McCloud gidi thiéu cai
ma 6ng goi la truyén tranh 24 gio: “Vé toan bo mot cudn truyén tranh 24
trang chi trong vong 24 gio. Khéng phac thio. Khéong chuin bi. Khi dong
hé bit dau dém gi®, dirng ngurng lai cho dén khi ban da hoan tat. bay 1a
giai phap kinh ngac cho viéc gitr 1ai tron ven cam hitrng mot cach sang
tao.” To6i thich gdn bé véi cong viéc ctia minh tirng chut mot, nhwng doi
khi ti€n mot budce 16n diy tham vong hiru ich hon. Bing cich giai quyét
nhiéu hon thay vi it hon, t6i cAm nhan sy dang trao cia nang lwong va
su tap trung.

T6i ¢ mdt danh sich cac “Bi Quyét Cuia Sy Trueéng Thanh” - nhirng
bai hoc tdi da duc két duge trong qua trinh trueédng thanh cia minh,
chang han nhu: “Moét cong viéc khong duge bat dau gay mét moi hon,”
“Lam cho modt ngay cta ban dai hon, mdt nam sé ngin lai,” va “ Ludn
ludn sn sang dé ti€p nhan diéu mdi”. MOt trong nhitng bi quyét hitu ich
nhat cua toi 13, “Viéc ta 1am moi ngay ddng phai cAn nhic hon nhirng
viéc thi thoang.”



Ngay qua ngay, ching ta t6 chitc cudc s6ng cua minh va tirng buée
tao nén nhitng diéu phi thuwong tir tri twdng twgng cta minh.

GRETCHEN RUBIN la tac gid cia nhiing dau sach an
khac, Happier at home (tam dich: Hanh phuc hon khi & nha
va Happy projects (tam dich: Cac dy an hanh phac) chuie lai
nhiing trdi nghi¢m cta chi khi ki€ém thit cac 161 khuyén c6
xua, nhiing nghién ciu khoa hoc va cac bai hoc tii van hoa
dai ching vé hanh phue. Trén blog cia minh, chi ghi lai

nhiing kham pha hang ngay ctia minh vé hanh phue.
— www.happiness-project.com

“Ta 1a nhitng viéc ta 1am di 1am lai. Khi do, sy xuat sic khong phai 1a
moOt hanh dong ma la moét thoi quen.”

-ARISTOTLE



HOI & PAP

Cai thién thwe hanh sang tao
- Seth Godin

eth Godin biét nhiéu diéu vé viéc hoan thanh cong viéc. Ong
khong ngirng d6i méi vdi tw cach 1a mot doanh nhan, mot nha
van, moOt nha gido duc. TAt ca nhirng vai tro trén cung lic tao nén
mot sO lwgng cOng viéc khong 16 gdm nhitng dy 4n mang tinh dot
pha nhu: Dy 4n Domino, Squidoo va Chuong trinh MBA thay thé va
14 cudn sach ban chay. Chung t6i tro chuyén véi 6ng vé viéc cai thién
thdi quen hang ngay la diéu kién tién quyét dé gat hai thanh coéng nhw
thé nao.

Phan kho khin nhat dé mat thoi quen hang ngay di ding hwéng 13 gi?

T4t ca nhirng ai lam cong viéc sang tao déu tirng phai tim cach dé
d6i pho véi con d&c mdng ciia minh va hoan thanh cong viéc. Khdng cd
bang chirng nao cho thay dung gid vé giong hét nhu Van Gogh sé giup
ban vé t6t hon. Mdi chién thuat cé mdt phong céch riéng. Nhung cac
chién lvge thi thwong pho bién. Va ¢é rat nhiéu nguoi tai nang khong
thanh céng theo cdch ma ho mudn béi chién luge ¢ van dé.

Theo t6i, chié€n lvge rat don gian. Chién luge phai ¢6 phuong thire va
¢4 phuong thite nghia 14 thye hién moét viéce gi do thuong xuyén va chic
chin nhu mot théi quen.

C6 rat nhiéu cach dé bio hiéu cho chinh minh ring ban dang thyc
hién theo cach thitrc cua minh. Vi du nhw c6 nhirng ngudi chi khodac 1én
minh mot chiéc 40 choang tring hoac deo mot cip kinh hay ludn lam
viéc ¢ mot noi cu thé véi nhirng viéc lam nay, ho dang chuyén nghiép
hoda céng viéc nghé thuat ciia minh.

Y niém ring t6i lam cOng viéc ctia minh tai day, ngay bay gio, nhw
thé nay, ngay ca khi td6i khong thay thich thu hay rat quan trong. Béi vi



c6 rat, rat nhiéu nguoi tré nén sang tao khi ho cam thay yéu thich,
nhung ban chi tré thanh mdt ngudi chuyén nghiép moét khi ban lam
duogc viéc ngay ca trong lic khéng cam thay thich thu. Va viéc gat cam
xuc sang mot bén 1a 1y do vi sao day la cdng viéc, chit khdng phai s&
thich.

Ngwei ta dau tranh véi diéu gi nhiéu nhat, ngoai cham chi thwe hién thoi
quen hang ngay ctia minh?

Thye hanh 1a mot phan dang k€. biéu thir hai thue sy can thiét 1a
nhan thitc ring tré nén sang tao déng nghia véi viéc ban phai ban y
twdng ctia minh. Néu ban 14 mot nguwoi chuyén nghiép, ban sé khong ndi
“Oi chao, bay gi0 t6i budc phai di ban y twédng”. Ban y twdng 1a mdt phan
cua cong viéc sang tao béi n€u ban chi gitr n6 cho riéng minh thi sé
chang bao gid ¢6 nghé thuat. That khong cong bing khi chi nhiét huyét
vGi moét viée, con nhitng viéc khéc thi cau tha.

Néu ndi dén mot nghé st ban dau khong hé so hitu kha ning ban hang ay
nhiwng vé sau lai co thé phat trién nd, ong sé nghi dén nghé si nao?

To6i chua bao gio gap bat ki ai gidi ban hang ngay tir Iic sinh ra. Toi
nghi rang tat ca nhirng ai di kham phd ra cich bién cdng viéc thanh mot
k€ sinh nhai cling déu hiéu diéu trén bdi no rat quan trong véi ban than
ho, chir khong phai vi diéu nay 1a hién nhién. Nhung nguoc lai, toi bi€t
hang td ngudi tu goi minh la nghé si, nhirng nguwoi dugce sinh ra vai tai
nang dé va khong bao gio phai that sy nod Iye dé c¢é duge nd. Ho nghi
rang minh ¢4 quyén ki€ém séng bang 1¢i thé nay, nhung ho khong sdn
sang dé l1am cong viéc kho khan nhat, viéc ma tat ca moi ngudi déu cam
thay kho thye hién - dé 1a ban hang.

Dodi khi chiing ta nd lrc trong ngan han nhwng vn khong thé dat téi muc
tiéu tong thé. Lam thé nao dé cong viéc ngan han phu hop véi cdc muc tidu
lau dai?

Ly do ban gap khé khan véi thyre hanh trong dai han néu ban c6 thé
xay dung mot thye hanh trong ngin han 14 vi ban lo sg. N6i sg hii, khang
cw, luén Am i. N6 khong dé lai nhiéu d4u van. Tuy nhién, mot nguoi thyre
hién thanh c6ng mot doan phim ngan, khién tat cA ngudi xem chodng
vang, nhung lai khong thé ki€m da kinh phi dé thye hién mdt bo phim



truyén, hay mot nguoi tim duge cong viéc ty do tuc tic chd nay mot
chut, cho kia mot chut, nhung khong thé tim ra cdch bién né thanh mot
cOng viéc toan thoi gian - nguoi 4y dang thye hanh ty huy hoai.

Nhirng nguoi nay ty hiy hoai minh béi Iwa chon khéc 1a dAn minh
vao thé gidi nhv mdt nguodi biét minh dang lam gi. Ho so ring néu ho
lam thé, ho sé bi xem 1a ké Itra ddo. MOt ai d6 dirng 1én tai cudc hop hoi
dong quan tri, mot hoi thao, hay truée cac ddng nghiép va néi, “Toi biét
cach lam viéc nay. Cong viéc cua t6i day. Toi da bo ra mét nam cho no.
NG that sy rat tuyét”, 1a diéu rat khé khan.

Viéc d6 kho thue hién vi hai ly do: (1) né dem dén cho ban nhirng 16i
phé binh, (2) né day ban vao thé gidi nhu mdt ngusi bi€t minh dang 1am
gi, diéu nay dong nghia véi ngay mai ban ciing phai biét viéc minh lam
va ban vira ky cam két cho ca mot cudce doi biét ré6 nhirng gi minh lam.

Than van, hily hoai ban than, d6 16i cho khach hang, hé théng va nén
kinh té dé dang hon nhiéu. Ban trén tranh, ban cho ring ban khong du
gidi, ring thé nay khong hoan hio, ring moi sy ddng 18 phai t6t hon thé.

SETH GODIN la tac gid ctia 14 cuén sach duogc dich ra
hon 30 ngon ngti. Tdt cd déu la nhﬁng cuon sach ban Cl‘li_l}’.
(f)ng vi¢t vé cudc cach mang hdu coéng nghiép, cach thicy
tiong truyén di, vin d¢ tép chi, tii bo, khd nang lanh dao

va teén tit cd dé la thay d6i moi chu.

— WWW, Sf.'fhg{}di n.COITl

“Ban khong thé CO GANG 1am moi viéc, ban phai LAM ching.”

- RAY BRADBURY






Long khoang phuc hdi vao ngay lam viéc

- Tony Schwartz

eke 1a giam doc sang tao cia mot hang 16n. MOt ngay lam viéc ma

ong mo ta trong 1an dau tién gap nhau la kiéu dién hinh cua cic

nha quan ly va l1anh dao ma t6i tirng gap trong cic chuyén cong tac

cua minh. Sau gidc ngu kéo dai 6 hay 6 tiéng rudi, dong ho bao

thic cia Zeke reo vao lic 5 gio 30 sang. Pong tac dau tién ctia 6ng
1a cAm 14y chiéc iPhone trén chi€c ban diu giwong va kiém tra e-mail.
Ong ty nht minh lam thé phong tredong hop ¢ chuyén khin cip trong
dém nhung s that 1a vi 6ng khong thé cudng lai dugec.

Zeke ¢6 ging dén phong tap thé duc it nhat hai 1An mot tuAn nhung
ong thuong xuyén phai di cong tac va khi vé nha 6ng hau nhw qua mét
moi khong thé 1am gi khac. Khi bat dau 1am viéc - tAm khoang 7 gio 30
vao hau hét cac ngay - Zeke uéng voi mot tach ca phé, ngoi vao ban va
kiém tra e-mail mot 1an nira. Luc do, ¢d dd it nhat 25 tin nhan mdi dang
chO dugce doc nhu thuong 1é. Néu khong ¢d cudc hop sém, 6ng ¢ thé
lu6t qua cdc trang web mot ti€ng hodc hon ma khong mot 14n roi mat
khoéi man hinh.

Ngay lam viéc cua Zeke chu yéu 12 hoi hop. Cac bubi hop dugc 1én
lich sit sao va khong hé c¢é thoi gian gidi lao & gitra. K€t qua 1a 6ng sé lao
vao cudc hop k€ ti€p ma chwa kip tiéu hoa nhirng gi vira nghe & budi hop
trudce.

Bira trura cua Zeke chi 1a thit gi dé qua loa. Ong thudng tré lai ban
lam viéc véi thire an tir can-tin va ti€p tuc giai quyét tiép cong viéc trong
khi an. Vao khoang hai hoac ba gio chiéu, tuy thudc vao dd dai gidc ngu
dém hom trudce, Zeke bit ddu cam thiy sa sut. Theo quy dinh cua cong
ty, mot gidc nghi trira ngén ngui khong phai 1a gidi phdp. Thay vao dé, dé
nap nang lvgng nhanh chdng, 6ng 14y mot miéng banh sinh nhat con sot
lai ctia ai d6 hoac dén may ban hang ty dong mua mot thanh Snickers.

VGi vO s6 cac yéu cAu cap bach, Zeke ¢6 xu huwdng chira lai bat e
van dé gay go hay can suy nghi thau ddo. Tuy nhién, dén cudi ngay, 6ng
hiém khi con du sie dé giai quyét nhirng viéc nay. Mac du vay, 6ng thay



kho 1ong ra vé khi con qud nhiéu viéc chwa hoan thanh. Va cudi cung tdi
khi cd thé vé, thudng 14 7 gio 30 hoic 8 gio tdi, 6ng hau nhuw bi vit kiét
suc.

Sau bira t8i, Zeke c6 ging xem xét lai nhitng viéc 6ng da gat ra trudc
dé. Phan 16n nhirng nd lye nay két thuce ¢ viée Zeke trd lai kiém tra e-
mail hoac choi game trén mang. Du c6 chuyén gi hay khdng, Zeke ciing
két thic mot ngay ciia minh bang viéc di ngu vao gio ma 6ng biét 1a
khéng nén.

Miéu ta nay khép vdi kinh nghiém cta ban dén dau? O mot mice do
nao doé, né goi nhic dén ngay lam viéc cia ban? Quan trong hon, ban cé
thé hinh dung dugc cach lam viéc nay sé kéo dai trong suét 10 hay 20
nam téi khoéng?

Kha nang ciia ban la cd gi¢i han

Mot thach thike 1a yéu cAu cua cude s6ng ngay cang vugt qua kha
nang cua ching ta. Hay xem kha nang nhu mét chat xuic tac gitdp tan
dung k¥ ning va tai nang cia ban mdt cich tron ven. Hau hét ching ta
¢4 quan niém khong dung vé kha nang cia minh béi trong gan suot
cudc doi minh ching ta da bing 1ong véi moi thi.

Néu c6 gi thay déi thi do 1a cong nghé ky thuat s va dd phike tap gia
tang, co nhiéu thong tin va yéu ciu dén véi ching ta hon, nhanh hon va
thuwong xuyén hon bao gio hét.

Tuy nhién khéng giéng mdy tinh, con nguoi khdéng van hanh lién tuc
v3i tée do cao trong thoi gian dai. Thay vao dd, chung ta dugce ciu tao dé
chuyén ti€p nhip nhang gitta nhitng khoang tiéu hao va tdi tao nang
luegng. Nao phét ra cdc séng dién vGi tAn s6 cao va thap. Tim co thit theo
nhirng pha khic nhau. Phdi phong 1én xep xudng tuy thudc nhu cau. CO
gang hit vao thdi van 1a chua du. Trén thye té, ban cang hit thd sau, ban
cang diém tinh va c6 nang Iiyre hon.

Nhung thue té, cudc séng ctia chiing ta thwong ¢ dang ciia mét do
thi suy giam thang tip ctia nguén nang lvgng dan bi d6t chdy sudt ca
ngay. N6 twong ty nhu viée rut tién tir mot tai khoan ngan hang ma
khoéng bao gio gwi tién vao. TGi mot diém nao do, ban sé pha san.



Tuy nhién, chung ta cé thé tac dong vao cach sir dung ngudén nang
legng ctia minh. Bang cdch 1am viéc cé phuong phap, ban cd thé hoan
thanh dugc nhiéu viéc hon trong thoi gian ngin hon, chit lwong cao
hon, mdt cach chic chan hon.

MOt vai phat hién khoa hoc quan trong chi ro 16 trinh can thye hién.
bAu tién 1A ngu quan trong hon an. Ban ¢ thé khéng cin an trong mot
tuan va th duy nhat ban mat di dod 1a trong Iwgng. Con tir bé gidc nga
trong vai ngay, co thé ban sé hoan toan bi réi loan chire nang. Mac du
vay, tat ca chung ta déu sin 10ng danh déi mot gio ngu vi quan niém sai
1Am ring né sé& bu dip cho mot gio tao ra san pham. Thuc té 1a viéc thi€u
ngu du chi chut it ¢§ thé 14y di dang ké kha nang nhan thirc cia ta. Quan
niém rang mot s6 ngudi cd thé sinh hoat binh thudng vdi thoi gian ngu
rat it 1d mot chuyén hoang duong. Chwa day 2,5% dan so — tire e 40
nguoi méi co 1 nguoi cam thay dugce nghi ngoi day da véi gide nga kéo
dai chuwa dén 7-8 tiéng dong ho.

Phat hién quan trong thit hai 1a co thé ching ta hoat dong theo nhip
sinh hoc ultradian kéo dai 90 phut; vao cudi nhip nay co thé ching ta dat
tGi diém giGi han cia kha nang lam viéc vdi cuong do cao nhit. Ta ¢ thé
kéo dai thoi gian 1am viéc qua khaoi 90 phiit d6 bang ca phé, chat duong,
hoac bing cich tao ra cdc hoocmon cing thing nhung khi dd, chung ta
dang tudc di nhu cau sinh ly cua co thé - nghi ngoi va tdi tao. Cudi cung,
viéc gi cling cd cai gia cua no.

Théi quen bao gom ¢a khoang phuc hoi

biéu gi sé xay ra néu ban gan két thdi quen lam viéc hang ngay cua
minh chit ché hon véi nhip hoat dong ti nhién cta co thé - tire 1, nhan
ra qud trinh phuyc héi la mét khia canh rat quan trong gép phan cing c@
tinh hiéu qua va bén virng trong mot thé gidi ciia nhivng nhu ciu khong
nglrng tang 1én?

Trong trueong hop cta Zeke, diéu dau tién 6ng thay doi 1a thoi quen
ngu. Trong nhiéu nam, 6ng hau nhv ludn di nga sau nra dém. Ngam
nghi lai, 6ng nhan ra ring khong cé ly do chinh ddng nao dé thirc mudn
nhuw thé. Piéu nay cling ding trong viéc thire day vao lic 5 gio 30 sang.
Ong khong cAn phai bit dau mdt ngay cua minh sém dén vay. TAt ca chi
la nhitng viéc 6ng da quen lam.



Thay vi vay, Zeke bit dau nga lung thu gian vao khoang 11gio dém
va tit den di ngu trude 11 gid 30. Ong cling bat dau thite ddy mudn hon
mot gid vao luc 6 gio 30 sdng, ddm bao ring 6ng da ngu it nhat 1a bay
tiéng dong ho. Thay vi voi va di lam nhu trude kia, Zeke ngoi lai dung
diém tAm véGi vo va hai con gai. Vi vy, 6ng roi khoi nha vdi taAm trang tot
hon.

Zeke cling bit diu giai lao nam, mudi phut gitra budi sdng, 6ng
thuwong néi chuyén véi dong nghiép vé mot chu dé khac ngoai coéng viéce.
Trong vong mot tuin, 6ng thay ning lwong lam viéc ctia minh 6n dinh
hon va kha nang tap trung vao cdc budi sang ciling ting dang ké. Ong
con nhan thay minh khong dé bi tdc ddng nhiéu nhu trude. Trudc kia,
sau bat ky cudc hop gay go nao, 6ng thuong cap toc giri e-mail cho bo
phan hay d6i nhdm khién 6ng phat y. Viéc nay hau nhw luén anh hudng
tiéu cuc va hoan toan phan tadc dung. Véi nhirng 1gi ich tir viéc nghi ngoi
nhiéu hon, 6ng nhan ra 6ng cg thé kiém ché con ndng gian ctia minh.

Ngoai ra, Zeke bit diu sip lich cho 30 phut di bd ta ngoai an trua
trén thoi gian biéu. Ong dé lai dién thoai tai ban lam viéc dé tranh nhirng
cam do. Nhitng cudc di bo khong nhitng cho 6ng co hoi dé phuc hoi
nang lwgng, ma con dem lai thoi gian quy gid dé suy ngdm vé nhirng
cudc hop buodi sang, cling nhuw moi diéu khc trong dau 6ng.

Luc dAu, Zeke lo ring viéc bat dau 1am viéc mudn hon va bé thoi
gian di b6 an trua sé lam nang suit cia 6ng gidm. Nhung nguoc lai, 6ng
nhan th4y minh 1am viéc hiéu qua hon méi khi tré lai va hoan thanh
duwgc nhiéu viéc hon sau mét ngay.

Theo thdi gian, Zeke cling bat dau dua ra chon lya t6t hon vé nhirng
viéc Ong sé gidi quyét. Do tirng bat dau cong viéc vdi cam gidc mét moi
san co, 6ng danh nang lwgng ctia minh vao nhirng nhiém vu don gian.
biéu nay cho phép 6ng cam thay cé két qua ma khéng can mat qua
nhiéu nang lvgng. Ong dan nhan ra dé 1a vi sy can bing lugng duong
trong co thé. Ban sé cam thay hai 1ong khi hoan thanh mét loat nhirng
nhiém vy kha don gian nhuwng niém vui khéng kéo dai dugce 1au.

BAy gi0, Zeke bt dau ngay cua minh bang cdch gidi quyét nhirng
viéc quan trong nhat trudce tién. Ong tap trung tir 60 dén 90 phut cho
thach thitc ma 6ng tin ring ¢4 nhiéu kha ning sé gop phan vao gia tri
lau dai. “La mét nha 1anh dao, day 1a nhiém vu t6i phai thye hién,” 6ng
ndi. “Chi 1a trude day tdi da khong nhan ra diéu nay.”



Khong han Zeke da thay duge moi van dé. Vi du nhu nhirng ldc di
cong tac, d6i khi 6ng khéng tuan theo nhirng thdoi quen da lap ra luc &
nha. Sau dd, 6ng phai d4u tranh véi chinh minh dé tré lai né nép lam
viéc cii. Hién tai 6ng hiéu ra ring, moi thit trong cudc séng sé van hanh
tot hon khi ta cho minh thoi gian d€ phuc hoi - khi ta thiét 1ap mot nhip
sOng hai hoa.

TONY SCHWARTZ la chti tich kiém CEO ctia Du An
Nan g Lu’:_:r‘ng, mot cong ty eiup cac to chiie thuc c’f;"fy nang
sudt va hi¢u qud lam viéc bang cach dap (ing t6t hon cac
nhu ciu ctia nhan vién. Cuén sach gin diy nhit cia Tony
la Be Execellent at Anything (tam dich: Xudt sic & moi linh
vic) va The power of Full Engagement (tam dich: Stic manh
cua su tham gia hét minh), déng tac gid voi Jim Lochr, cd

hai déu diing tén trong danh sach ban chay nhdt cua New

York Times.

—F WWW, tl]ﬁﬁ‘llﬁ‘l’g}’lj I'Dj cCr.Ccom

“Cach ban x¥ ly cong viéc 1a thit danh guc ban chit khéng phai khéi
lrong céng viée.”

- LENA HORNE



Tim ché cho str ¢d tich

- Leo Babauta

am 1845, Henry David Thoreau chuyén dén séng tai mot khu rirng
canh b hé Walden dé tim s ¢6 tich cho nhitng suy tw va sang tac
cuia minh. Ong mudn thoat khoi nhirng bién dong va sy huyén ndo
cuia cudc séng thanh thi thé ky XIX. Ong viét: “T6i tim dén rirng vi
td6i mudn séng cham, dé trude mat toi chi con lai nhirng hién thuce
thiét yéu cia cudc s6ng, dé xem tdi khong thé hoc nhirng diéu ma nd
truyén day va nhan ra rang minh da that sy s6ng trude khi chét di.”

NGi cach khac, 6ng da di dé hoc hoi nhirng diéu ma sy ¢6 tich cua
khu rirng day 6ng vé cudc séng.

Ngay nay, tim kiém s c6 tich dé hoc hai 1a diéu rat cin thi€t. Cach
do gitp ta tim dugce sy tinh tai dé 1ing nghe tiéng noi bén trong cia
minh, tim thay khong gian cho sy tap trung va sang tao ding nghia.

Chi mdt khoang thoi gian ngan tir 20 phut dén 1 tiéng c6 tich moi
ngay ciing co thé tao nén khdc biét 16n lao. Lic 4y ta sé cAm nhan dugc
s thanh than tinh tai khi tri ndo chung ta dugce tu do. Sy than than nay
cua tAm tri giup ta nhan ra nhirng van dé c6t 16i va 1ang nghe ti€ng noi
cua su sang tao, von rat dé bi at di bGi nhirng tap Am cua cong viéc hang
ngay va cac tuwong tac tryuc tuyén.

Tao ra khong gian

Ngay bay gio hay dat ra mot khoang thoi gian cho sir ¢c6 tich cua ban
va bi€én né thanh mo6t phan khong thé thiéu trong thoi quen hang ngay.

bdi vGi nhiéu ngudi, thoi gian ¢6 tich nhat 14 budi sdng sém. Li tré
van ngu va moi thir déu yén tinh. Toi 1am viéc tot nhat vao khoang thoi
gian do va diéu tuyét voi la khong ¢d gi ndy sinh vao budi sém khi€n ban
bi gian doan.

Néu budi sdng sém khong dem lai hiéu qua, hily c¢d gang tranh thua
ngay khi ban dén noi lam viéc. Khi toi 1am viéc tai van phong, toi thich



dén sém hon khoang nira tiéng hay mot tiéng chi dé hoan thanh mot s6
cong viéc trong khong gian yén tinh trude khi vian phong bat dau tré
nén On ao. Viéc 1a nguoi diu tién luén mang lai tuyét voi béi sau do, moi
thit tré nén huyén ndo va khong gian co6 tich ctia ban bit diu bi pha vo.

Lua chon tuyét voi cho nhirng ngudi thire khuya l1a stir dung thi gio
trong dém vi sy tinh 1ang va khong gian khong bi quiy nhiéu. Néu ban
lam viéc t6t nhat vao budi t6i, ban cd thé tim sy ¢ tich bang cach sip
x€p modt khoang thoi gian dé 1am viéc mdt minh sau khi man dém budng
xuong.

Phwrong thire thire hanh cd tich don gian

Hau hét moi nguoi khong thiy thoai mai véi y tudng ¢ mot minh vi
né ¢b nghia ban phai d6i mat véi ban than minh ma khéng sao nhang.
Thye hanh ¢é thé khién viéc nay bt kho khan va sé giup ban tré nén
thoai mai vdi y twdng xem né nhuw mét diéu co ban thudng ngay.

MOt cach tuyét voi dé thye hanh 14 mot budi thién dinh don gian
moi ngay modt 1an. Thién khong phai Iic ndo cling than bi hay phire tap:
diém mAau chét chi don gian 1a ngoi va khong lam diéu gi khac trong it
nhat mot vai phut. Thoi diém ly tuéng dé duwa viée nay vao théi quen
hang ngay 1a ngay sau khi ban tinh gidc - ra khdi giwdng, uéng mot chuit
nudc, sau dé ngodi va thién trong nam, muoi, hoac tham chi hai muoi
phut trede khi ban bit diu ngay mdi.

Phai thién nhu thé nao? Hay tim mot khong gian yén tinh va ngdi
xudng. Ngbi thang ngudi, mit mé nhung khong tap trung cu thé vao bat
c diéu gi va hit thd bing mii. Bit diu bing cich chud y dén tu thé va co
thé ban. Sau d4 tap trung vao haoi thd, khi ludng khong khi vao va ra khoi
co thé ban. Nhan thay cac suy nghi ctia ban xuit hién, nhan bi€t ching
nhung khong tap trung vao chung. Luén huwdng sy chu y cua ban vao hoi
thé. Hay ti€p tuc thye hién diéu nay trong it nhat mot vai phit va ban da
hoan thanh.

Muc dich cua viéc ngo6i thién 1a gi? Khéng ¢é mot muyc dich nao -
viéc ngodi chinh 1a muc dich. Ban khéng thye hién viéc nay dé giam bét
cang thing, dugce gidc ngd, hoac kham pha thém ban than - mac du tat
ca nhirng diéu nay cé thé xay ra, ma chi dé tap ngdi. Bing cach do, ban
dang thyc hanh c6 tich va khong lam gi khac ngoai viéc ban dang lam.



bay 1a di€ém c6t yéu.

Lic dau, thye hanh thién sé khong dé dang, nhung ban sé dan tién
bd. Ban sé hiéu dugce rat nhiéu vé ban than, ban sé chu tam tét hon va sé
thoai mai hon khi tach biét minh v&i moi thi.

Ban ciing s& hoc dugce cach quan st suy nghi ciia minh va khong dé
ching ki€ém soat ban. Khi tap luyén, ban sé hoc duge mét k¥ nang co ban
dé tap trung: 1am thé nao dé€ nhan biét duge sy thoi thic khién ban thay
d6i cdc nhiém vu va khong tuin theo thoi thuc 4y, ma chi tap trung sy
chui y ciia ban vao viéc dang thuc hién. D6 1a nhitng gi ban hoc dugc tur
su cO tich va do 1a tat ca.

LEO BABAUTA la mét blogger va tdc gid ciia cdc trang blog
nhie: Thoi Quen Thién — mét trang blog hang din, mnmlist.
Com. éﬂg dd viét nhitng cudn sdach bdan chay nhdt nh Tap

trung (Focus), Stic manh cta it hon (The power of less), v

Séng khong nhoc cong (The eftortless lite),

— www.zenhabits.net




Bi quyét ba tui
Xay dung moét thdi quen vitng chic

* Viéc quan trong dat 1én trude tién

Kha&i dau mdt ngay lam viée bang cong viéc sang tao cd y nghia nhat
vdi ban va dé “viéc ddp lai” - nhu tra 16i e-mail hoic tin nhin - vao luc
khac.

» Khéi dong sir sang tao

Thi€t 1ap nhitng “lién két khéi dong”, nhw nghe cung mot ban nhac
hoac sidp x€ép ban lam viéc theo mot cadch nhat dinh - diéu nay kich hoat
tri ndo ban rang da dén gio 1am viéc.

« Cam nhan sy déu dan

Cam két tién hanh dy 4n ctia ban véi khoang thai gian khéng doi
moi ngay dé tao dung tri dc déo dai va da tién theo thoi gian.

« HEt minh va ngirng nghi ding hic

Chuyén ddéng nhip nhang gitra sy tiéu hao va tai tao niang lugng
bang cdch lam viéc that bung né trong 90 phut, sau d6 nghi giai lao.

e MOt minh

HAay chic rang ban danh thoi gian & mot minh moi ngay. P4 14 mot
cach dé quan sat cac thdi quen, qua trinh tw duy khong hiéu qua va gidp
tam tri thanh than.

* brng cho dgi cam hirng

Hay thé hién ban than, du ban c6 cam hiéng hay khong.



.y

2. Di tim sw tap trung trong mot thé gidi
phan tan
Lam sao c&i thién sur chul y dé tao ra céng trinh that suw cé y nghia?

Néam 1971, nha khoa hoe xa héi néi tiéng
Herbert Simon dd nhdn xét, "Thu ma thong
tin tiéu dung kha ro rang: no tiéu dung su
chu y cua nguéi nhdan. Vi vay, thong tin doéi
dao sé vat kiét sy chu y.”

S . O O - . . O O .  —
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rong nhitng thap ki k€ tir sau tuyén bd mang tam nhin chién luge

cua Simon, lwvong thong tin ma chung ta phai déi mat moéi ngay da

tang theo c4p s6 nhan. Nhirng van phong bo tri ki€u maé dua tiéng

on tir hoat dong ctia nguoi khac vao khong gian lam viéc ctia chung

ta. Internet cung cap mot ngudn tac nhan vo tan gay mat tap trung
ngay trong tram lam viéc chinh cia chung ta — cai mdy tinh. Va nhirng
thong tin méi luén hién dién moi luc, moi noi trong chiéc dién thoai
thong minh.

Bi bao vay gitra sy trao dang khong ngurng ctia thong tin, sy chu y
tré thanh tai sn quy gia nhat cia chung ta. bé sir dung né mot cach
khon ngoan, chung ta phai hi€u bi€t siu hon vé cach van hanh cta sy
cam do dén diu 6c ching ta, phat trién cac chién lvge mdi dé nang cao
s ty cht va danh thoi gian dé tap trung vao nhirng nhiém vy quan trong
va sang tao.

Trong mot thé€ gidi day phan tan, sy chu y 1a 1gi thé canh tranh cta
chuing ta. Hiy xem moi ngay nhu mot thich thire va co hoi dé tap trung



vao muc dich cua minh.



Sap xép thovi gian cho tr duy sang tao
- Gal Newport

inh tir hOm qua dén gio, toi da nhan dugce 86 e-mail, phan 16n déu
can modt cAu tra 101 ton thoi gian. Chi ¢é bon trong s6 do lién quan
trire ti€p dén nhiém vu chinh dung vdi cong viée gido su cua toi:
dua ra nhitng y twdng 16n, maéi meé.

Su chénh 1éch nay qua that lam t6i kinh ngac. Va t6i khong phai la
treong hop ngoai 1€ kinh qua trai nghiém nay. Cac dau dc sang tao ngay
cang bi diy ra hai hudng dadi 1ap. Chung t6i duge yéu cau ap dung von tri
tué ctia minh dé giai quy€t nhirng van dé hdc bua - mot cong viéc sang
tao doi héi sy tap trung khong gian doan. Pong thoi, ching t6i dugce yéu
cAu phai lién tuc sdn sang tra 10i e-mail, tin nhin va dy cac cudc hop.
NGi cach khac, ching toi duge yéu cau phai dong thai cudng lai va cudn
theo sy mat tip trung dé phat trién sy nghiép clia minh - mot tinh thé
lrdng nan kho giai.

Hién twgng nay phan nhiéu 1a do viéc thi€u cac s liéu r6 rang trong
linh vye lao ddng tri éc. Hay xem xét vi du vé mot 1ap trinh vién mdy tinh
nhan don dip e-mail “khin c4p” tir mOt nha quan ly. Nghia vu phai lién
tuc theo d6i hop thu cua nhan vién 14p trinh chic chin sé 1am giam s6
lwong, chat lwgng san pham va gid tri sn xuat cua cong ty. Nhirng gid tri
bi giam di nay khé nhan biét va do lwong chinh xdc. Vi khong co biang
chitng ro rang vé thiét hai nén ngudi quan ly kho bi khién trach vi nhirng
e-mail gay phan tan chu y cia minh.

Trong moi truedng lam viée, nguoi ta sé cau vién dén bat c diéu gi
khién cudc s6ng ctia ho dé dang hon - nhuw 1a viéc ddi hang déng e-mail
xudng cap dudi cho dén khi mot ngudi G vi tri cao hon yéu cau hanh vi
cu thé do phai dirng lai. That khé dé nha quan ly thye hién mot yéu cau
nhu vay néu khoéng cé bang chirng ré rét vé thiét hai chinh xdc ma hanh
vi 4y gy ra cho t6 chife. Vi thi€u céc s6 liéu 6 rang, ching ta da roi vao
cai bAy nang suit - noi ma sy tap trung 4p dung mot thye hanh quan ly
mdi chi cd cdi 1gi trude mat, ch khong ¢ gid tri lau dai.

Nam 2009, nha phé binh van hoc John Freeman di viét mot cu6n



sach day khiéu khich: The tyranny of email (Syw chuyén ché cta e-mail),
trong do 6ng cho ring cong nghé truyén thong 1gi bat cap hai. Bai binh
luan vé cuOn sach cua Freeman trén t& New York Times da thu hit mot
cudc tranh luan véi nhitng y ki€n phé binh nhw sau:

“Theo quan di€ém cua Freeman, viéc toi 1a nguoi giri e-mail nhém
khién t6i tré thanh mot ké xau xa,” nguoi binh luan viét. Sau do anh chi
vao mot e-mail cy thé va dap: “Nhung van dé 1a gi? Trong trueong hop
nay toi dat mot cau hoi va nhan dugce nhiéu phan hoi hiru ich.”

Nguoi binh luan bac boé 1ap luan cua Freeman ring gii e-mail nhdm
tiéu phi mot lwong 16n thoi gian cia ching ta. Bing viéc da kich rang
md&i diy anh ta chi giri mot e -mail va nhan lai nhiéu phan hoi hiru ich.
bay 1a ban chat cta tinh trang nghién sy thun tién ma ching ta dang
mac phai. Vi thiéu cdc s6 liéu 6 rang cho cdi gia cia nhirng hanh vi nay,
nén chung ta khong thé so sanh cdi lgi v§i cdi hai. Do d6, bing ching vé
bat ky 1gi ich ndo cling da dé bién ho cho viéc tiép tuc str dung no.

bay van dé ma t6i da nghién cru va viét trong nhiéu nam. Toi da
thay nhiéu dé xuit khic nhau vé cach bao vé mdt coéng viéc can tap
trung trong mot lich trinh ban ron. Trong cac chién thuat duge dé xuit,
cd mot chién thuat néi bat han 1én theo kinh nghiém cua tdi bdi hiéu
qua khac thwong cta nd. Toi goi day 1a phuwong phap khoi tap trung va
tré tréu thay no hiéu qua nho viéc khién bo mdy van hda gay sao nhang
choOng lai chinh no.

Stec manh ctia cac khdi tap trung hang ngay

Phuong phap khdi tip trung tAn dung khai niém cudc hen da 1én lich
ma chuing ta khong con xa la. N6 giup ban dong kh6i mot khoang thai
gian dang ké, duy tri sy tp trung vao cong viéc sang tao. Viéc 1én lich
nhu viy thuong dién ra vao cudi tuan cii hoac dau tuan mdi. Ban nén
danh dau thoi gian nay trén lich 1am viéc gidng nhw danh dau bat ky
cudc hop nao. biéu nay rat quan trong néu céng ty ban sitr dung hé
thong lich chung.

Néu ai c6 xép lich cho m6t hoat dong nao do vao khoang thoi gian
nay, ban c6 thé dyra vao phan da duge danh diu ré rang trén lich: “Xin
16i, toi da ¢ lich tir 9 dén 12 gid ngay hom dé r6i.” Tuwong tw, néu ai do
phan nan ring ban tra 16i chAm mot e-mail, hoac khong nghe dién thoai,



ban sé& ¢é mot 101 bao chira: “Ca budi sang tdi ¢o lich hen va chi mdi vira
thady tin nhan ctia anh/chi.” Moi ngudi hiéu ho khong thé doi hoi sy chd
y cua ban trong thoi gian ban da cé cudc hen trude. Phirong phap nay
mang vé cho ban thém thoi gian tap trung, ma khong can dén nhirng 10i
xin 16i hay giai thich thira thai.

Tuy nhién, déng khdi thoi gian dé cé thé tap trung khong gian doan
chi 12 mot nra tran chién. Nira con lai nim & viéc cudng lai nhirng cdm
dd gay phan tan. biéu do cd nghia 1a: khong e -mail, khong Internet va
khong dién thoai. Trén ly thuyét, viéc nay c6 vé dé dang, nhung thyec té
lai cyre ky kho khan. Néu nhiéu nam trudce, ban da chim trong cac phan
tan nay, ban can dao luyén ban than trude khi ¢d thé 1am viéc sudt thoi
gian dai ma khong c¢é chung. Mot vai 16i khuyén dudi day cd thé gidp
ban no luc hon:

Bat dAu vdi cdc khdi tap trung ngin, sau dé dan diy minh tién dén
nhitng khoang thoi gian 16n hon. Mot nguyén tic 1a khéi dau méi 1an
mot ti€ng dong ho, sau hai tuan tang thém 15 phut. Tuy nhién, diéu quan
trong la khong bao gio chap nhan cac phan tan. Néu ban bo cudc va
nhanh chdng ki€ém tra Facebook, hdy hiy ca khdéi va thir lai mot 1an niva.
Tam tri ban khong bao gio duge chap nhian mot chit phan tan trong
nhirng khoi tap trung nay.

Giai quy€t nhiém vu riéng biét, duge xac dinh ro rang. Vi du, néu ban
phai viét mot bai bdo, hay ti€n hanh nghién ciu tir truede do khi téi khoi
tap trung, ban co thé bat ing dung x¥ ly van ban & ché€ dd toan man hinh
va don toan bd sy chu y dé viét bai.

Can nhic s dung dia diém khéc cho cic khdi tap trung. Chuyén
sang moOt can phong khac, tdi thu vién, hodc mot noi yén tinh bén ngoai
dé thyce hién cong viée can tap trung ctia ban. Khi ¢d thé, hiy lam viéc
vGi but va gidy dé tranh kha nang bi phan tan b&i mang Internet.

Cudc chién gitra tap trung va phan tan 1a van dé nghiém trong - doi
vdi ca tinh canh tranh gitra cdc cong ty cling nhw vdi sy can bing trong
chinh ching ta. Lvgng gia tri mat di cho viéc sir dung thiéu ki€ém soat
cac cong cu tién ich gy nén théi quen lam viéc mat tap trung. Phuvong
phdp khdi tap trung mo ta ¢ trén khong khic phuc duge van dé nay
nhung né mang téi cho ban mét cach dé chdng lai tinh trang toi té nhat,
giup tao ra cac san pham sang tao mdt cach hé thong, ngay ca khi moi
trwong lam viéc ctia ban dugc thiét ké dé ngan can muc tiéu dao.



CAL NEWPORT la mért cau viét kiém gido su tai Dai hoc
Georgetown, Cudn sich gin day nhdt ctia anh, So good they
cant ignore you (tam dich: Thic t6t ho khong thé ting lo
ban, cho ring “lam theo dam mé la loi khuyén ¢ hai. Hay
tim hi¢u thém vé Cal va nhiing bai viér khac qua trang blog

Study Hacks ctia anh.

— r:.:llllew'pmtcmnf bh}g

“Chi ban rén thoéi 1a chwa da, hay ty hoéi: “Minh dang ban ron vi diéu
gi?”

- HENRY DAVID THOREAU



Gat da nhiém ra khoi kho von

Christian Jarret

4c gia Jonathan Franzen ¢4 cdi nhin nghiém tic vé sy cam do cia

da nhiém dén do khi viét cudn tiéu thuyét an khach Ty do

(Freedom), 6ng da ty giam minh trong mot phong lam viéc so sai.

Nhu chia sé vdi tap chi Time, 6ng con di xa dén mtc thio bo bd bat

séng wifi trén chi€éc may tinh lAu doi ctia minh va pha héng luén ca
cong két ndi Ethernet bang cua va keo siéu dinh. Sau dé, 6ng 1ap ra mot
moi treong giong nhw 6 kén véi tai nghe chdng 6n.

Franzen da cho thay mot kién gidi sic sao vé kha nang pham sai 1Am
cua con ngudi. Nhirng tri 6c sdng tao rat man cam vaGi sy phan tan va
nhirng két ndi mdi tim dugce thuong cd sitre cdm dd manh mé dén do
khién tat ca ching ta lac huwdng khdi trong tam.

Ngo nhén vé da nhiém

Nghién ciru cho thiy dau éc con ngudi chi thye sy ¢d thé 1am nhiéu
thi cung luc véi nhitng hanh vi ¢d tinh tiyy ddng hda cao. Con ddi véi cac
hoat dong doi hoi sir tap trung cd y thire, khéng co cai dugce goi la da
nhiém, ma chi cé chuyén déi nhiém vu - qud trinh nhe nhang chuyén sy
tap trung ctia nio qua lai gitra cdc nhiém vu khac nhau. Piéu nay khién
chuing ta ¢ vé nhu dang thyre hién hiéu qua cung lic hai hay nhiéu viéc.
Nhung trén thiyre té, ta chi thye hién duy nhat mot viéc, roi quay tré lai
viéc cii, vGi do thuan thuc va chinh xdc it hon so vdi khi tap trung vao
mot viéc tai mot thoi diém.

Hay 14y viéc doc lam vi dy. Khi ta ¢ thé b ra vai gio doc sach, sau
do tim kiém cac moi lién hé xa hoi, nhirng cong cy nhu Instant
Messenger c6 thé cung cap cho ta kha nang ki diéu lam ca hai viéc cung
liuc. Thye té€ 1a gi? Laura Bowman va nhém nghién ciru tai bai hoc Trung
tAm bang Connecticut thiy ring mot sinh vién st dung IM trong ltic doc
sach gido khoa mat thém khoang 25% thoi gian (kh6ng bao gdm thoi gian
danh cho IM), so vGi nhirng sinh vién chi doc don thuan. Bit ké cic cong
viéc cu thé dugc sip x&p ra sao, doc két hgp vdi IM hay viét két hop vdi
xem tivi, két qua cudi cung ciing déu nhw nhau - chit lvgng hoat dong



bi anh hwdng va tat ca cac hoat dong déu kéo dai hon so véi khi thue
hién mot cong viée duy nhat.

Cac phan tan nén

Di nhién, 1am cung lic hai viéc khong phai 1a ndi phién todi duy nhAat
cua ching ta. NO con 1a thdi quen cam két hoi hot véi cong viée doi hoi
tap trung trong khi trinh duyét e-mail hoic trang mang xa hoi van ma
trén nén. Chi mét Am thanh vang 1én tir mét trong cac rng dung nay
cling d0 dé hira hen mot cudc dodi thoai bat ngd thu vi va khién ching ta
r0i bo céng viéc minh dang lam.

Khong chi mat thoi gian tra 16i tin nhin khi né dén; ching ta con
phai vat 16n tim lai “luéng cam hing” da tha hon vao trude khi bi xdo
tron. Minh hoa an twgng cho 1ap luan nay 1a trong moét thi nghiém tai cac
van phong cua Microsoft khi theo doi 27 nhan vién lam viéc trong
khoang thoi gian hai tuAn. Bén canh viéc tra 16i tin nhin giy chuyén
hudng tap trung trong khoang trung binh mudi phit, cdc nhan vién co
xu huwéng st dung thoi gian nghi 1am co hoi dé lwdt qua moét loat cac ting
dung khac truede khi ho trd lai nhiém vu chinh. b6i khi sy tréch hudng
nay kéo dai dén hang gio.

Chuing ta ty nhu chi tra 10i nhanh mot e-mail hoac goi mét cu dién
thoai ngan. Nhung trén thuec té, sy chuyén déi nhiém vy khién ta roi vao
mot hd sdu khong ddy, kéo sy tip trung ra khéi cong viéc can wu tién lau
hon so véi du kién ban dau.

Ngay ca khi ban ¢4 y chi sit d4, chi ndi viéc mang Internet trén may
tinh dang sn sang khién ban khé chi tAm vao c¢6ng viéc. Hanh ddng cd
ging cudng lai cam do6 da hut sy tap trung va dau dc ban tré nén tréng
rong. C4c nha tAm ly hoc da chirng minh diéu nay trong mot nghién ciu
duoc thye hién ndm 2011. Nhitng ngudi tham gia thi nghiém tai bai hoc
Copenhagen dugc yéu cau thye hién mot nhiém vuy trén may tinh. Trong
thi nghiém nay, mot s6 duge phép xem mot doan video hai huée, trong
khi nhitng nguoi khac ¢d gdng khong nhan no (gidng nhw viéc cudng lai
khong xem mot clip hdp dan trén YouTube). Khi thye hién mdt nhiém vu
khac sau d6, nhirng nguoi cudng lai mong mudn xem doan video thuong
thuce hién kém hon nhitng ngudi dwge phép xem.

Quyét tAm 10 di cac phan tan 1a chwa da. Chung ta phai dau tranh dé



loai bé chung hoan toan khoi moi trueong tap trung. Néu khong, ching ta
sé phai str dung mot nira ning lwong tri nio dé khong pha v& cac nguyén
tic cua chinh minh.

Anh hieéng clia dw 3m

Nao cua chuing ta tin c6 thit ty wu tién riéng cho tirng cong viéc. Gia
str ban dang viét mot dy 4n vao budi sang va dé tranh nham chén, ban
quyét dinh dé nd lai va chuyén sang mot cong viée sang tao hon vao
budi trra. biéu nay co vé nhw moét sy thay doi vo hai vé tién d6 nhung
cOng viéc chwa hoan thanh budi sdng c¢d thé lwu lai trong tiém thire ban
nhuw mot cam gidc bt rit cia tam tri, anh huwéng xau dén chit lwgng
cong viéc sau do - mot tac dong ma cac nha tam ly hoc goi la “dw am
chuy”.

bé chirng t6 diéu nay, nhirng ngudi tham gia phai 1an lugt thye hién
hai nhiém vu khic nhau: doan 6 chit va xem cdc ban so yéu ly lich. Khi
ngudi tham gia bat ddu xem cdc ban so yéu ly lich, ho da chuyén suy
nghi sang mot nhiém vy méGi - dodn xem mot chudi cac ky tw ¢ phai 1a
tr cd nghia hay khong.

Nhirng nguoi tham gia phai bé dG cau d6 6 chit phan tng nhanh hon
vGi nhirng tir khic hoa hanh dong dé, hay nhitng tir phan 4nh muc dich
do (vi du nhu tir “gidi quyét”). Ho chwa hoan thanh nhiém vy dau tién,
nén nhiém vu dé van con lvu lai trong tAm tri. Dw Am dé gay anh huwdng
x4u 1én hiéu qua xem so yéu ly lich cia nhitng ngudi nay so vdi nhirng
nguoi tham gia duwge phép hoan thanh cac cau do tir trude.

Mac du viéc tam dirng mét nhiém vu dé chuyén sang mot nhiém vu
mdi co vé dé dang, song cic nghién cttu trén di nhic nhd chung ta gat
b6 nhitng thach thitc chwa duge gidi quyét la diéu rat khé khan. Ching
van ti€p tuc tiéu hao nang lyc tri tué ngay ci khi chuyén sy chu y sang
th khac. Hon thé nita, nd lyc dé bd qua ste kéo tinh than con vt kiét
chuing ta hon nira.

T6t nhat 14 tim mot diém dirng hop 1y trong dyr 4n - diém gidi phdng
tAm tri khoi nhitng cAu hoéi dai ding dé tam ngirng trude khi chuyén
sang cOng viéc khdc. Bing cach niy, ban sé hoan thanh vong tron tinh
than khép kin va tap trung toan b nang lwgng cho thir thach ké tiép.



T4t nhién, cé nhirng thoi diém trong qua trinh sang tao sy chuyén
ddi nhiém vu cé thé dem lai hiéu qua. Cac nha tAm ly hoc di chi ra rang,
khi ban dang trong qua trinh gidi quyét van dé hoac can phai duaray
twdng mdi, viéc tach tAm tri ra khoi nhiém vy moét thoi gian ngan cd thé
giup tiém thirce cua ban tim thay mdi lién két gitra cac khai niém riéng lé.

PAy chi 12 mdt ngoai 1é ctia nguyén tic: Pa nhiém 13 mot lye can
trong qua trinh san xuiat mao danh dudi cdi tén thuc day hiéu qui. Khi
ban nghi ra cdc y tudng va xac dinh dugce con duwong phia trude 1a lic
can lam viéc vi dam mé that sy. Vi vay su tap trung rat can thiét.

Tién sy CHRISTIAN JARRETT la nha tim ly kiém tac
oid cudn sach 7he rough ginde to psychology (Tam dich: Con
dvong gian nan dén tim ly hoc). Anh con la rac gid blog
Research Digest cho Hiép héi tim Iy hoc Anh va la ciy viét

cho tap chi 7he Psychologists.

— WWW, psyr:hnl{:} eywriter.org.u k

“Sir ngu ngdc can ban nhat ctia con nguwdi 1A quén mat ho dang nd
lye dé dat duge diéu gi.”

- FRIEDRICH NIETZSCHE



HOI & PAP

Thau hiéu cac cwéng ép

-Dan Ariely

an Ariely 1a nha kinh té hoc hanh vi hang dau, gido su va tac gia

cua nhitng cudn siach an khich. Ong nghién ciru cdc cha dé nhu:

Tai sao chung ta lai dua ra nhitng quyét dinh tdi, tai sao ching ta

gian 1an va tai sao chung ta noi déi ngay ca khi nhirng viéc nay

khong hin vi 1oi ich cuia chung ta. Ong ciing 1a nha sang 1ap va la
gidam doc ctia mot trung tAm mang tén - Trung tAm Nhan thirc mudn Cao
cap. Chung tdi da trao déi vdi 6ng vé ly giai khoa hoc ding sau nhirng
thoi thuce phi ly dan ching ta dén viéc phung phi thoi gian trong cong
viéc va lam thé€ nao dé chOng tra nd.

Trong nghién c@u ctia minh, ong kham pha ly do tai sao chiing ta dira ra
cac quyét dinh toi. Ong co thé cho hiét viéc nay co tac dong ra sao dén cong
viéc khong?

Trudce tién, con ngudi ta thuong cé mot thdoi quen rat xau la bude
vao van phong va kiém tra e-mail trude tién vao budi sang. Poi véi nhiéu
nguoi, budi sang 1a thoi gian 1am viéc hiéu qua nhat. E-mail rat hap dan,
nén ho thwong hi sinh thoi gian lam viéc hiéu qua nhit ciia minh cho e-
mail.

VAan dé thir hai 1a khi 1am nhw vay, ching ta van mudn cam thay
minh dang cé tién trién. Néu ban xdéa duge mudi e-mail tir hop thu dén,
ban sé ¢ cam gidc da lam dwge mot viéc gi d6. Nhung néu suy nghi ky
thi that ra ban khéng hoan thanh dwgc gi ¢ viéc nay.

biéu ké tiép phan lai chung ta Ia lich 1am viéc. Ching ta thuong theo
xu huéng x€p cac cong viéc phu hop trong khung thoi gian kéo dai 30
phit hoac 1 gio dong ho. Con nhitng nhiém vy kéo dai khoang 50 gio -
thoi gian ban phai bo ra dé hoan tat mot cong viéc sang tao day y nghia



ma khong dugce thé hién trén lich.

Ti€p dén 1a chi phi co hdi. b6 1a viée ban tiéu di 3 d6-1a cho modt tach
ca phé latte, nhung khong thé tiéu 3 do-la dé cho mdt thir khac. Thoi
gian, cling ¢ co hdi nhung né thuong kho hiéu hon.

Tai sao e-mail 13 mét hé théng cam do Ié:n dén nhw vay?

Nha tAm ly hoc B.F. Skinner da dua ra két luan vé khai niém cung co
ngiu nhién. PGS 14 khi ban dwa cho con chudt cdi don bay va cit sau 100
1an nhan don bay, nd sé dugc cho thic an. bdi véi con chudt, diéu nay
that hdp dan. Nhung néu s6 14n 13 mot con s6 ngau nhién bat ky tir 1 dén
100 cang hap dan hon ntra. Va con chudt van tiép tuc 1am viéc, nhiéu hon
nira, ngay ca khi ban liy di toan b phan thudng.

T6i cho réng e-mail va mang x4 hoi 1a mot vi du tuyét voi vé sy cing
c6 ngiu nhién nay. Thong thudng, khi ching ta nhin don bay ki€ém tra
e-mail, diéu nay khoéng may thu vi. Nhung thinh thoang, nd lai rat hip
dan. Va sy thich thid nay, xay ra trong cdc khoang thoi gian ngiu nhién,
khi€n chung ta gin nhu luén quay lai ki€m tra e-mail ctia minh.

MOt diéu nira ban can hiéu 1a khdi niém kién trdc lya chon, tic 1a
moi treong ma trong dé ching ta dua ra cac quyét dinh ¢é xu huwéng
anh huwdng dén cac quyét dinh cua ta. Do vay, néu ban dang trong hang
cho 14y thire an ciia mot bira tiéc buffet, cach bay bién thie an - trai cay
twoi va salad dé 14y hay nam khu4t sau nhitng mén hap dan khéc - sé xac
dinh cudi cung ban sé an gi.

Thé gidi xung quanh ching ta bao gém ca thé gidi trén may tinh la
nhirng cam do khién ching ta phai lam diéu gi d6 ngay lap tire. Hay 14y
Facebook lam vi dy. N6 ¢6 mudn ban lam viéc hiéu qua hon trong 25
nam nira ké tir by gio khéng? Hay né mudn 18y di thai gian, sy chid y va
tién bac cia ban ngay bay gio? biéu tuwong ty cling dung véi YouTube,
bdo dién tir va nhirng thir khac.

Su két hop co ban ctia ba diéu: (1) thé gidi xung quanh ¢ ging cdm
do chung ta; (2 ) chung ta bi tdc dong bdi thé giGi quanh minh (vi du nhuw
ki€n truc lya chon); va (3) ta khong gioi cudng lai cdc cam dd. Néu dat tat
ca nhirng di€u nay lai véi nhau, ban ¢ mét cong thire cho tham hoa.



Vay chiing ta nén lam gi?

Moi ngudi cho réng khi sy cdm dd quyén ri ban, viéc cudng lai sé vo
cung khé khan. Néu dang truy cap e-mail va né théng bado ¢é mét tin
nhan dang chd, ban khé ma 16 di duge. TAm tri ban sé tiép tuc suy nghi
vé nhirng diéu thud vi dang cho dgi. Néu ban khong bao gio mé e-mail,
ban sé lam viéc tot hon nhiéu.

Cé 1é cac nha quan ly dén bd phan CNTT va yéu cau chan e-mail
trong khoang thoi gian 8-11 gio sdng. Cach giao ti€p 24/7 vGi moi ngudi
khong thue sy la mét y twdng giup téi da hda nang suat.

Ong co nghi ring kha ning tw chii dé cromg lai cam dd co gidi han
khong?

Tw chu bao gom hai yéu t6. Po 1a van dé ty chu va cac gidi phap tu
chu. T4t ca cac van dé ty chu chi xoay quanh cau hoi “bay gio hay sau

2%

nay’.

Nghién ctru cua Ralph Keeney cho thdy rang néu ban ugce tinh ty 1&
phan tram tr vong do cac quyét dinh sai 1am, con s6 nay chi€m khoang
10% d6i véi nhitng ngudi séng cach day 100 nam. Con néu trong thoi dai
ngay nay, con sO nay sé 1a hon 40%. Tai sao? B&i khi chung ta phat minh
ra cong nghé mdi, ching ta ciing tao nén nhirng cach thirc méi dé giét
chinh minh. Hay nghi dén bénh béo phi. Hiy nghi dén thudc 14. Hiy nghi
dén viéc nhin tin khi dang 14i xe. TAt ci déu 1a vAn dé tu kiém soAat.

Cac giai phdp tu kiém sodt 1a tat ca nhirng viéc ching ta ¢ gang
thue hién nhim gitr cho minh hanh x t6t hon. Néu nghi rang chung ta
b6 nhiéu tién vao cic phong thé duc, cam gidc toi 16i sé thoi thie chung
ta dén d4 thuwong xuyén hon. Viéc nay chi ra rang cam gidc toi 16i mang
lai hiéu qua, nhung chi trong thoi gian ngan. R6t cudc, cam gidc dé cling
mat di.

Chiing ta nén tap trung vao diéu gi dé quan Iy thoi gian tot hon?

T6i nghi ring mot trong nhirng yéu t6 quan trong nhat 1a dau hiéu
cua sy ti€n trién. Trong nhiéu van dé, that kho dé nhan thay ban da tién
trién dén dau. Khi ban tra 16i mot ngan e-mail, ban sé thiy tit ci cac e -
mail minh da tra 16i. Khi ban dang suy nghi vé mot van dé khé khan, diéu



nay c6 vé nhu ban dang lang phi ba muoi gio ddng hé va nira gio cudi
cung tré nén hitu ich - vi cac y tedng duong nhw da dén vdi ban.

Su tién trién khong dién tién theo mot dwdng thang va khong cd
mot chiéu hudng ti€n trién nhat dinh. Vi vay, cau hdi 16n can dat ra la:
lam thé nao dé chung ta cAm thay minh dang ti€n bo? Néu chung ta co
thé tién trién, rat nhiéu thir khic chi 1A nhitng rao can nho.

Néu ban lam viéc véi mot cay but, ban ¢d ngay bang chirng vé tat ca
nhirng di€éu minh 1Am. Ban ¢4 thé thiy dugce 16 trinh ciia minh. Nhung
néu ban lam viéc trén may tinh, tat ca chi la tinh trang hién tai ctia cong
viéc va khong cd cac phién ban cua qua trinh trudce do.

Néu dé 1a van dé, ban cé thé nghi ra mdt s6 thu thuat nhic nhé ban
than vé sy tién bd. CO 1é chung ta nén viét mot quyén nhat ki hay gitr lai
nhtrng phién ban ct thé hién cdc nd lyc? Hodc mdi ngay ching ta tao
moOt ban di liéu méGi cho nhirng gi lam duge dé ¢cé mot hd so ro rang vé
ti€n trinh lam viéc?

DAN ARIELY, lz gido st Tiim Iy hoc va Kinh té hoc hanh vi
tai Pai hoc Duke, nhitng céng hién ciia 6ng nham giip moi
naioi song ly tri hon, Oﬂg la thanh vién sdng lip Trung tim
Nhin thic muén Cao cdp va la tde gid ciia nhiéu cudn sdch
bdn chay theo binh chon ciia tit New York Times nhit Phi ly tri
(Predictably Irrationality), Lé phdi cua phi ly tri (The upside
of irrationality) #4 Bin chit cua déi tra (Honest truth of

dishonesty).

— www.danari El}-:-:ﬂm




“Sang tao mdt phan nao dé don thuan 1a viéc tir bd nhitng yéu to
phan tan I6n va nho.”

-£.B. White



Hoc cach sang tao trong hon loan

- Erin Rooney Doland

eigh Michaels, mét nha van vdi hon 80 tiéu thuyét 1ang man, tirng
ndi “cho doi cam hirng dé viét nhw ditng & san bay cho tau.” Cac
diéu kién dé sang tao mot tuyét tac it khi ly twdng va cho dgi moi
th phai hoan hao hau nhw ludén 1a cach tri hoan.

Nhac si cd cong viéc ban ngay, nha tho la gido s va cac nha lam
phim kiém viéc thyre hién quang cao thuwong mai. Néu chung ta muon
ngung chay dua gitra cdc nhiém vu va chong lai cac phan tan khong
mong mudn dé thue sy tdch minh, chung ta phai hoc cach sang tao gitra
sw hon loan.

Phén tan tich cuc

Cac phan tan tiéu cuc gay trd ngai cho viéce sang tao ¢ thé xuit hién
dudi nhiéu hinh thire: tivi, c6ng viéc nha chwa hoan thanh, cac phuong
tién truyén thong xa hoi, e-mail, dong nghiép mudn tdn gau, cic ndilo
au, sy nghi ngo ban than. Trén ly thuyét, tach biét ban than khoi toan bo
nhirng can thiép nay l1a hoan toan ¢ thé - khu Yaddo that sy da cung
c4p mot noi 4n dat tam thoi, khong phién nhiéu cho hang trim nghé si
16n - nhung giai phap nay khong kha thi cho hau hét ching ta. Hon thé
nira, tr bo trach nhiém & nha va noi lam viéc trong khi rit lui vao khu
nghi dudng cua gidi nghé si la diéu khong thue té va cd vé vo trach
nhiém. Bén canh dd, su that khoé chiu la 1o au va nghi ngd ban than cé
thé nhan 1én khi dugc ti€p sitc bdi im lang va thira thai thoi gian.

Trong thap nién 1970, cac nha nghién ciru tai Pai hoc Stanford da
phat hién ra moét trong nhirng cach tot nhat dé chdng lai cdc phan tan
tiéu cyre 12 hay di theo cdc phan tan tich cye. Chuing ta ¢ thé chong lai
phan tan tiéu cye bing cadch mat tap trung mot cach tich cue.

Trong nghién cttu cua Stanford, cidc em nho duge quyén chon an
ngay mot vién keo déo, hoac cho dgi vai phut va sé dugce hai vién. Nhirng
tré co kha nang tri hoan viéc tan hudng ngay lap tirc da str dung cac ky
thuat phan tan tich cyc dé€ thanh cong. Mot s6 tré hat, s6 khic da chan



vao ban, cdc em don gian 14 lam bAat ¢ viéc gi can thiét dé hudng tAm tri
vao mot diéu gi dé khac keo déo.

C6 nhiéu cach dé stir dung ky thuat phan tan tich cye vi nhitng muc
dich khac hon 1a cedng lai nhirng vién keo déo. bat bo dém gio va dua
vG3i ddng hé dé hoan thanh nhiém vy. Pua ra nhitng phan thudng khong
lién quan dé hoan thanh nhiém vu nhu: u6ng mot chut ¢ phong nghi,
hodc dang nhap vao mang xa hoi trong vong ba phut sau khi dat dén mot
cOt mOc quan trong. Hay viét ra nhirng suy nghi dang khién ban ban tam
hay nhitng phan tan tiéu cuc, 1én lich xem xét chung trong khoang 10
phut, sau do gat ching khoi tam tri ngay trong ngay.

Tue chil

Tuy nhién, ta ciing can ty chi cao dé 1am viéc trong mdt moi tredong
hén loan bang cach gat bo cdc phan tan tiéu cye dé tap trung vao cdc
hoat dong wa thich cAn nang lwgng va sy nhanh tri. Trong cu6n sach
Willpower (tam dich: Sttc manh y chi), nha tAm ly hoc Roy Baumeister da
phan tich nhitng phat hién tir hang tram thi nghiém dé xac dinh ly do tai
sao modt s6 ngudi co thé duy tri sy tap trung hang gio, trong khi s6 khac
khong thé. Ong phat hién thay, sy ty chi khong phai 1a do di truyén hay
¢ dinh, ma do mot k§ ning cd thé phat trién va cai thién bang viéc
luyén tap.

Baumeister goi y nhiéu phuwong thive dé tang cuong sy ty chi. Mot
trong nhirng cach thirc doé 1a phat trién mét thoi quen ¢o vé khong lién
quan, nhuv cai thién tw thé, hay néi “vang” thay vi am wr, hoac dung chi
nha khoa moi dém trudce khi di nga. Piéu nay cd thé cing ¢ y chi ciia
ban & cac linh vye khéc trong cudc s6ng. Ngoai ra, khi thoi quen mdéi da
an siu va co thé thyce hién ma khong can nhiéu nd lye hay suy nghi,
nang lvong doé cé thé duge chuyén sang cac hoat dong khac doi hoi
nhiéu sy ty chi hon. Cac nhiém vy duge thye hién mét cach ty dong
khéng ngén ctia ching ta nhiéu ning lwgng dy trit hon 1a cdc nhiém vu
phai thyre hién moét cach cd y thitc.

Cac hoat dong giai tri nhu céc tro choi chién lwge doi hoi su tap
trung va c6 quy luat choi thay déi khi 1én mirc cao hon, nghe sich noi,
hay mot hoat dong cling can tap trung dé theo ddi tinh ti€t chuyén co
thé dugce st dung dé ting kha nang tap trung. Tham chi cidc hanh vi don
gian nhu thuwong xuyén ngu ngon gidc cling duge xem la moét cach cai



thién kha nang tap trung va tyr chu.
Cang viéc can chu tAm véi cong viec khong can chii tam

Du dugce chung ta vun dip dén dau, ty chu van cd gidi han. Vi vay
chuing ta can phai két hgp phuong phap nay véi cac chién luge khac. Hai
nha nghién ctru tai Pai hoc California, bang Davis - tién si Kimberly
Elsbach va Andrew Hargadon - da phdt hién ra ring sy sang tao va hiéu
qua c6 thé duge tang cwong trong sudt thoi gian ngudi lao ddng luan
phién thay déi gitra cdc hoat dong can chu tAm véi hoat ddng khong can
chu tam. Hay hinh dung tam tri con nguoi phu hgp vdi hinh thire chay
nudc rit hon la marathon.

Bdo cao cua hai nha nghién ctru nay trong tap chi Organization
Science da xac dinh cac hoat ddng nhu: “cong viéc don gian trén day
chuyén san xuat (d6 day thung nguyén liéu), sit dung may photocopy,
cOng viéc lam vé sinh don gian (vi dy, 1am sach thi€t bi phong thi
nghiém), thyuce hién nhiém vu bao tri don gian, cong viéc phan loai hoac
d6i chiéu va cong viéce dich vu don gian (vi du, mé bao bi va cat trir tai
liéu)” 1a nhitng cong viéc “khdng can chd tAm”. Nguogc lai, cdc nhiém vu
cOt 16i cia hoat ddng can thiép va giai quyét van dé lién quan dén cdng
viéc hoac cong cudc deo dudi sang tao ctia mot ngudi lai “can chu tam.”
Chuyén tir cOng viéc “can chu tAm” sang “khong can chd tAm” gitip ndo
c6 thoi gian xr 1y cdc van dé phike tap trong trang thai thoai mai va khoi
phuc nang Iwgng can thi€t cho lugt cong viéc can chi tam tiép theo.

Thoi gian 1Am viéc trude khi nang suit va hiéu qua bt dau giam cua
moi nguoi khac nhau va ciling ¢6 thé thay déi tuy theo cdc khoang thoi
gian trong ngay. Theo déi su tang giam nang lwgng sé giup ban xac dinh
mot lich 1am viéce xen ké gitra cdc hoat dong can va khéng can chu tam.
Mot khi cdec mife ting gidm dugce xdc dinh, ching ta ¢é thé dung moét bo
dém gio dé theo dobi va diéu hudng nhirng 1an chuyén tiép dé tranh tinh
trang kiét sirc va 1ang phi thoi gian.

Vdi tat ca nhirng viéc theo déi va tap luyén nhu trén, ban sé phai la
mot nha khoa hoc hay mot van dong vién mdéi ¢ thé thye sy xuit sic
trong cong viéc sang tao. Bat ki sy xuit sic nao cudi cung ciing doi hoi
kha nang quan sat, sy tinh té&, thich ng va do bén. Hay nghe nha van noi
tiéng Haruki Murakami ndi vé sy ti chti ma 6ng phai dé ra dé hoan
thanh céng viéc cuia minh:



Khi t6i dang trong qua trinh vi€t mét cuon tiéu thuyét, toi day tir hic
4 gio sang va lam viéc trong khoang 5 dén 6 tiéng. Budi trua, tdi chay bo
muoi cay s6 hoac boi ¢ ey ly 15-100 mét (hoac ca hai), sau do tdi doc
sach va nghe nhac mot chut. Toi di ngu luc 9 gio téi. Va téi git lich trinh
nay moi ngay khong hé thay déi. Chinh sy 1ap lai tré thanh diéu quan
trong. T6i thoi mién ban than minh dé dat duge mot trang thai tam tri
sdu hon. Nhung dé 1ap lai nhw vy trong sudt thoi gian dai - tir sdu thang
dén mot nam - toi phai cd site manh to 1dn vé tinh than va thé chat.
Theo hwdng nay, viét mdt cudn tiéu thuyét dai cling nhw rén luyén ban
than dé séng con. Stre manh thé chat cling can thiét nhw trye gidac nghé
thuat.

Gidng nhwr mot cau tha béng r6 thue hién cd ném ty do trén san doi
thu, anh ta phai ren luyén co thé dé thye hién cd ném bat chip ddm
dong dang la hét, mot dau éc sang tao ciing phai hoc cach ren luyén sy
tap trung va dan dit nguén ning lwgng sang tao ctia minh trong nhirng
diéu kién hon loan nhat.

ERIN ROONEY DOLAND la T6ng bién tdp clia
Unclutterer.com — trang web cung cp cac bai viét
hfmg ngay veé hoat cJ{ti:,‘-ng cta t6 chic tai gia dinh va
trong cong viec. Chij cui ng [a tac gid ctia cudn sich
Unclutter your life in one week (tam dich: Sap dat cudc
sdng trong mot tudn). Ngoai ra, chi con la mot nha
vin, nha tu vin san xuit kiém gidng vien. Viét vin

va séng gidn di [4 hai niém dam mé lén caa chi.

— WWW. U I'lClU [(TEreL.CoIm

“Hay cho t6i bi€t ban chd tAm dén diéu gi, toi sé biét ban 1a ai.”



- JOSE ORTEGA GASSET



Hwréng vé ban than
-Scott Belsky

iéc dau tién ban lam khi tan hop hay tan 16p 1a gi? Khi ban cho gitra
cac hoi nghi? Khi ban dirng trong hang dgi? Nhirng khoanh khic
trung gian nay duge xem 1a co hoi dé dirng lai va suy ngam. Ngay
nay, chung ta hao hirc nhay vao dong thdéng tin lién lac, hudng ra
thé giGi thay vi hudng vé ban than minbh.

Tham chi chung ta chwa tirng suy nghi vé cdi gid ctia viéc nay. Sé thé
nao néu ban bo ra it phut kiém tra tin nhan? Ban cd thé dé thoi gian troi
di bang cich nhic dién thoai hodc danh ra vai khoanh khic dé nhin
ngam xung quanh va suy ngam, dung chit? Vay, sy khdc biét & day 1a gi?

Viéc ddm minh vao thiét bi 16i cudn toi. Bat ké t6i dang trao déi vaéi
ngudi khic hay kiém tra con s thong ké truy cap trén website déu la
hoat dong ¢ chu dich va dem lai mdt k€t qua cu thé. Nguge lai, khong
lam gi trong khoang thoi gian chét dé dua dén cam gidc thi€u muyc dich.
b6 1a mot hanh ddéng khong tap trung, vdi két qua khong ro rang trong
thoi diém do.

T6i xin néi rang danh thoi gian dé trai nghiém mat con lai cua céc
hoat dong két noi ¢4 chu dich dé dat duwgce hiéu qua 1am viéc sang tao.
Hay xem day la cach “khoda 14p khoang trong” nhuw nha tho kiém hoa si
Julia Cameron da tirng viét. Khi tit di mot dang kich thich, ta sé giai
phéng moét dang khac.

Khoi phuc mdi quan tam vé chinh minh

Nhiéu nam truge day, khi van con di hoc, tdi da tham gia mot khda
hoc cé tén 13 Moutain School & Vermont. Mdi hoc sinh thuc hién mot
hanh trinh don ddc trong ba ngay gitra thién nhién hoang da la mot
phan trai nghiém cia khoa hoc. Nguoi ta sé cung cap cho ban mdt tam
vai du va cac do vat thiét yéu, sau d6 ban sé phai di bd duong dai dén
mot diém cAm trai trén diy Green Mountains. Cé mot vai quy tic bt
budc nhu: khong Am nhac, khong thiét bi dién tr va khoéng ban dong
hanh.



Chang c6 gi ngac nhién khi ngay dau tién & mdt minh cua tdi vo
cung budn chan. Khong ¢é ai dé ndi chuyén, khong ¢o gi dé doc hay
xem. Toi chi ngdi d6 va dé dau dc tréong réng. Nhivng kich thich khong
ngdaGt tir bén ngoai ma t6i dwa dAm vao bao 1au nay bong nhién cham dift.
Tam tri t6i khong biét phai lam gi véi nd.

Sang ngay thi¥ hai, sy thay doi xuat hién. Pau 6c t6i ddt nhién linh
hoat trd lai. T6i bt dau nhan thirc duge moi trudong xung quanh: sy tinh
mich cua mét con mua tuyét vao dau thang Tu, vé hung vi cua nhirng
cay cO thy, thoi gian tréi nhanh hon.

Nhirng gi toi thay duge tir kinh nghiém don ddc cua minh 1a sy thay
ddi vé tu duy - su sdng tao va tri twdng twong - khi chan dugc kich thich
tir bén ngoai. Khi ban déng diéu vGi chinh khoanh khic hién tai, ban bat
dau nhan ra thé€ giGi quanh minh va tiém nang thiyre sy cia tam tri.

GiiF gin khoang thoi gian tw do

Khoéng ai trong thoi dai ky thuat s6 noi ti€ng nay c¢d ké hoach dai han
hon Jeff Bezos — nha sdng 1ap kiém CEO cuia Amazon. Trong nhitrng ngay
diu cua cong ty, Bezos ¢d ging gitr cho lich 1am viéc cia minh mé tir thi
Hai dén thit Nam. Bezos danh ra mdt khoang thoi gian hiéu qua nhat
trong tuan chi dé kham ph4, tim hiéu va suy nghi, thay vi c¢6 gadng dé can
bang doanh s6 hay tuan theo lich 1am viéc ctia mot CEO dién hinh vdi
cac cudc hop ndi ti€p nhau. Ong lwét qua cdc trang trén Amazon va danh
thdi gian cho nhirng cong viéc ma 6ng khéng bao gio lam theo cach
thong thudng.

Bezos di giai thich trong phan ti€éu sir cia minh trén tap chi WIRED:
“t6i tho than loanh quanh va ndi chuyén véi moi nguoi, hoic sdp x€p cac
cudc hop khong nim trong lich 1am viéc thong thuong cua ban than”.
Viéc danh ra thoi gian khong 1én k€ hoach dé séng tron ven G thoi diém
hién tai - d€ tim ra phwong huwdng chung cho t6 chirc hay hoan toan
dim chim trong suy nghi riéng - chic chin da giup Bezos phat trién cic
chién lwrgce 1au dai cia Amazon mdt cach dic luc.

Hau hét ching ta cAm thdy khong ¢6 thai gian cho nhirng phat hién
ngau nhién, lam theo nhirng y mudn bat chgt, hoic nghi nhitng diéu 16n
lao, nhung kha nang lam dugce nhirng viéc nay 1A mot 1gi th€ canh tranh
to 16n trong thoi dai két ndi khong ngirng nghi. CS thé chiing ta khéng



thé bo ra ca ngay cho ban than nhw Bezos, nhung danh ra nhiéu khoang
ngan dé thoat ly khoi thé gidi bén ngoai va tao ra thay déi 16n.

Mé ciba cho co’ hdi

Cac cudc cham tran tinh c¢ ciing ¢6 thé dem lai 1gi ich to 16n cho
cac du an va cudc séng cua ban. T4 ra than thién trong hang chd mua ca
phé tai mot hdi thao cé thé dan dén mot cude tro chuyén, trao déi danh
thiép va ki€m dugce khoan dau tu dau tién cho cdng ty vai thang sau do.
Ngudi ngoi canh tro chuyén cung ban trong gio giai lao tai mét budGi hoa
nhac cé thé tré thanh khach hang 1én nhat cia ban. Hai ngudi xa 1a ngoi
trong mot tiém lam mong chia sé chuyén gia dinh c¢6 thé dan dén mot
cuOc hen gidu mat va cudc hen nay c6 thé dan dén modt cudc hon nhan.

Toi luén chao thua va kinh ngac bdi cé dugce sy sang tao va nhirng
linh h6i nhd may man. TAt nhién, nhitng co hoi ndy chi ¢ gia tri khi ban
nhan ra va theo dudi ching. Piéu nay khién ban ty hoéi: ¢é bao nhiéu co
hoi ma ching ta thuong xuyén bo 16. Khi don toan bd tam tri vao thiét bi
di dong trong thoi khic trung gian, ching ta dang dé nhirng co hdi vudt
khoi tam tay.

Gi4 tri I6n nhat caa bat ky trai nghiém thuong nam & sy tiép ndi cua
nd. Lgi ich 16n nhat cia mot hoi nghi thuong khong ndm & diéu dién ra
trén san khau. Phan thudng thue sy tir viée dén tiém 1am mong co thé
nhiéu hon mot b méng tay mdéi.

Khi ban danh gid dugce sitc manh cia van may, ban bit dau chd y
dén né ngay lap tirc trong cdéng viéc. Hay nhd cat chiéc dién thoai thong
minh vao lan téi khi ban dang xép hang hay ket trong mot ddm dong.
Hay chud y dén moOt ngudn gid tri bat ngo trong nhirng tredng hgp nhw
vay va phat trién phuong phdp dé ti€p nhan cic co hoi sip tdi.

U'u tién cho hién tai

Thach thire cua thoi dai ngay nay la duy tri sy tap trung, bao vé sy
linh thiéng can thi€t ctia tam tri dé sang tao va tac dong dén nhirng gi
quan trong nhat. Piéu nay chi dat dugce khi ban tan dung triét dé nhirng
loi thé tir thye tai. DE thyce hién, hiy thay thé thoi gian cua két ndi bang
thoi gian hién hitu that su:



Nhan thitc dugce cai gia phai tra cho sy két ndi lién tuc. Néu ban
ludn tap trung vao nhirng thit khac - dé thoa man sy thém khét thong
tin va sy cong nhan tir bén ngoai — ban sé bd 16 co hoi khai thac tiém
nang trong tam tri cia chinh ban.

Nhan ra khi ban bi cu6én vao dong chay dé vi muc dich sai 1am.
Chung ta thuong tim dén cdc thiét bi dé co duge cam gidc an tAm. Ban
nén chu y dén sy bat an dé vi chinh né da kéo ban ra khoi hién tai. Ban
s& khong thé hinh dung dugc diéu gi sip xay dén néu van khong ngirng
ban tAm vao viéc von da xay ra roi.

Danh khoang thoi gian trong ngay dé tach minh khaéi kich thich.
Bién khoang thai gian nay thanh bat kha xAm pham va dung no dé tap
trung vao moét danh sach riéng biét gém hai hoac ba diéu quan trong vé
1au dai. Sir dung thoi gian nay dé suy nghi, chiém nghiém nhirng diéu
ban hoc duoc va 1én k& hoach.

Nghe theo sy mach bao cua trye giac nhiéu nhw 1ang nghe ngudi
Khac. Trude cdc nguédn thdng tin va khuéeh dai mdi, dirng dé ban than bi
thuy€t phuc béi s6 dong. Khong diéu gi duge phép quan trong hon trye
giac cua riéng ban.

M@ ctra cho co hdi. Cac két nGi quan trong nhat véi con ngudi, y
twdng, hodc nhirng sai 1Am dwa dén cdc linh ngd thudng bat nguédn tir
nhirng tinh huéng bt ngo. Bing cich that sy hién dién tai noi chén hién
tai, ban dang dé co hoi lam nén diéu ky diéu cta nd.

Ban 1a ngudi to chife cdc tiém nang cua riéng minh. Cac nguédn e
bén trong va xung quanh chi dugc khai thac khi ban nhan ra gia tri cua
ching va phat trién phuong cich sitr dung. Cho du cong nghé twong lai
cO nam gitr diéu gi, cdc nha 1anh dao vi dai nhat sé 1a nhirng nguoi cd y
thie vé ban than va biét khai thac sttc manh tw duy ciia minh nhat.



SCOTT BELSKY la Pho Giam doc Tdp doan Adobe,
nha déng sang lip kiem Téng gidm déc clia Behance
— mot nén tdng truc tuyén h:.'mg diu cho phé.p cac
nha sang tao trinh dién cic sin phﬁfm va kham ph:’t
cong trinh sing tao. Scott diigc Fast Company bau la
mot trong 100 nguoi sang tao nhit trong kinh doanh”™.
Anh la tac gid cua cuén sich Making ldeas Happen (tam
dich: Bi¢n y tidng thanh hién thyc. Anh cing la nha ddu

tu kiém ¢6 vin cho mor sé cong tv trong do co Pinterest va

Uber.

— www.scottbelskv.com




~ Bi quy8t bo tii

* Bao vé thoi gian sang tao

Sap x€p thoi gian trén lich cho khdi tap trung va ton trong nhirng
khoang thoi gian nay nhu thé ban ¢6 hen véi khach hang.

« TAp trung khi tran day nang luvong

Giai quyét nhitng van dé doi héi “sy chuyén tAm” truede nhat. Sy ty
chu - kha nang chdng lai cdc phan tdn cua ching ta - gidm dan trong
ngay.

* Loai b6 tiéng 6n xung quanh

TAt dién thoai, e-mail va bat ky trng dung nao khong lién quan dén
cOng viéc cua ban. Ngay ca si hién dién ctua cac hoat dong trén man
hinh nén ciing c6 thé bon rut sy tap trung cua ban.

« Nhan thie vé su tién trién

Nhan thire vé sir ti€n trién 1a y€u td tao dong lye to 1én cho cac dy
an dai han. Hay lam cho thanh qua hang ngay ctia ban ¢6 thé nhin thiy
ro rang bang cdch lwu lai cdc phién ban cong viée, danh dau cdc cot mdc
quan trong, hoac ghi chép nhat ki cong viéc.

 bé nido nghi ngoi

Xen ké cOng viéc sang tao day thir thach véi nhitng nhiém vu “it can
chi tAm” dé nio co thoi gian nghi ngoi va phuc hoi.

« TAn dung nhirng khoanh khic chuyén ti€p

Hay ngirng kiém tra dién thoai trong thdi gian chuyén ti€p va ma
canh ctra cho cac kha nang va co hdi.



Thuan héa cong cu

Quan ly cong nghé mdi uyén chuyén dé ludéng coéng viéc sudn sé va
luoén c6 cam giac vién man

Cong nghé phdi la céng cu phuc vu chung
ta; tuy nhién, néu khong thdén trong, chung
ta rét deé tré thanh noé dich cho no. Pung nhu
nha dong sdang lap tap chi WIRED, Kevin
Kelly, da viéet: "Moi céng nghé méi déu cén
trd. Mon qua né mang lai cang uy luc bao
nhiéu, né cang de bi lam dung manh me
bdy nhiéu.”

M@i quan hé hién tai ciia chung ta véi cong nghé dang & tinh trang
day . Chung ta cam thiy choang nggp va mat kha nang ki€ém soat.
Chiing ta mo thay minh tuyén bd “phd san e-mail” hay “trat ra khoi
mang”. Nhung chuing ta cing nghién va bi nd mé hoac - chung ta lién
tuc dang nhap, chia sé moi suy nghi, hinh anh va y kién.

b4 16i cho cdng cu thi don gian, nhung qua that van dé that sy la
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chinh ching ta. Thay vi vO ¢& bi€n cic cOng cu mdai thanh ac quy, hay
mu quang tung ho chung, ching ta phai bit dau nhan thire tinh té hon.

Chung ta phai dit ra nhirng cau héi khé nhin nhu: Tai sao chung ta
lai bi thoi thic phai str dung cac cong cyu moét cach cwdng ép nhuw vay?
Tiép can e-mail va cac phuong tién mang truyén thong xa hdi mot cach
can trong cd nghia 14 gi? Viéc gin chit vdi cdc thiét bi co tdc ddng nhu
thé nao dén co thé cua chung ta - ciing nhuv tri twéng twgng cia chung
ta?

Trong ky nguyén c6ng nghé mdéi nay, dat cau héi vé cach thire lam
viéc tire hanh vi ndo ¢ 1gi va hanh vi nao c¢é hai 1a mét phan thi€t yéu
cua qua trinh sang tao.

Khién e-mail tré nén quan trong
— Aaron Dignan

HOp thu dén 0 [thu]. Nghe dugce day chi? Va tai sao lai khong — ngay
nay chung ta dang g va nhan e-mail nhiéu hon bao gio hét va khoi
lwgng do tiép tuc tang 1én moi nAm. Mot nghién cru gan day cua Vién
Toan cau McKinsey phat hién thiy ring, trung binh mdt lao dong tri
thire danh 28% tuan 1am viéc dé viét, doc hoac tra 10i e-mail. Bat ké ban
dang lam cong viéc gi, nhiéu kha ning l1a ban dang bé qua nhiéu cong
stre cho hdp thu dén.

Chinh bdéi thé, nhiéu nguoi trong ching ta phai ganh trén vai sir
ménh thuong true 1 giam tai khoi lwgng coéng viée xir ly e-mail va viéc
nay bién thanh mét con loan than vé hiéu qua e-mail. Khao khat nay lai
duogc trg sie bdi hang tram coéng cy, ky thuat, dich vuy, tién ich cai dat
sén va tién ich m& rong nham gidp ban quan ly e-mail cia minh. Két qua
la “cac thye hanh” e-mail t6t nhat khién ban phai ra roi chay theo. Theo
cac nha tw twéng hang dau vé nang suit, dé€ quan ly e-mail, ban can lam
nhirng viéc dudi day:

* Dan nhan e-mail dé tim lai e-mail nhanh hon
* LAp ra cac quy tic dé e-mail ¢4 thé ty phan loai

* Luu trir ngoai tat ca cac emai dé co thé tap trung



* pAnh mA mau cho e-mail dé bdo hiéu bing thi gidc nhirng e-mail can
wu tién

* Sir dung cong cu nhic nhé dé nhitng chudi e-mail quan trong ndi 1én
* Bi€én e-mail thanh cdc nhiém vy dé khong viéc gi trugt qua cdc khe hé
* Theo vét e-mail dé cd thé thay e-mail di duge doc khi nao/ ¢ dau

* Tao mau e-mail phdc ddp dé tra 10i nhanh cdc thw thong thuong

* Thuwong xuyén hiy dang ky cac thu bado giri don dap

* Gidi han e-mail ciia ban tdi da trong 5 cau

* Str dung céc tién ich xa hoi cai dit sin dé thay dugc nhitng guwong mét
va thong tin an sau e-mail

Lam thé€ nao e-mail ¢ thé banh treéng dén mire do nay? Tai sao e-
mail lai 1a kénh truyén thong phirc tap dén vay? Bdi e-mail da tré thanh
co ché thong tin dau vao/dau ra chinh cho cac cudc trao doi, y tudng,
nhic nhd, thong tin, sy kién, video, hinh anh va tii liéu ctia chung ta. Khi
chung ta ving mat, nd 1a dai dién k¥ thuat s6 cua ching ta, mot dia diém
thuong tripe dé tat ca moi nguoi trong thé gidi dat nhu ciu ctia ho xudng
chan chung ta.

Chinh vi thé€, e-mail dai dién cho mo6t dang mé rong ky thuat s6 caa
dAu dc ching ta. Han nhién, cdc phuwong tién mang truyén thong xa hoi
va di dong da chi€ém dugc phan nao sy chu y va dung tich ndo dd, nhung
diéu d6 khong lam thay déi thue té ring moi ching ta sé luén duy tri
mot hop thu ki thuat s6 & dau do va do sé 14 noi hanh dong. Nut thit ¢
chai xu4t hién bdi con nguoi Ky thuat s6 cua ching ta ¢é thé xir ly nhiéu
thong tin dau vao hon con ngudi xwong thit. Va néu khong cd sy tang
tredng manh mé cuda tri thdng minh nhan tao, chiing ta sé can di tim giai
phap cho nhirng cdi t6i khac biét ciia minh.

Khi t6i coi hdp thuw dén nhuv mot mé rong cuia bo nao, khai niém hop
thu dén bing 0 tré nén y nghia hon va ciing khé ndm bat hon. Voi vang
tim dén mot hop thw tring tron ¢é thé 1am tdi cam thay tréng rong, néu
ban than cac e-mail khéng thic day cac y twdng va muc tiéu cua toi phat
trién va tién trién. Noi don gian hon, t6i khong mudn chong tra lai e-



mail cia minh moéi ngay nhu mot ké thu vu vo. Téi mudn dam bao rang,
thoi gian minh danh cho e-mail sé 1am ting tién diéu gi d6 - ring né sé
giup toi dat duge nhiéu thanh tiru hon. NGi cho cung, tai sao ngay tir dau
toi lai doc va vi€t e-mail nay?!

Véi mbi e-mail dén, ludn cé mot khoanh khic ban phai quyét dinh
nén boi canh héa ndi dung théng diép ra sao: PG ¢é phai la thir tdi can
biét khong? P6 ¢d phai 1a thi doi hoi tra 16i khan cap khong? PS ¢b phai
la th\t t6i cAn xem lai sau dé khéng? P6 ¢d phai 1a thit ma mot nguoi ban
c6 thé thay thich thu khong? P46 ¢ phai 1a thir doi héi hanh ddng khong?
D6 ¢ phai la thir doi hoi suy nghi va chiém nghiém khong? Va né cé lién
quan dén e-mail, y tudng, nhiém vu va duy 4n nao khac da dang dugce
thuc hién? bé phat huy tdi da hiéu qua cua hdp thw, toi khuyén ban nén
thyc hién ba buwde don gian sau:

Hiéu rd cac muc tiéu phikc tap ciia minh

Nhiéu ngudi ching ta luon ¢6 mdt danh sach that dai nhirng diéu ma
ching ta mu6n hoan thanh va da phan la nhirng céng viéc gian don. Don
ban. Viét thu trao doéi véi Fred vé thdi han. Giri hda don. Trén danh sich
do 1a mét danh sdch khac, ngay cang mé rong, gom cac muc tiéu, ké
hoach va khat vong ma ching ta mdi luc moét khoé tap trung vao basi
ching doi hoi phai trién khai nhitng hanh déng phikc tap va lién quan
dén nhiéu moc thoi gian.

Nhirng muc tiéu phitc tap nay kho nidm bt va dé chiu tdc ddong cua
sir 1én xudng that thuwong cia thoi gian, cdng sire va co hdi. Mot s6 trong
ching ta mudn viét sach. S6 khac lai mudn di Peru choi. S6 khac nira lai
mudén gap than tugng. Cac cdng viéc, hoat dong tir thién va tham chi ca
ciac mdi quan hé twong lai déu lac 16i & noi vo dinh hinh do, don gian la
vi trong chudi nhirng c6ng viéc riéng 1é ngay qua ngay, viéc thuc hién
nhitng muc tiéu nay khong dé dang. b€ hop thu tré thanh chat xic tac
giup ban thuc hién chung, ban phai dua ching vao tAm mét ctia minh.
Thong thwong, khoang bén thang moét 1an, toi sé xac dinh hai hoac ba
muc tiéu phitc tap va dan danh sich liét ké ching 1én ban lam viéc dé
lién tuc nhic minh nhd.

K&t ndi cac cham diém

B4t ci¥ e-mail nao ban nhan dugc ciing c¢o thé 1a vién da 16t duong



cho muc tiéu cta ban, tuy theo tiéu dé thu va nguoi gri. Bang viéc hiéu
ro cdc muc tiéu phire tap cuia minh va luén dat chung 6 trudce, tai vi tri
trung tam trong tam tri, ban c6 thé bit dau xem xét nhitrng mdi quan hé
va tiém nang phat trién trong noi dung, cting nhuw con ngudi va cac co
hdi dang go ctra hdp thw ctia minh.

birng 40 qua hop thw ctia ban - hay danh cho mdi thw thém mot
phut xem xét cin trong dé xem thu do cd lién quan thé nao dén muc tiéu
tong thé ctia ban. Ban c6 thé chia sé nd vdi ai? Ban ¢6 thé lam gi dé day
bdng 1an? Pay co phai 1a co hoi dé€ xin gidp d& hoac xin 10i khuyén
khong? PO ¢é phai 1a ngudi ¢d thé ing hd ban khong? VGi suy nghi dé
trong dau, ban cd thé gan nhin, Ivu hé so, chuyén tiép, phan hoéi va luu
trir thw véi muc dich mai.

Budng bho

Néu ban gidng tdi, ban sé ¢ qua nhiéu thr mudn lam, doc, xem, thir
nghiém va trai nghiém. HOp thu ctia ban sé 14 mét kho tang céc trién
vong. PGi véi mot dau Gc sdng tao, diéu nay qua that hadp dan. Néu ban 1a
mot nguodi lac quan, ban sé rat dé gitr l1ai 50, 100 hodc thAm chi hang
nghin e-mail vGi hi vong, mot ngay nao dé minh sé ¢é dip danh cho mbi
co hoi mot khoang thdi gian quy gia ma nd xirng dang dugce hudng.
Nhung ban bi€t gi khong? Piéu dé sé khong bao gio xay ra.

Khi ban str dung hép thw dé thye hién cdc muc tiéu cia minh,
nguyén tic quan trong nhat 1a cdc co hdi phan tan chu y phai hi sinh dé
nhirng muc tiéu quan trong nhat ton tai. Néu mot y twdng hoiac mot co
hoi dap vao méit ban va doi hoi sy chu y ctia ban khi ban kiém tra thuw,
hay suy nghi that ky vé kha ning theo dudi né cé giup ban dat duwgce cac
muc tiéu phite tap khong. Néu khong, hodc néu ban khong chic, hay nhe
nhang tir chdi va ti€p tuc chién ddu. Néu nd that sy 1a co hoi thay doi
cudc choi nhu khing dinh cua tiéng ndi lac quan bén trong ban, nhiéu
kha nang la mot ngay nao dé nd sé tai xuat trén con dudng cia ban.



AARON DIGNAN la CEO cua hiang chién lugc ky thudr
s6 Undercurrent, chuyén tu vin cho cic thuong hié¢u va cac
t6 chiic toan ciu nhu GE, American Express, Ford Motor
va Cooper—Hewitt v€ tiong lai ctia cac 6 chiic nay trong
mot the gioi khong ngiing bi¢n déi vé cdng nghé. Anh cling
[a tac gid cha cudn sach Kbung tré choi: Sit dung tro choi nhi
mét chién lilge dé' thanh céng (Game Frame: Using Games as

at Strateev for Success).
gy

— www.undercurrent.com

“Su khac biét gitra ngudi thanh cong va nguoi rat, rat thanh cong la
& ch0: ngudi rt, rat thanh khong noi ‘khoéng’ véi gan nhu tat ca moi
thw.”

— Warren Buffett
Str dung mang truyén thong xa hdi mot ciach can trong
— Lori Deschene
Ban c6 thé dung né dé maG rong moi quan hé hoidc cong viéc. Ban ¢d thé
dung no dé thé hién chuyén mon, chia sé ki€n thirc, hoac hoc hai tir
nhirng nguwdi ma ban ngudng mod va ton trong. Ban cé thé dung né dé
cap nhat thong tin, giai tri va két nGi. Ban thAm chi ¢4 thé tim thay cam

hirng trong chwa day 140 Ky tuy.

Theo cac nha tAm ly hoc, sG di mang truyén thong xa hoi co sire hut



vGi nhiéu ngudi nhw vay 1a vi nd dap ng duge cadc nhu cau co ban nhat
cua ching ta, bao gém cam gidc thudc vé va long tyr ton. Ching ta can
cam thay minh 1A mot phan caa diéu gi d6 16n lao hon ban than va déu
mudn tin ring nhirng viéc minh 1am 14 quan trong.

Tuy nhién, du giup ching ta tham gia va mé rong thé gidi ctia minh
hon bao gio hét, mang truyén théng xa hoi cting dua dén nhiéu thach
thirc mdi. Cling nhw véGi bat ky ¢c6ng cu nao, ching ta phai can trong khi
str dung mang truyén thong xa hoi sao cho ¢0 1¢i, thay vi lam t6n hai ban
than.

Dang nhap cd chil dich

Hanh déng cdé muc dich doi hoi nhitng chu dich r6 rang. Tuy nhién,
tat ca chung ta thuong dang nhap vao mang xa hoi ma khong cé nhirng
chu dich nhu thé. CS thé Iuc do chung ta dang tri hodn va mudn tim mot
thir gay sao nhang, hoac chung ta dang cam thay gian di, khé chiu, hoac
that vong va mudn tim naoi giai tda birc xic. Cadc nghién ctru cho thay, cé
mot dot tang endorphin — nhitng hda chét san sinh trong ndo b khi
chung ta hoan thanh mot bai tip cing thing khi chung ta nhan dugce thw
mdéGi. Noi vé ban than ciing kich hoat trung tAm tuwdng thuwdng trong nio,
khién viéc k€ lai cdc hoat dong hang ngay thém h4p dan.

Chung ta ludn két ndi, ludn sdn sang kham ph4, tiéu thu va chia sé
thong tin. Néu ¢é thir gi dé dang tré thanh xu hudng, ching ta sé mudn
tim hi€u vé nd. Néu ¢o ai chia sé diéu gi do, ching ta mu6n nhin thay no.
Va néu mot hic nado do chung ta 1ang ra khéi xu huwdng chi dao trong
chdc 14t, ching ta sé cAm thay ap lue phai bt kip moi thi ning né hon
khi quay trg lai.

VGi ddi mat dan chiat vao cdc trng dung tién ich, chung ta khong thé
chi y day di dén nhitng gi xuat hién truede chung ta - diéu dé cd nghia
la chiing ta bo 16 céc chi tiét ctia cudce s6ng, mia mai thay vao ding lic
ching ta phan ¥ng véi ndi lo s¢g bo 15 4y.

badi v6i nhiéu ngudi trong chung ta, hoi hot 14 trang thai mac dinh.
Su than trong véi mang truyén thong xa hoi mot cach chu dong thay vi
bi ddng phan rng, doi hoi ching ta phai ¢é nd lye phdi hgp. Khi ching ta
than trong, ching ta y thitc dwgc tai sao minh dang nhap va chuing ta co
thé ngit két ndi khi hoan thanh y dinh ctia minh. Chdng ta ¢4 thé tham



gia mot cach dich thue va ¢d y nghia, ma khong phu thudc vao két noi
dén dd lam giam hiéu qua va y thivc vé sir hién dién.

Trés nén tinh thiee hon

bé thay d6i mdi quan hé v&i mang truyén théng xa hoi, ching ta can
hiéu, ching ta bi thoi thuc sit dung ching nhw thé nao va tai sao. Thiéu
sir tir nhan thive, ching ta phd mac cho man hinh va trang cap tin, ching
ta huwdng dén ching vi sy hai long tirc thoi, du ¢é nhitng Iyya chon khac
¢4 thé dap vng tét hon cac nhu ciu thye sy ctia ching ta.

Chung ta cé thé bit dau phat trién sy ty nhan thite bang cdch xac
1ap ranh gidi vé cach thife va thoi gian sir dung coéng nghé, sau do dang
nhap vdi y dinh rd rang khi cam thay ro sy thoi thic phai sir dung ching
theo cach khéc trude. biéu nay dong nghia véi viéc chi dang nhap vao
nhirng thoi gian dinh trieée va ty dat cho minh nhirng cau hoéi chi chét
néu cam thay bi cac thiét bi 16i cuén ngoai nhirng khoang thoi gian do.
Nhitng cAu hoi nay co thé la:

Toi ¢6 cAn thiét phai chia sé diéu nay khong? N6 ¢d tang thém gia tri
cho cudc sOng cua tdi va nguoi khac khong?

T6i ¢6 thé chia sé kinh nghiém nay sau, con bay gi¢ chi tap trung tan
hudng né khong?

C4 phai téi dang mong cho duge cdng nhan khéng? Téi ¢é thé 1am gi
dé c6ng nhan ban than minh?

C6 phai téi dang lang tranh viéc cAn 1am, thay vi gidi quyét cau hoi
tai sao t6i khong mudén lam viéc dé khong?

C6 phai téi dang cam thiy chan khong? To6i ¢é thé 1am viéc gi khac
dé cam thdy c6 muc dich va ban ron hon khong?

C6 phai téi dang cam thiy c6 don khéng? Ngay hom nay, toi co tao
co hoi cho nhirng két ndi c¢b y nghia khéng?

Toi ¢6 sg bo 16 khong? Sy vui vé khi chiu thua noi s¢g dé ¢ dang dé
t6i b 16 nhirng gi dang dién ra truede minh khong?



C6 phai t6i dang khién minh bi ngop, ¢ gang bt kip khong? Toi cd
thé bo qua cudc nodi chuyén ngay hom qua va tham gia vao cudc ndi
chuyén hém nay khong?

TOi ¢ thé siv dung thdi gian nay dé don gian hién hiru, thay vi tim
ki€m viéc gi khac dé 14p day né khong?

C6 phai t6i chi mudn vui vé ma khéng can chu y gi nhiéu trong choc
lat khéng?

(Piéu cudi cung hoan toan xac dang - mién 1a ching ta biét minh
dang lam gi va chuing ta Ira chon lam viéc dé mot cach cé y thire).

Muc dich, gia tri va két ndi ¢ y nghia

MOt phan cta sy than trong khi stt dung mang truyén thong xa hoi 1a
nhan ra va xir Iy nhu cau ban nang cta chuing ta, dé st dung né mot cach
cudng €p. Phia con lai cua phwong trinh 1a Ira chon sir dung nd mot
cach ¢d y thire dé thyce hién tat ci nhitng nhu cAu ma ban nang cia
ching ta mudn dap ng - vi ngudi khic va vi chinh ban than minh.

Néu mang truyén thong xa hoi quan trong véi cong viéc cua ban,
nhu ddi vdi nhiéu nguoi khac, sy tham gia ctia ban ¢ thé tap trung
quanh nhiéu muc tiéu khac nhau. Néu ban dang thay nan long vdi tién
dd thye hién muc tiéu ctia minh, ban sé rat dé bi dan du tap trung vao
nhirng diéu nguoi khac da dat duge con ban thi chua, &m anh vé s6
nguoi theo doi [trén mang x4 hoi], vé sy tham gia, lvu lwgng truy cap,
hoac bat ky chuin ddi sanh nao khac. Thye té 1a khong phai Iic nao cac
con s6 ciing 14 thude do thanh cong va chic chin ching khong phai 1a
mot yéu cau can thye hién.

Trong nhitng nguwdi thanh céng nhat ma toi biét, cé moét sd chi tap
trung nuodi dudng nhitng mang lwdi nhé, chuyén tam, gom nhirng ngudi
mang lai gia tri ddng k€ cho nhau. TAt ca nhitng ngudi thanh dat nhat ma
toi bi€t déu tap trung vao chit lwgng, hon 14 s6 luwgng két ndi. Ho vu tién
vén ma& con nguoi dich thye trong minh, thay vi ¢d gang xay dung va
duy tri mét cd tinh. Ho dwa cac két ndi ciia minh 1én nhitng cap dd siu
sic hon qua sy hop tdc truce tuyén, gip go tai cic sy kién bén ngoai va
danh cho nhitng ngudi nay toan bd sy chu y khi két ndi. Va ho nhé ring,
an sau moi s ménh nghé nghiép 1a mét muc dich c4 nhan.



Chung ta thwong cam thay man nguyén nhat va do dé hoat déng
hiéu qua nhat khi dap rng cac nhu cau c6t 16i ctia minh va giup nguoi
khac hoan thanh nhu ciu c6t 16i cuia ho. TAt cid nhitng sy tham gia cd y
nghia, vi 1gi ich d6i bén déu gitdp chung ta cing ¢d long tw ton, cAm giac
thudc vé va y thire muc dich, tir dé tao diéu kién cho sy tang trudng va
két n6i sAu hon nira. Piéu nay tré thanh mot chu ky ty ton.

bé lam dugce diéu niy, ban can thach thite nhitng lo 1Ang dang day
ban vao thé phan ¢ng cudng ép, thay vi tham gia mot cach ¢4 y thire: ndi
lo s¢ ring ban bd 16 cdc két ndi hoac théng tin dang hién dién & noi ndo
do; quan ngai ring ngudi khac khong thye sy nghe thiy ban; hoac sy
nghi ngo ring ngudi khac dang bang cdch nao dé l1am t6t hon ban va
ban bi tudt lai ding sau.

Thure té€ 1a tat ca chung ta déu dang ngdi trén cung mot con thuyén.
Tat ca ching ta déu dang sit dung ngay cang nhiéu cac coéng cu truc
tuyén c6 sin, tat ci chung ta déu cd Iic caAm thay ngop bdi ddm ngudi
xung quanh, cting nhu nhitng dgt thong tin don dap ma chung ta can
quan ly méi ngay. Tat ca ching ta ciing déu dang tim hiéu nén xac 1ap
ranh gidi nhu thé nao va & dau, hoac thAm chi nghi ngoi hoan toan dé
lam mdi va nap day nang lvgng cho minh. Va tat ca ching ta déu dang
kham phd ra rang, mang truyén thong xa hdi mang dén vo s6 co hdi cho
su phat trién ca nhan va nghé nghiép.

Mang truyén thong xa hdi cd thé tdc dong siu sic dén cudc séng cua
ban theo y ban - nhung sttc manh ctia bat ky c6ng cy nao ciing ndm &'y
dinh cua ngudi st dung.



LORI DESCHENE la nha sang lip tinybuddha.com, mét
blog cOng difing vé tri khon, chuy&n d:ing tii nhin g cau
chuyén va kién gidi tii nguoi doc trén khip toan ciu. Trang
web duoc chi di€éu hanh nhu mét né lic nhom béi chi tin
ring tit i chung ta déu co di€u truyén lai va diéu hoc hai.
Chi la tac gid ctia cuén sach @ﬁg phdt nhd: Tri khén gidn don
cho nhitng cdu héi kho nhdn trong cude séng (Tiny Buddha:

Simple wisdom for life’s hard questions).

— www.tinybu ddha.com

“Ban c6 thé 1am bat cir diéu gi, chit khong phai tat ca moi diéu.”

— David Allen
HOI & DAP
CAn nhic lai viéc két ndi khong nging
véi Tiffany Shlain

La mOt nha lam phim, trong hai chuc nam qua, Tiffany Shlain khéng
ngung dao siu tim hiéu tdc ddng cta cong nghé va su két ndi dén van
hda, mdi quan hé va bo ndo ctia chung ta. La ngudi tién phong trong linh
vue ky thuat s, chi da sang 1ap ra Giai thwéng Webby va giGi thiéu khai
niém “lam phim ddm may.” Mac du la nguoi diu tién danh gia cao sirc



manh to 1én cia web, nhung chi cling 12 nguoi ting hd ngit két ndi mot
cach khon ngoan. Chung tdi da tro chuyén véi chi vé nhirng 1¢i ich sang
tao cua viéc “khdéi dong lai bo ndo.”

Chi tirng noi: “Ching ta tao ra mot moi truedng lam viéc phan chi€u
lu6éng y thite ctiia minh.” Chi ¢é thé giai thich r6 hon y cia minh trong
cau noi nay khong?

T4t ca nhitng dang thire truyén thong nay déu la nhitng mé rong cua
chuing ta. Tré lai véi Marshall McLuhan [triét gia nhin xa tréong rong cua
ly thuyét truyén thong]: moi th déu 1a mot maé roéng cho khao khat két
ndi ctia chung ta. Khong thé nhin xa, ching ta phat minh ra kinh vién
vong. Mudn lién lac tir xa, ching ta phat minh ra dién thoai. ROi, ching
ta mudn két ndi vaGi tat cd moi nguwdi va chia sé tit ca cac y tudng va
chuing ta phat minh ra Internet. Ching ta da tao ra bo no toan cau la
moOt mé rong cua bo nao chung ta. Va bdi vi no la mdt mdé rong cua
chuing ta, nén nd vira tot, vira xau - badi vi ching ta ciing vira tét, vira
x4u. Chung ta vira tap trung, vira sao nhang. Vi vay, t6i cho rang van dé
that sy khong phai 14 cong nghé. T6i nghi ching ta can tién dén cho biét
khi ndo can tit no di.

Chi thwong xuyén thyc hanh rut phich, mot dang “shabbat cong
nghé”. Chi ¢4 thé mo ta lai nhitng viéc chi lam khong?

Choéng t6i va toi tirng ¢d gang rut phich nhiéu 14an trong mdi quan hé
cua minh, nhung ching t6i chwra bao gig hoan toan lam dugc viéc do.
Sau dd, khi cha to6i qua doi, t6i bat diu suy nghi nghiém tiic vé thoi gian
va gia dinh - 1am sao dé thyc sy hién dién - va diéu d6 da khién toi
mudn rut phich mdt cach nghiém tuc. Vi vy, chung tdi da ra mét quyét
dinh nhu 12 quyét dinh cua ca gia dinh ring ching t6i sé thye hién viéc
nay maoi tuan.

Chuing t6i khong phai 14 nhitng ngudi mo dao 1Am, nhung vi 1a ngusi
Do Thai, nén tuin ndo chung tdi ciling t6 chitec ngay 1& Shabbat — ngay
thi Bay 1a ngay nghi ngoi ciia ngudi Do Thai. Vi vay, toi thit Sdu ching
toi tit moi man hinh theo moét cach day tinh nghi 1&. Khi bit dau ngay 18,
chung t6i thip nén, tit tat ca dién thoai, TV v mdy tinh. Chuing t6i
khong truy cAp mang sudt ca ngay thir bay cho dén khi mat trdi 1an.

Shabbat 1a mot y twdng xwa cii. Néu ban that sy tim hiéu nhitng gi
ma mot s6 hoc gia xa xwa viét vé nd, ban sé thiy ci nhu thé ho dang noi



vé thdi nay. Y twdng 1a mdi tuan ban can dirng 1am viéc va huéng tam tri
sang mot trang thdi khac. Mdi tuan, tri dc va tinh than ctia ban can dugc
nghi ngoi.

Khéi dang lai tam hén 13 mét an du tuyét voi.

Viéc d6 giong nhw 1a bat nit khéi dong lai y thire ctia toi vé sur can
bang. N6 da thay d6i cudc s6éng cua tdi mdt cach sau sic. Toi khuyén tat
ca nhirng ngudi quen cuia minh thir 4p dung. T6i cAm thay hinh dién hon
vGi nhirng nguoi ma tdéi quan tAm va ciing tré nén thyc t€ hon va sang
tao hon.

Chi ¢6 quy tdc nao khac lién quan dén viéc st dung cong nghé
khong?

Trwdce khi toi ti€n hanh cac ky shabbat cong nghé, ci tGi dén 1la dau
toi cang ra. Su6t moét thaoi gian dai, toi dung dién thoai di dong dé 1am
déng hoé bao thike, nhung roéi viée do khién toi dé dang kiém tra nhirng
thir khdc. Bay gio, toi khong dung bat ky mon d6 cong nghé nao trong
phong ngu nita. Ban khéng nén kiém tra e-mail trieée khi di ngi. Nio caa
ban sé& bi kich thich qua mkc. Ban can dé dau 6c¢ ctia minh duge thw gian.

T6i cling 14 mot tin d6 16n tin vao viéc lya tuyén nhirng nguwdi ma
minh theo doi trén mang truyén thong xa hoi. Nhirng ngusi dé bude vao
dau dc va gay anh hudng dén suy nghi cia ban. T6i thAm chi con mo vé
mot s6 nguoi ma toi theo ddi. Ching ta can that sy suy xét ky véi nhitng
nguoi bude vao ludng y thire cia ching ta.

Chi da dung moét cau ndi cua Sophocles - “Chang ¢é thit gi to 16n
budc vao cudc s6ng ciia ngusi da chét ma khong mang theo tai wong” -
dé ndi vé tac dong cua Internet.

Cha t6i von 14 mot nha van va 6ng da st dung cau néi nay dé ndi vé
kha nang doc viét. Nhung t6i mudn dung né dé mo ta Internet. PO 1a mot
cong nghé vi dai, két nGi moi dau Oc trén hanh tinh nay. N6 vira ¢d
nhitng mat tich cuc vira cé nhirng mat tiéu cuec.

o 1a 1y do tai sao tat ca cac dy an cia tdi déu that sy giup moi nguoi
dirng lai chdc 14t trong cudc séng ban ron cua ho va chi ndi vé tai wong
va nhitng diéu t6t dep. Gidng nhw nhiéu ngudi trong ching ta cho rang



cong nghé sé hiy hoai nén van minh nhung s6 khac lai coi do 1a diéu tot
dep nhat trén thé gidi. Toi nghiéng vé gitra. T6i cam thay gidng nhu nd
cd tat ca nhirng diéu tuyét voi va cé ca nhirng thit khién phai toi lo 1ang.
Hay ndi vé nhirng diéu ching ta lo 1dng. T6i tin ring khi chung ta bit dau
noi chuyén dd, cach thitrc ching ta hanh ddong sé khac di.

TIFEANY SHLAIN la nha lam phim, hea si va nha sang
lip Gidi thudng Webby. Newsweek tiing ton vinh chi la
mot trong “Nhiing nguiéi phy ni dinh hinh thé ky 21,
Bén bé phim gin day cta chi déu diing ddu danh sach
Sundance, trong do6 ¢6 bd phim rai liéu duge danh gia rit
cao — Connected: An Autoblogography About Love, Death
¢ Technology (K&t néi: Ty thudt vé tinh yéu, cdi chét va
cong nghé). Cubn sach cua chi Siic manh cia bg néo: Tt
cdc té bao thin kinh dén cde mang liéi (Brain Power: From

Neurons to Networks) duoc TeD Books xuit bin.

— w"m-‘u,-'.tiffmyshlzlin.c.-::nm

“Y dinh ctia chung ta 1a xdc nhan cudc séng nay, chit khong phai
thiét 1ap trat ty tir hon loan hay goi y nhitng cai tién trong sang tao... ma
don gian 1a danh thitc cudc s6ng ma ching ta dang s6ng.”

— John Cage
Nhan thire ro vé tinh todn cd y thike

— Linda Stone

Qua tai thong tin. That w? P6 16i cho thong tin khong 1gi 10¢ gi cho



chuing ta. C6 vé nhu chung ta dang tiéu thu théng tin qua d6 thi dung
hon. Trong nhiéu linh vye doi s6ng, chung ta da hoc cach loc théng tin
mot cach ¢d y thike. Tuy nhién, trong moéi quan hé thé ly cia ching ta
vdi cong nghé, chung ta van con non tré va thi€u kinh nghiém.

M0i quan hé hién tai ctia chung ta véi cac thiét bi 1a mot cAu chuyén
u tdi va quanh co cia nhirng con stress man tinh, hé than kinh pho giao
cam va hit thd suy gidm. Lé ra né ¢4 thé t6t hon nhw vay nhiéu. Chung ta
dang st dung cac cdng nghé nhw bo phan thay thé cho tri é¢ cia minh
va nhitng c6ng nghé nay dang nim gitr co hoi tr¢ thanh phan gia thay
thé cho chinh con ngudi ching ta.

Mot trong nhirng thay d6i dang ké nhat vé phong cach séng trong
hai muwoi nam qua 14 sv gia tang thoi gian cia moi chung ta trude cac
loai man hinh: tivi, game video, mdy tinh, thiét bi di dong. Theo cac
thong tin thu thap duogc, trung binh mot ngudi tredng thanh ngdi trude
man hinh mdy tinh hon 8 ti€éng mot ngay.

Dir liéu khao sat thu dugce trong nam 2008 cho thay, tong cong thoi
gian xem tivi cua nguoi treong thanh 1a 9,8 ty gio mot nam. Trong cac
nghién ctru siu hon, str dung cdc bang bi€u cua bén bao hi€ém, cac nha
nghién ctu xac dinh mot nguoi tredng thanh trén 25 tudi mat 21,8 phuit
tudi tho cho mdi gid xem tivi. MOt bai viét trén t& New York Times vé
nghién ciru nay cho biét, “mdt ngudi tredng thanh bod ra trung binh 6
gi0 mot ngay dé xem TV ¢ thé sé giam 4,8 nam tudi tho so véi mot
nguoi khong xem TV. KEt qua nay tham chi ding ca véi nhitng ngudi
thuwong xuyén tap thé duc.”

Theo cic nha nghién ciru, khi ching ta ngdi mot chd, cdc co bam
khung xwong, dac biét 1a co chan tay, khong co, do do ¢ rat it nhién liéu
duge tiéu hao. Viéc ngoi mot chod khién bach huyét va mdu ctia chung ta
& dong nhiéu hon. P4 1a 1y do tai sao viéc dirng ddy lam nhirng viéc 1at
vat, tim co hoi dirng 1én hoac di lai trong ngay ¢é thé gép phan cung c6
moOt phong cach sng ky thuat s6 lanh manh hon.

Tuy nhién, tdc dong tiéu cye cua viéc ngdi mot chd chi 1a phan ndi
cua tang bang. Thoi gian ngdi trede man hinh ciing l1am tang thém cai
vong stress luan quan theo cdch ma hau hét chung ta thAm chi khong hé
nhan ra.

Anh hudng ddng ngac nhién cua hién twgng ngung thd trede man



hinh

Thang 2 nam 2008, sau bay thang nghién ciru, t6i da viét vé mot hién
twong, goi la ngung tho trede e-mail hoac ngung thd trude man hinh.
Ngung thé trede man hinh 1a hién twgng ngung thé tam thoi hoac thd
nong trong khi ngdi trede man hinh mdy tinh, man hinh di dong hay
man hinh tivi. T6i da quan sat hon 200 ngudi str dung may tinh va dién
thoai théng minh trong cic van phong, ngoi nha va quan ca phé. Phan
da déu gitr hoi hoac thd rat ndéng, dac biét 1a khi tra 10i e-mail. Khong chi
vay, tu th€ ctia ho khi ngoi trude may tinh ciing khong tot, ki€u ngdi dé
chi lam han ché hoi thG cua ho.

bé tim hi€u anh hwdng ctia hanh vi nay, toi da goi cho Tién sy
Margaret Chesney, Tién sy David Anderson, sau doé la Vién Sirc khoe Qudc
gia Hoa Ky. Nghién ctru ctia Chesney va Anderson cho thay, gitr hoi 1a tac
nhan diang ké gay ra cdc can bénh lién quan dén stress. Co thé tré nén
dw axit; than bat du tai hap thu Natri, sy cAn bing Oxy, Carbon dioxide
va Nitric oxide giam, do dé lam r6i tung qua trinh sinh hda trong co thé.

Hoa ra, Nitric oxide (xin ché nham v&i nitrous oxide — thudc té -
dugc dung trong cac phong nha) ¢é vai tro quan trong doéi véi sirc khoe
cua chung ta. Trong mot tai liéu so lwge cho Hiép hdi Hoang gia cdc cay
but khoa hoc Anh qudc, Pearce Wright da viét: “Hé mién dich st dung
nitric oxide dé chdng lai cidc bénh truyén nhiém do virus, vi khuan, ky
sinh trung va cac khgi u gay ra. Nitric oxide truyén thong tin gitra cac té
bao than kinh va lién quan dén qua trinh hoc tap, ghi nhé, ngd, cam giac
dau va tram cam.” NG ciing 1a chat diéu hoa chirng viém, mot chirng gép
phan gay ra béo phi.

Khi nghién ciru tai liéu va tro chuyén vdi cac bac si va nha nghién
clu vé viéc gil hoi, toi cling phat hién thay moi quan hé vdi té bao than
kinh phé vi. T€ bao than kinh phé vi 1a mot trong nhitng t€ bao thin kinh
so ndo quan trong, cé nhiém vu diéu hoa hé than kinh pho giao cam bao
goém hé than kinh giao cam (phuy trach phan trng “chdng lai hay bo chay”)
va hé than kinh déi giao caAm (“nghi ngoi va tiéu hda”).

Thé sau va déu hay thé bing bung gidp diéu hoa hé than kinh giao
cam va cho phép hé than kinh déi giao cam - hé than kinh kiém soat
cam gidc doi va an toan, phan rng thw gian va nhiéu khia canh khéc
trong cac chitc nang lanh manh cta cac co quan - chiém wu thé.



Nguagec lai, thé néng, gitr hoi va thd qua nhanh hoac qua sau sé kich
hoat hé than kinh giao cam chuyén sang trang thai chong lai hoac bo
chay. O trang thai nay, nhip tim cta ching ta ting, cam gidc an toan
giam va co thé 1én tinh than chuan bi cho hoat ddng thé ly phan ng
chong lai hay bo chay. Tuy nhién, khi ngéi mot cho va tra 10i e-mail,
chung ta roi vao mot kiéu trang thai “an ban cho c¢6 ching vi muc dich
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gi.

Co thé chuing ta diéu chinh sang trang thai hdi thic va cudng ép khi
chOng lai hay bé chay. Chung ta ciing dugce diéu chinh dé tiéu thy qua
dd. O trang thai nay, ching ta nhan thitc kém hon vé ddi va no. Ching ta
nam l4y moi thi¥ trong tam tay, tir thitc An dén thong tin, et nhw thé do
1a co hoi cudi cung ciia minh - chuing ta lién tuc rit dién thoai, kiém tra
e-mail, tin nhan.

Nghién ctru ctiia Vién Nghién citu Khoa hoc Sire khoe va Cude s6ng G
BO bao Nha dua ra 16i giai thich kha di nhuw sau: stress kéo dai khién
chuing ta phai cau dén nhirng thong 1é quen thudc. Khi ching ta bi stress
man tinh, phan nio lién quan dén qua trinh ra quyé€t dinh va cac hanh vi
dinh huéng theo muc tiéu giam, con vung nio lién quan dén sy hinh
thanh thoéi quen tang.

Tir day ching ta sé toi dau?

Hay ghi nhé: Van dé c6t 16i & day khong phai la “cai gi” —coéng nghé.
Ma 1a “nhw th€ nao” - chuing ta dang str dung c6ng nghé do ra sao?

M6t nhac c6ng mdéi choi sé thay nguong nghiu véi nhac cy va khong
biét 1am sao dé€ thé ding, ngdi ding hoac dirng ding khi chei nhac. Mot
nhac cdng c6 kinh nghiém thuong biét cach dung hoi thé va tu thé dé
ki€ém soat nhac cu chuin xdc. Trong cac cudc diéu tra ciia minh trong
nam 2008, t6i nhan thay, cac nhac céng, vii cdng, van dong vién va phi
cong thir nghiém may bay quan sy - nhitng nguoi hoc duwgce cac ky thuat
thd khi 1am viéc - déu khong méic phai chirng ngung thé truede man
hinh.

Céc k¥ thuét thd bing bung, thd ButeykoX, tap v va yoga
(pranayama) déu c6 kha nang xoa diu, kich hoat hé than kinh ddéi giao
cam chiém wu thé va gidp co thé chung ta duy tri duwge phan tng phé
giao cam lanh manh, can bing.


note:

Toi goi tap k§ nang mdGi ma ching ta can hoc dé€ “nhép than” khi st
dung cong nghé 1a Tinh todn c¢d y thitre. Chung ta can hiéu sinh ly hoc
cong nghé va cung cd tap k¥ nang mdi lién quan dén tw thé va hit tha.
Khi nhap than, ching ta ¢4 thé gianh lai nang lye kiém soat chu y, tu duy
ranh mach va sing tao va tran day nang lvong dé tham gia hét minh.

LINDA STONE tiing la nha di¢u hanh céng ngh¢ cao cdp
cao, chi hién la cay but, dién gid, nha ¢6 vdn va chuyén gia
tu van tip trung vao cac xu htr:ﬁng va tac dtjmg tiéu dung

cl ng nhu chién lu’cf cua r:huncr th B ncru’cfl c’[a.t ra thuit
ngii chi y tiing phin lién te, ngung thd rude e-mail,
ngting thd tride man hinh va tinh toan ¢é v thie. Tac
phim va cac bai viét cha chi vé hoat dong lam viéc dugc
dang tai twén cac 1o bao nhv New York Times, Newsweek,

The Economist, The Boston Globe, Harvard Business Review va

hfmg tram blng khac nhau.

— www.lindastone.net

“Hay nhin vao tur responsibility (trach nhiém) - Respone - ability
(nang lye - phan hoi) - do 1a ning Iye lya chon phan ng cia ban.”

— Stephen Covey
Khéi phuc long tu trong
— James Victore

Nhiéu ndm trueée ¢é mét cudn sach rat duge wa thich mang tyra dé



Real men don’t eat quiche (tam dich: Pan 6ng dich thyrc khéng an banh
trimg). Cu6n sich ty quang cdo 1a “cAm nang cho tat ca nhirng ai 1a nam
gidi dich thye.” Loi khuyén duy nhit ma tdi van con nhd tir cudn sach
nay l1a “bPan 6ng dich thuyc khoéng dung may tra 16i tyy dong — néu chuyén
quan trong, ho sé goi lai cho ban.” Muc dich ctia cudn sich 1a gay cudi va
thé hién ban linh tregng phu, nhung chAm ngdn ctia cudn sach lai cho
thay, ngay nay long ty trong da bién mat trong mdi quan hé cta chung
ta vdi cong nghé va cac cdng cu cua nd. Chung ta han hoan va niém nd
chao don cong nghé budc vao cudc s6ng cia minh dén do ching ta
khong con thoi gian dé dirng lai va dat ddu héi vé maoi quan hé dao.

Nhitng mdn dé di dong dugce thiét ké dep mat va thd vi bAm mdc sau
dén do khi€n ching ta thay doi cung cach ng xr va van hda cia minh.
Chung ta khéng con coi cac cudc goi dién thoai, IM hay ti€ng “ping”
nhan tin 12 sy xaAm pham thoi gian va khong gian riéng tw ctia minh nira.
Phong tap thé duc va cong vién khong con 1a noi dé phat trién ca nhan
hodc suy tw chiém nghiém, ma chi nhw mot noi danh dau sy hién dién
nhu bao noi khic. Nghe dién thoai trén ban an t6i hodc trong nha vé
sinh tirng bi coi nhw 1a (rng x1¥ t6i hoac mdt dau hiéu bat thuong vé than
kinh, gi¢ lai dwgce coi 1a binh thuwong va ¢é thé chap nhan duge. Long ty
trong va phép tic ¥ng xr bi gat ra khdi cudc séng cua chung ta va thé
vao do la su két ndi tién 1gi. Ngay ca cong viéc cling khéng con ranh giGi
thoi gian hay khong gian r6 rang, chung do tran ra ca doi s6ng riéng tuw
cuia chung ta. Chung ta tin vao y twéng nham 1an ring lam viéc ¢ nha,
hay t6i té hon, 1am viéc trong ky nghi, dé hé trg mot khach hang dang
voi VA 1a mot viéce tét. Ching ta dugce ky vong phai ludn dap vng va sin
sang vGi moi nguoi. Ching ta ciing bi budc vao nhirng cap trén xau tinh,
khach hang hay doi héi va nhirng ngudi ban budén chan bang nhirng cap
ndi dién tw vo hinh.

binh diém cta van dé 1a chiing ta mat di ranh giGi phan dinh diéu
cap thiét, diéu quan trong - gio day tat ca moi thi¥ déu dwge don dong
trong chong viéc khan c4p. Va lam nhirng viéc “cap thi€t” don gian hon
lam nhirng viéc quan trong. Tuy nhién, khi lya chon thit c4p thiét, thay vi
diéu quan trong, chung ta dang chon wvu tién ciia ngusi khac, hon 1a wu
tién cua ban thAn minh. T4t ca nhitng e-mail mdi d6 vé hom thw khién
chuing ta tré thanh nhitng chiéc 14, hwdng rng bat ky con gio rdi tung
nao. Ching ta nhanh chdéng gat méi quan tim ctia minh sang mot bén dé
tham dy vao mdéi quan tAm ctia nguoi khac. Cong viéc ban ron 16i kéo su
chi y cia chung ta ra khoéi cdng viéc ¢é y nghia - hay danh thoi gian dé
suy nghi, chiém nghiém va muwong twong. Chung ta khong biét ring



chinh nhirng khoang ngirng dé khién cudc s6ng cta chung ta tot dep
hon va dat nén méng cho nhirng thanh tyu to 16n nhat cia minh.

Khong 6 16i tit. Bat ky 16i tit ndo duge cong nghé ho trg cling sé
kéo chung ta ra khdi cong viéc. Gan day, mot ngudi ban chu ddo ndi dén
mot ng dung cé thé giup toi thue hanh thién. Téi ludn ¢6 ging cdi mé
vdi cac y tedng méi nhung viéc nay nghe ching khic nao bao t6i phai
chon gitra choi tro Anh hung choi ghi-ta va thue sy cam cay ghi-ta 1én
choi. CO thé viéc phat trién modt thye hanh thién tét xing dang diéu do.
C4 thé dd 1a van dé chinh yéu. Cling ¢6 thé ¢é nhitng k§ nang ma tdi ¢
thé phat trién - ma khong can sy trg giip bén ngoai - sé khién t6i manh
meé hon. Tai sao phai voi dén mot cdi nang chi dé cac co ctua ching ta teo
di? Tai sao phai Itra mi ban than chuing ta vé nd lyc dd. Cong viée, qua
trinh 1A muc tiéu. N6 xay dung nhan cach va giup ching ta tré nén tot
dep hon.

St dung cong nghé hang ngay 1a mot diéu twong doi maéi mé. N6
hién dién & khip noi, dadng tin va ching ta ngay cang dya dAm nhiéu vao
nd. bi kem véGi cong nghé mdéi 1a nhirng théi quen mdi, du xau hay tot,
chuing ta cing can phai than trong. Cling nhw viéc ching ta phai theo
doi lvgng caffeine, keo, con nap vao co thé moi ngay dé dam bio minh
khong bi nghién, ching ta ciing can phat trién méi quan hé lanh manh
VvGi cac cong cu mot cach ¢d y thire - néu khdng, ching ta sé mat dau
vién canh va tré thanh no6 dich cho ching. Nhw Marchal McLuhan da ly
thuyét hda: “Chung ta dinh hinh c6ng cy ctia minh, rdi sau dé cac cdng
cu do lai dinh hinh ching ta.” Ching ta da dé cdc cong cy vuot 1én dan
dit chinh minh b&i d6 12 16i di it chdng gai nhit. Nhwng & méi 16i di dé
dang luon sin c6 mot cdi bay.

Ching ta dang dan tin twdng cong nghé dén mirc mat niém tin vao
ban than va ban nang von cd. C6 nhiéu phan trong cudc séng khong can
st dung cong nghé dé “t6t hon”. biéu quan trong la ban thong minh hon
chi€c dién thoai ciia ban. NOi cach khdc, trén doi nay co nhiéu thir hon
nhiéu nhitng gi ban c6 thé mo dén trong thé gidi Google clia minh. Sai
1am 14 mét phan ctia cudc séng va thuong 1a con duong dua dén nhitng
ki€n giai mdi, sAu sdc hon - vay thi tai sao phai c6 loai bd ching hoan
toan? Lac 16i khi 1di xe hay khi dén tham mot thanh phd mdi tirng 14 mot
cudc tham hiém va mot cAu chuyén hay. Con gi¢ day, ching ta chi don
gian di theo GPS.

“Hay biét minh” 1a mot cong cudc gian truan. Gian truan hon nira la



tin ring ban va tat ca nhirng khiém khuyét cua ban 1a du - ban khong
can danh diu hién dién, cap nhat thong tin hay chia sé anh nhuw mot
bang chirng cho sy hién hitu ctia ban dé ¢4 dugc su thdng qua cua hang
loat ngudi doi theo ban. MGi quan hé lanh manh vdéi thiét bi lién quan
mat thiét dén viéc nim quyén s& hiru thdi gian va dau tuv vao cudc song.
To6i khong kéu goi bat ky mot phong trao cap tién, Luddite kiéu mdéi nao
& day. Tim thoi gian cho minh ciing dé dang nhu viéc 1am mot viée gi do:
DAt chd di dao, dua con di tan bo, hen ho - trong tay khong cam dién
thoai. Long ty trong, sy wu tién, cung cach rng xir bat thiép va théi quen
t6t khong phai 14 nhirng ly tuwdng 16i thoi dé déi 14y cdc xu hudng.

Khoéng phai ai cling c6é kha nang gach vac trach nhiém ca nhan nay,
hay 1a tAm guong mau muyc cho con tré. Hay dan budc!

JAMES VICTORE la tac gid, nha thi¢t k€, nha lam phim
va nha gido duc. Tac phdm ctia anh dugc trién lim tai Bao
tang Nehé thuir Hién dai rai New York va la bé suu tip

thuong triic tai cac bo tang trén khip toan ciu. Anh day

tai truong Nehé chude Thi giac rai NYC,

— WwWw,jamesvictore.com

Bi quyé€t bo tui

« Duy tri tAm nhin dai han
Dan cac muc tiéu dai han va phire tap 1én ca-bin l1am viéc dé chuing
lu6n hién dién truede nhat trong tAm tri ban khi ban can xac dinh vu tién

cho cac nhiém vu.

« Y thitc vé dai bang thong ctia ban



Tap budng bo nhitng cudc trao ddi e-mail va mang truyén thong xa
hoi nhat dinh. Co hoi luén nhiéu hon nhirng gi ban cé thé thye sy nAm
1ay.

» Ty kiém tra hay ty pha hong

Phan biét gitra hanh vi cudng €p va hanh vi cd y thitc. Ban c6 hanh
dong vi chan nan, vi thdi quen mu quang khi ¢6 thé thye hién muc tiéu
cao hon khong?

« Nhan nut khai dong lai

Thuong xuyén thye hién nghi thire rut phich. TAt moi thit giéng nhw
nhan nuit “khéi déng lai” tri ¢ ban - né cho phép ban ¢6 mot khéi dau
mai.

* Dirng gitt hoi

Hiéu co thé ctia ban. Thé sau va déu cd thé gidp ban gidm stress va
ra nhirng quyét dinh tot hon.

* Hay tin vao nang lyc tudng tuong
burng tin vao cong nghé ma bo qua ban nang va tri terdng twong

riéng cua ban. Lam nhitng viéc ban rén thi don gian, lam nhirng viéc tot
nhat thi khé khan.

Lam sao vuot qua cac khoi can sang tao



dé nhirng khoanh khic “aha” tiép tuc xuit hién

Bién cdc du éan sang tao kho tin tré thanh
hién thuc doéi hoi ban phdi chéam chi hon
nhiéu khi thuc hién cdc y tuéng moi ngay.
Thién tai thét su “"chi ¢6 1% la tri théng minh,
con 99% la lao déng can cu.”
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Nhung chung ta khong thé quén mat trai ciia 99% dé - ching ta
khong thé giai quyét moi van dé chi bang sitrc manh y chi. Ching ta ciing
phai danh thoi gian choi dua, thu gian va kham phé dé co duge kién giai
sang tao, giup ching ta phat trién y twdng hién cd va bit tay thuc hién
cac du an mdi. Thuong thi, diéu nay dong nghia véi viéc tao ra thoi quen
nghi ngoi tir lich trinh thwong 1€ cuia ban, thyre hién nhirng dyr an phu
mang tinh kham pha chi dé cho vui, hoac tim ki€ém nhitng cich thirc dé
khd&i dong ndng vién canh vé van dé trong tri ¢ ban. biéu do ciing c6
nghia l1a hoc cach khién con ngudi phé binh bén trong ban im 1ang, gat
b6 xu hudng ciu toan va vugt qua nhirng tré ngai sing tao mang lai cam
giac lo au.

bé sung sirc mot cach sang tao, chung ta phai gitr cho tAm tri luon
ban ron va hoat dong - bdi ké thu 1én nhat cia sang tao khong 1a gi khac
hon ngoai dirng im.

Sang tao cho ban,
va chi cho ban ma thoi

— Todd Henry
“Lan cudi cung ban l1am ra mot thir ma khong ai tra cong va dirng

sau doi theo dé chic ring ban hiéu dung la khi nao?” Khi t6i hoi cac
chuyén gia sang tao diéu nay, cau tra 16i ma téi thuwong xuyén nhan dugc



12 “T6i khong nhd.” Sang tao rat dé tré thanh mot phuong tién dé dat
dén cai dich thyec tién - dugce tra lwvong va lam khach hang hodc cap trén
hai 1ong. Nhung kiéu cdng viéc d6 chi dung dén mot pho nang lye rat
nho. P€ that sy vieot troi, ban phai ti€p tuc tao ra di€u gi do cho vi khan
gia quan trong hon tat thay: ban than ban.

Trong cudn sach Cach thirc ciia ngudi hoa si (The Artist’s Way), Julia
Cameron da ndi dén mdt thye hanh hién dang rat pho bién ma chi goi la
“nhirng trang vi€t sing mai”. Theo chi, vi€t ba trang nhirng suy tuéng tw
nhién va dén trong budi sém la mot cach dé khai thac cac y tudng tiém
tang, choc thing hang rao ti€ng ndi kiém duyét trong dau va dé dong
nhya sang tao troi chay. Miac du cidch 1am nay khong mang lai thyc tién
hay hiéu qua tirc thi, song Cameron cho rang, déi véi phan 16n nhirng
ngwoi dang thyrc hanh nd nhu mot nghi thirc, nd l1a chia khéa khai mé
nhirng ki€n gidi sang suot.

To6i da nhin thay nhirng 1¢i ich twong ty cta kiéu “Sang tao vu vo”
nay trong cudc doi nhirng nha sang tao chuyén nghiép trong ban giam
ddc. T lam vuon, ti vé bang mau nude, t&i dan khai pha cudn tiéu
thuyét My tuyét voi ti€p theo trong ngay cudi tuan, dudng nhu G viéc
tham gia vao hanh dong sang tao theo cung cach riéng da cé méot diéu gi
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do gidp giai phong ngon Iira dam mé va nhirng ki€n giai tiém an.

T6i tin sang tao vu vo 1a diéu thiét yéu doi véi bat ky ai lam cong
viéc tri dc.

Sang tao vu vo cho ban ty do kham pha nhitrng kha nang mdi va di
theo nhirng diéu ky la phi thyc té. Trong nhitng nha sang tao chuyén
nghiép dé nan 1ong nhat ma toi tirng gap ¢6 mot s6 luén mong dgi cong
viéc hang ngay sé cho phép ho bdc 16 day du sy sang tao va thoa min sy
hiéu ky cta ho. Ho phan ddi cac ranh gigi ma nha quan ly hay khich
hang dat ra va khong ngirng than phién rang cong trinh tuyét voi nhat
cua ho sé khong bao gio tim duge duwong di vao san pham cudi cung badi
nhitng gidi han va thoa hiép. M6t cudc khao sat nam 2012 do Adobe tai
trg da phat hién ra ring gan 75% nguoi lao ddng & My, Anh, birc, Phdp va
Nhat cam thay ho khong duge théa sire s6ng véi tiém nang sang tao cia
minh.

C6 mot khoang cich gitra nhirng gi ma nhiéu nha sang tao that sy
lam moi ngay vdi nhirng gi ma ho cAm thay minh ¢4 kha nang thyce hién
néu cd thém nhiéu ngudn lye va it thi tuc cirng nhic. Nhung nhirng gidi



han nay khong thé thay doéi trong bdi canh ctia mot to chike, noi khong
¢4 nhiéu sy dung thit cho rui ro va nguon lye thi khan hiém hon moi
thi. Néu cac nhiém vu cOng viéc thuong ngay 1a cong viéc duy nhat ban
thue hién, ban sé nan 1ong. PE pha v& guodng quay do, hay 1én mot danh
siach can lam gom nhirng dy 4n ma ban mudn thir sitc trong thoi gian
ranh roéi va danh ra mot khoang thoi gian cy thé moéi tuan (hoac moi
ngay) dé tién tirng budce trén danh sach do. Péi khi viéc nay sé khién ban
¢4 cam gidc khong hiéu qua, dac biét 1a khi ¢é qua nhiéu wu tién khin
cap khac dang gao thét doi ban phai chu y, nhung nd ¢d thé ¢d y nghia
quan trong trong viéc dam bao nang lwgng sang tao cua ban tréi chay
trong cong viéc thwrong ngay.

Ban ciing s& muon cé mot cudn sb tay ghi lai nhirng ciu hoi ma ban
muon theo dudi, nhitng y twéng ban dang 4p 4, hoac nhirng thitr nghiém
ban mudn thi¥ site. Sau dd, ban ¢ thé siv dung thdi gian Sang tao vu vo
dugce xac dinh tir trede dé thir nghiém nhirng y twdng nay. Nhu Steen
Johnson di giai thich trong cudn sach Khéi ngudn cia nhirng y tuéng
hay (Where good ideas come from), “Mot y trdng hay 1a mét mang ludi.
Mot nhdm cdc neuron cy thé - véi con s6 1én dén hang nghin - cung hic
bung 1én trong ndo ban va y twdng thinh linh bat ra & vung y thite. Y
twdng madi la moét mang luéi cdce t€ bao kham pha nhirng kha thé lién ké
ma ching co thé lién két trong nio ban.”

Khi ban thuwong xuyén cho phép minh kham phd kha thé lién ké ma
khong dat ra gidi han vé dich dén, ban da gia tang kha nang dét pha sang
tao trong moi linh vire cua doi s6ng va cong viéc.

Sang tao vu vo cho phép ban mao hiém va phat trién nhirng ky nang
md&Gi, ma sau dé ban cé thé 4p dung vao hoat dong siang tao theo yéu cau
cOng viéc. Ban di bao gio ¢d cam gidc nhw minh dang s6ng mon? C6 1&
dd 1a do ban tiép tuc nghién ngdm nhirng y twéng cii, tim t&i nhitng
ngudn cam hirng cii, hoadc mé nhirng hop cong cu ¢t modi khi phai giai
quyét mot van dé. Cong cu cua ban ¢é thé da cun mon va gidc quan caa
ban da té cirng khi ban chi 4p dung nhirng phuong phap cii. Tuy nhién,
dung 1a khong dé gi hoc hoi nhirtng phuwong phap mdéi, hay phat trién
nhirng k§ ning méi khi ban dang boi gitta bé cong viéc can lam vi ban
dugce tra cong dé dua ra nhirng két qua duge mong dagi.

Trong cudn sach Trai tim phin chan (The heart aroused), nha tho
nguoi Anh David Whyte da viét: “Hay dan bude hudng téi s6 ménh cua
ching ta thdng qua hanh déng sang tao (viéc d6 cd thé chi don gian nhw



cam cAy but dua trén trang gidy tring) va bing trye gidc, chung ta biét
riang minh sé tir bd bat ky 16p vo di ¢é nao.” Hanh ddng sang tao ty ban
ch4t da 1a mao hiém bdi nd doi hoi ban phai budc ra va di vao vung dat
mo ho. Khi ban danh thoi gian cho Sang tao vu vo, ban da tao ra mot
khong gian an toan dé thir nghiém nhirng cach thire 1am viéc mdi. Ban
¢4 thé thir nghiém va that bai ma khong gy ra nhirng hé qua kinh khiing
nao. Ban ¢ thé tao ra nhirng gi xuit hién trong dau minh, thay vi di€u
chinh nhirng gi xuat hién & dé theo ky vong cua ngudi khac.

Nhirng hanh ddng Sdng tao vu vo nay giup ban thém ty tin khi ty
biéu dat va nhitng k§ nang ma ban phat trién dugc trong suét qua trinh
sé tré thanh nhirng coéng cy méi trong hop dé6 nghé ma ban cé thé st
dung cho cOng viéc hang ngay. Sang tao vu vo ma& ra dién dan dé ban
theo dudi tiéng noi bén trong va 1a th nhic nhd ring ban khong phai 1a
tong hoa cua nhirng gi ban lam ra. Ban va t6i khong phai 1a nhirng cai
mady. DU ching ta bt diu 1am cdc cong viéc tuyét voi hiéu qua ra sao,
chung ta vAn can nhirng nhic nhé thuong xuyén vé niang lue déng gop
diéu gi d6 dac biét ctia minh. Chung ta can gitr moi lién hé véi khao khat
ban nang dé nd Iyc vi “cdi ti€p theo” dang cheo 14i ti€n trinh qua nam
thang.

Nha huyén hoc cuia thé€ ky XX, Thomas Merton, da viét: “CS thé nguoi
ta sé vo vung cO chap khi phai di theo ngudi khac. Moi ngudi voi vang
khuéch dai ban than bing cach bit chude nhitng gi phé bién - ho qua
lwGi biéng, khong thé suy nghi duge diéu gi hay ho hon. Sy voi vang hiy
hoai ca nhitng vi thanh ciing nhu cac hoa si. Ho muon thanh c6ng nhanh
chéng va ho cudng quyt ¢ duge nd dén do khong thé danh thoi gian dé
1a chinh minh. Va khi sy dién cudéng dé ap xudng, ho lai vién ly ring su
cudng quyt 1a moét loai liém chinh.”

Merton nha nhan chi ra ring, ap luc cua thé gidi sdng tao theo yéu
cau co thé khién chung ta ngoanh sang nhin ban be va ddi thi, thay vi
nhin vé phia trude. Qué trinh kham pha va xac dinh chat giong riéng cia
ban rat mat thoi gian. Sdng tao vu vo cho ban khong gian dé kham pha
nhirng nang khi€u doc ddo va dam mé ctia minh thdéng qua mét qua
trinh thir nghiém, stra sai va hanh dong ma binh thuwong ban sé khong
thé c6 dugce. Khéi ddng mdt du an ma khong ¢é tham s6 va ky vong tir
nguoi khic cling sé budc ban phai hiéu ban than dé hoc cich 1ing nghe
va lam theo truc gide. Ca hai déu la nhitng ky nang tGi quan trong dé
kham pha chit giong cta riéng ban.



Chang c6 gi la néu ban cé suy nghi: “Nhung dgi chut - to6i gan nhu
chang c6 thoi gian dé thd va gio thi anh lai mudn to6i nhét thém viéc
khac vao lich ciia minh, chi vi sy vui thich cua riéng tdi thoi sao?” bung
la moi quyét dinh dau 1a noi nén dau tu thoi gian déu chira trong no chi
phi co hoi va viéc danh thoi gian Sang tao Vu vo dudng nhu 1a Iyra chon
hét sire thi€u hiéu qua. Qua that, nd khéng hiéu qua.

Tuy nhién, hay xem xét chi phi co hoi khi ban chi danh cudc doi
minh cho nhirng thit thyre t€. Ban danh thoi gian d€ 1am hai long ngudsi
khac va dap wng ky vong cua ho, nhung ban khong bao gio ngo nghiéng
xung quanh dé kham phd nhitng thién huwdng sau xa hon ciing nhw ning
lye sdng tao cua ban than. Ching cd gi xitng dang nhu thé.

TODD HENRY la nha sang lip Sing tao Ngau nhién, mér
cong ty gitp cac nha sang rao va déi sang tao lam viéc hi¢u
qud, sang sudt va lanh manh. Cuén sich ctia anh Sang g0
ngain nhién: Lam sao dé sdng sudt tic thoi (The accidental
creative: How to be brilliant at the moment’s notice), dua ra
cac chién lugc gitip cac nha sang tao viiot trdi xudt sic trong

thi truong sang tao theo yéu ciu,

— WWW.ACC idﬁﬂ [a IC reative,com

“M6t nha sang tao chi cAn mot nguoi hang hai bién minh cho minh.”
— Man Ray

Pio luyén tAm tri sén sang
cho kién giai

— Scott McDowell



“Giong nhu tat ca nhirng nguwsi maGi khdi diu, toi nghi ban ¢d thé
danh, ddm va dap cho ray twéng,” Ray Bradbury viét. “TAt nhién, vGi
ki€u ddi dai nhu vay, bat ky y twdng tir té ndo ciing sé giwvong mong,
quay lung, givong mét chirng chirng va chét.” Vay ban sé 1am gi khi phai
sang tao ma y twdng lai chwa chiu dén?

Bradbury da tim ra mét cach. “H6i mai chirng 20, t6i thuwong ngup
lan trong mot qu4 trinh lién twdng tir, theo dé modi sdng, td6i bude ra khoi
givong, tGi ban lam viéc va viét ra bat ky tir hay mot loat nhirng tir nao
xuat hién trong dau minh khi dé.”

HO nude. bém. Con dé. Khe nii. Gac mai. Tang hAm. Ctra 1at. Em bé.
bam dong. Tau dém. Tiéng d€. Liém hai. HOi hé. Ché chén. Chu lun. Mé
cung guong. Khung xwong.

“Sau do, t6i bit dau phan bac hoac bao vé tir do va 1ap mdt bang
phan hang cdc dac di€ém danh gia tir do va cho tdi thay ro y nghia cia tir
do trong cude s6ng ctia minh. Mot hoac hai gio sau do, treée s ngac
nhién cua t6i, mot cAu chuyén mdéi sé bit dau va duge hoan thanh.”
Nhirng bo dc¢ sdng tao thanh coéng nhat khong ngirng dat nén méng dé
cdc y twdng co thé ndy mam va phat trién. Ho ludn cai ti€n phuong phap
riéng d€ danh chi€m cac con 16 than kinh trong no, phat trién bd cong
cu gom céc chiéu tro dé tam tri 16e 1én nhirng tia sing nhu tia Itra trén
thép.

Cdi bo, lang thang va nghi ngoi

Khi ban giai quyét mdt van dé khé khan, giai phap thuwong 1a céi bo.
Loi khuyén cuia Henry Miller cho cdc ciy viét khac 1a hay kham pha
nhirng khu vye xa la cia thanh phd trén chiéce xe dap. Nha soan nhac
Steve Reich thi lai thuong di tau dién ngam, day 1 mdt kiéu lang thang
khac.

Joel Gascoign, nha sang 1ap Buffer, mot (rng dung chia sé truyén
thong xa hoi, 1ai cham chut cai ma anh goi 1a “thoi quen cdi bo”. Trong
bai vi€t dang trén blog “6 diéu tdi lam dé luén hanh phuc,” Joel viét: “Toi
di dao Iic 9.30 t8i, doc theo tuyén duwong ma tdi tirng qua lai nhiéu 1an.
BGi tuyén duong da duoce quyét dinh sin va 1an ndo ciing y nhu vay, nén
toi chi don gian buée di va khong 1am gi khac. Piéu nay thuc day toi suy
twdng va thu gian.”



Nha soan nhac va nha san xuat Brian Eno lai rat chu trong dén sy
nghi ngoi, dé cac madi lién k€t mdi ¢ thé nay sinh:

Kho khan ctia viéc ludn cam thiy ring minh can lam gi dd 1a & chd
ban thudng coi nhe thdi gian dudng nhw minh khoéng lam gi, trong khi
chuing lai 1a nhitng khoang thoi gian quan trong. N6 twong duwong véi
thoi gian mo mong trong cudc séng hang ngay, thoi gian khi ma moi thi
déu dugc thdo g& va to chire lai. Néu ban khdong ngirng y thie vé cong
viéc, ban sé khong cho phép diéu do xay ra. Mot trong nhirng ly do khién
toi phai dat ra nhitng gio nghi ro rang khi lam viéc 1a dé da phat trién
cua mot hudng di cu thé di xudng, dé da khac cé thé noi 1én.

Trong sudt sy nghiép ctia minh, Eno da st dung mét bo géom du cac
phuong phap khuyén khich sdng tao: c¢6 y két hgp cac y twdng khic hin
nhau, st dung nhitng c6ng cu xa la va phat trién mot loat cdc 16i nhac
sang tao. “C4é nhiéu cadch ma ban cd thé can thiép va khién nd hiéu qua
hon,” Eno noi.

Gidi han va rao can

bo6i khi bam theo gidi han lai 1a con dwong hay nhat dé tién 1én.
George Harrison da & Bay cay s6i — ngdi nha go ctia cha me 6ng ¢ mot
lang qué nudce Anh, khi 6ng viét nhirng giai diéu bat hi cho Beatles:

To6i da viét “While My Guitar Gently Weeps” (Khi chi€c ghi-ta nhe
nhang khdc) tai nha me td6i & Warrington. Toi da nghi dén cu6n sach
ti€ng Trung I Ching, Cudn sach vé céc thay doi... khai niém Pong phuwong
do cho rang, bat ky diéu gi xay ra déu cd y nghia va rang ching cd gi la
ngau nhién - moi thit nhé bé xuit hién & day déu c¢é muyc dich cua no.
“While My Guitar Gently Weeps” la moOt nghién citu don gian dya trén ly
thuyét do. Toi quyét dinh viét mdt bai hat dyra trén thit dau tién téi nhin
thay khi m& bat ky mot cudn sach nao - bdi vi nd lién quan dén khoanh
khac do, thoi gian dd. Téi ngau nhién nhéat 1én mot cudn sach, mé nd ra
va nhin thay dong chit “gently weeps” (nhe nhang khdc), roi dat cuén
sdch xudng va bat dau viét bai hat.

Twong tw, nhiéu gidm déc, nha thiét k€ va ki€n tric su sang tao
thuwdng ndi, cong trinh xuat sic nhat cua ho xuit phat truc tiép tir nhirng
gidi han cu thé ma phia khach hang dua ra. C6 moét tap cac théng s6 cu
thé sé dat b ndo vao trang thai giai quyét van dé; co thit gi dé dé bam
vao. Nghe thi cd vé la, nhung mét san choi qua rong 16n ¢ thé sé lam



xa0 tung két qua.

Frank Lloyd Wright qua quyét rang, cac rao can ludn 1am bung tran
tri twdng twong. “Loai ngudi vieon 1én tAm véce ki vi nhat khi ma cac giéi
han 1én dén cyc diém va do do, khi ma hau hét déu phai phat huy toi da
tri twéng twgng dé dung xay.”

Bat ké 1a do khach hang bén ngoai hay chinh ban thin ban tao ra,
tap cac giGi han thuong 1a chat xic tac cho tri sang tao ty do cat canh.

Su dinh dac va diém tinh

Thé con m&i quan hé cua co thé vdi kién giai sdng tao thi sao? Bang
chiing tir cac giai thoai cho thiy, viéc kiém soat va bd sung thém nang
legng ¢ thé dan tGi kha nang sang tao 16n hon. Nhiéu bd éc¢ thong minh
nhat cia chung ta di dung dén mdt hinh thire két hgp chuén bi tinh than
hoac thé chat hang ngay nao. Nhiép anh gia William Wegman dap xe
khoang 20 dim mdi ngay trong khi ngudi thing gidi Sdch Qudc gia John
Irving van tap vat & tudi 70.

Tap tanh thé duc giup bd ndo hoat ddng nhay bén, bai viét trén to
Newsweek khang dinh: “HAu nhu moi chiéu kich nhan thitc déu ting 1én
sau 30 phut tp aerobic va tri sdng tao khong phai la ngoai 1é. Kiéu tap
khong quan trong va sy tang ti€n nay kéo dai it nhat 1a 2 gio sau dd.”

Ngu déu gic ciing c6 1gi. Theo mdt nghién ciru cia Harvard, véi mot
gidc ngu va 4p u dd, “kha nang moi ngudi c¢d thé suy ra madi lién két gitra
nhirng y twdng cé mai lién hé xa tang 33%.”

Thye hanh thién moi ngay cling 1a mot kiéu chuin bi khic. Dién vién
doat gidi Oscar, Jeff Bridges va nhac si gianh giai Grammy, Moby, déu
thuwong xuyén thye hanh thién. Lgi lac nhat thi thién sé dao luyén cho
tam tri ban biét chu y va tap trung va ngudi ta thudng cho rang, thién
con ¢d kha nang gidm stress. Theo thoi gian, thién cé thé dan dén viéc
str dung hiéu qua hon cac khu nang trong nao, mang lai y thirc 16n lao
hon vé tinh thuwong va sy nhay cam hon véi cac két ndi von co gitra cac'y
twdng. Trong cudn sach Bit ¢4 16n (Catching the big fish), nha 1am phim
David Lynch ggi y ring cdc cong ty cd thé giai quyét bai todn ting niang
suit bing cach Uing ho nhan vién tap thién.

Thay vi ngdm ngam gay s¢ hii, néu céng ty dwa ra mot cach thie dé



moi ngudi trong cong ty dim minh trong thién - véi muc dich kich thich
nang lwgng va tri tué - moi ngudi sé 1am thém gio mién phi. Ho sé sang
tao hon rat nhiéu. Va cong ty sé cé bude nhay vot vé trude. Pay la cach
thire co-thé.

Vé co ban, khong cd ciach ndo chic chin sé tao ra kién giai. Moi
chuyén phu thudc vao tinh huéng va dau la thit hiéu qua véi ban. Tuy
nhién, diéu ma chuing t6i biét chic 1a bat ky khi ndo bd nfo ciia ban cd y
thire vé mot khuon miu va bit dau cam thiy qud thoai mai, tri sdng tao
sé dinh tré va do 1a Iuc can thr diéu gi dé méi mé.

Cudi cung, toan bd qua trinh chuan bi cho kién gidi déu lién quan
dén s kién tri, dot ngdt ngirng cong viéc hét 1an nay dén 1an khac va
ludn di trude sy thoa man cua ban than mot budc.

SCOTT MCDOWELL ho tro cac nha linh dao doanh
nghiép c6 ti duy xa héi va phi loi nhudn gidi quyét nhiing
vin dé nghiém trong, va tao ra uy thé cho 6 chiic. Anh
di¢u hanh hing t vin va tim ki€ém nha di¢u hanh CHM
Partners. Andy Warhol di ding: “Kiém tién la mér nghe
thudt, lam viéc la mét nghé chude, va cong viée 6t la nghé
thudr tuyér diéu nhit.” Scotr tiing sin xudt chuong trinh
120 Minutes (120 phar) cho kénh MTV, va hién anh dang
dan chuong trinh 7he Long Rally (Cudc dua dudng truong)
trén dai WEMU,

— WWW, Chl'l'l— pa [tners.com




“Tri dc sé giai dap hau hét cac
thac mac néu ta hoc cach thw gian va cho doi cau tra 10i.”

— William S. Burroughs

HOI & PAP

DAan du tri 6c
vao mién sang tao

— v3Gi Stefan Sagmeister

Nha thiét k€ va nha sang tao ki€u chir Stefan Sagmeister noi ti€ng la
nguoi ¢ phwong phap siang tao di thuwong. Du 1a viét thong diép trén
mot quang trudng bing 250.000 déng xu, hay nghi phép cd mot nam dai
sau mOi bay nam lam viéc, Sagmeister déu mang vao tdc pham cia minh
mic d6 ti man va chu toan ¢6 mét khong hai. Nhw chirng té qua cuén
sach Nhirng diéu t6i hoc duge trong cudc s6ng cho dén nay (Things I
have learned in my life so far), anh cling thich rut ra cac bai hoc tir kinh
nghiém s6ng ctia minh. Chung tdi da tro chuyén véi anh vé viéc lam thé
nao cac cudc hack nio cd thé dan ching ta tGi nhitng khoanh khic aha
va tai sao khong cé gi quan trong hon viéc sip x€p cdc dy 4n sang tao
vao ngay lich biéu hang ngay.

Mdi ngay, anh déu phai tao ra mot cong trinh siang tao thu vi. Anh cé
tuan theo bat ky nghi thirc nao dé tim ra nhip sang tao khéng?

Toi ¢6 gdng hoan thanh nhitng viéc kho khan nhat vao budi sang
sédm. Néu t6i bit dau tir nhitng viéc dé dang, cé nghia 1A néu t6i bt dau
mot ngay bing viéc kiém tra va tra 10i e-mail, sau dé t6i sé rat khé
thuyét phuc ban than lam viéc nhirng viéc khé hon.

Anh sé lam gi khi cAn mot sy dot pha?

Mot chiéu ma téi thwong hay st dung 1a xem xét van dé tir mot goc
do hoan toan khac. P6 1a ky thuat ctia Edward de Bon, mot triét gia &
Malta. Ong la tdc gia cua nhiéu cudn sach vé ban chit cua tw duy va cich
tw duy t6t hon.



Y twdng 1a ban sé nam 14y diém khéi dau khong lién quan gi dén dy
an. TOi da s dung k¥ thuat nay cho b6 nhan dang ma ching toi thiét ké
cho trung tAm Am nhac B6 Pao Nha - Casa da Musica. N6 xuét phat tir
diém nhin ctia mot chiéc xe. To6i dibng tir khu nha minh nhin ra ngoai va
toi thay mot chiéce xe, réi tdi bt dau nghi vé bd nhan dang tir géc dd cua
mot chiée xe. NG chuyén dong. N6 dang chuyén dong, 6, né c¢d thé di tir
diém nay sang diém khac. Goc dd lam thay d6i bé nhan dang, dai loai
vay. T4t nhién, cudi cung, khong ai ¢ thé bi€t Casa da Musica lai cé goc
gac tir nhirng chiéc xe.

Ly do khién de B6n nghi ring cdch nay hiéu qua 14 vi bd nfio cua
chuing ta cuc ky gidi suy nghi 1ap lai. Néu ban mud6n dua ra mot y tudng
mdi, viéc dau tién ban ¢4 thé 1am bat ky luc nao 1a nghi vé diéu gi do ma
ban da thyuc hién treée do, hoac diéu gi dé ban da nhin thay trude do. Vi
vay, bit diu vdi ai d6 khdc, hoac noi nao dd khac vé co ban 1a mot chiéu
dé 13i bo ndo ban ra khaoi 16i mon.

Thé con cac rao can sang tao thi sao? Theo anh, chung cé ich 1¢i gi
khoéng?

T6i cho réng bat ky loai gigi han nio ciing cé ich. Bat ky loai gidi han
nao ro rang va xuat hién ngay tir dau. Brian Eno ¢d mot trich dan rit hay
vé chiéc ghi-ta dién. Anh ndéi, ghi-ta dién tré thanh nhac cu chu dao
trong thé ky 20 don gian 1a vi né 13 mot thit nhac cu ngd ngan. N6 chang
c6 tac dung gi may. Nhung mot s6 viéc it 4i ma nd lam dugce thi lai dugce
lam rat tot va vi vay nd cho phép ban tinh con ngudi phat trién tSi tan
cung ranh gidi ctia kha thé.

Anh dang lam b phim tai liéu c6 tén BO phim hanh phuc (The happy
film). Anh ¢4 cho rang, viéc khdm pha mo6t moéi trudng mdéi nhw phim anh
¢4 bbi dip cOng viéc thiét ké ctia minh theo nhirng cich hiru ich khong?

To6i cam thay hai 1ong nhat khi lam nhitng dy 4&n ma nira toi biét
minh dang lam gi, ntra khong biét. Néu t6i phai dan qua siu vao mot
huwdng, co nghia 1a néu t6i biét qua it vé diéu gi do, toi sé 1o Au. Va néu
toi biét qua nhiéu, tdi sé thay budn chan.

Lam sao anh tim dugc thoi gian dé lam phim gitra tat cd nhirng dy
an ma anh dang lam cho khach hang?



Téi ¢ ngay thit Sdu duge danh riéng nhu 1a ngay lam phim. Tuy
nhién, cong viéc nay rat kho bit kip, nhat 1a & giai doan dau thyc hién,
béi khéng cd moét cau tric that sy nao va ciing khéng ¢ da ti€n nao
ngoai t6i nghi vé nd. Bay gio thi moi viéc dé dang hon bdi ¢d nhiéu
nguoi tham gia va co nhitng thit cAn dwge hoan thanh - bat ké t6i cd
thich hay khong.

Khi phai lam viéc mot minh, lam sao anh gitr dwgc dong Iirc lam
viéc?

TU nhitng ky nghi ctia minh, t6i biét minh phai cit ra mot khoang
thoi gian va thoi gian do phai nguyén ven bat k€ thé€ nao. Pugc thoi, toi
sé lam phim vao thir Sau. Va thé 13, t6i mé lich ra va gach tat ca cac ngay
thi sdu v moi mot tuan sé cd mot ngay 1am phim. Khi toi phai 1én lich
cho mét viéc treée bon thang, hay ¢o ai d6 mudon gap toi vao thir Sau, toi
¢ thé ndi “Khodng, td6i khong gap vao thir Sdu duge, anh ¢é thé gap toi
vao thi Nam.” Bay gio nghi lai, toi thay viéc nay kha gidng véi Bi kip goi
dau giwong vé 1ap k€ hoach. Anh dat nhirng viéc ma anh that sy mudén
lam 1én lich.

C6 moét cau chuyén rat hay vé mot bac thay kinh doanh... Mot tap
doan mai 6ng ndi chuyén vé viéc 1ap thoi gian biéu. Ong dirng trudc ca
nhom, trén tay caAm mot chi€c binh thiy tinh va noéi: “Tat ca nhitng gi cd
thé ndi vé viéc 1ap thoi gian biéu, toi sé cho cac ban thiy trong 2 phut.”
Sau dd, 6ng 16i ra mot voce soi va tha chung vao chi€c binh, dé chung day
1én tAn miéng, roi 6ng lai 14y ra mét voc dd dam nho va tha ching vao
binh, sau dé 6ng dd cat va cudi cung 6ng dé nwée - va nhu thé moi thi
déu nam gon trong binh. CAu chuyén hét sitc ré rang, ching ta phai dat
nhirng vién d4 16n trude tién; néu khong sé chang con chd cho nhirng
thi khac.

Vay trong treong hop nay, vién da 16n c6 phai la du an sang tao 16n
khong?

Chinh xdc, d6 phai 1a viéc anh mud6n lam. Néu anh khong dat nhirng
viéc nay 1én lich va chan thoi gian do, viéc dé sé khdéng bao gio dugce
hoan thanh. TAt ca nhitng viéc 1at vat sé chiém chd va khong con chd
trong nira. Néu anh mudn thye hién nhitng dy &n ma minh yéu thich,
anh phai nhan thire rd viée thye hién ching sé khé khan ra sao. Sudt
mot thoi gian dai, t6i khong lam dy an nao, t6i chi nghi, minh sé lam
chung néu ¢4 thoi gian. Réi t6i ¢b thoi gian, nhwng toi van tranh ching



vi tOi can lam nhirng viéc khdc, nhw kiém tra va tra 16i e-mail. Va viéc
ki€ém tra va tra 10i e-mail thi dé hon nhiéu so vdi viéc ngdi xuéng va suy
nghi.

T6i nghi ching ta cAn ¢ syt nhan thite dé. Rang ching ta khong
bao gio ¢ thoi gian vi khong ¢ thdi gian thi sé tién hon, bdi ¢o thé
ching ta khong mudn thr thach ban than minh.

STEFAN SAGMEISTER la nha chiét k&€ dé hoa va ki€u chi
d New York. Anh cting la nguiéi di€u hanh hing thiét k&
Sagmeister & Walsh. Anh da thi¢t k& bia dia cho cdc ca si va
ban nhac nhu Lou Reed, oK Go, The Rolling Stones, David
Byrne, Acrosmith, va Pat Metheny. Ngoai ra, anh con la rac
gid cua cudn sach Nhitng diéu t6i hoc dioe trong cudc séng

cho dén nay (Things I have learned in my life so far).

—F WWW, Sllgl'ﬂ'i‘ ISter.com

“Nguoi nghé si chi tap trung
vao su toan hao & moei thir sé ching dat dugce sy toan hao trong bat c
diéu gi.”
— Eugene Delacroix
Budng bo su ciu toan
— Elizabeth Grace Saunders
“Em khong thé nao 14 nguoi cAu toan vi chang cd thir gi em 1am ra

hoan ho,” 1a cAu tra 16i khong hiéu minh 1dm ctia t6i khi mot ngudi ma
toi coi nhw nguoi thay ndi rang, cé thé tdi cé khuynh hudng cau toan.



Trong sudt bay nim ké tir khi nhan dugc nhan xét do - va hiéu rang that
ra ngudi dé da bit ding bénh ctia minh - t6i da vat 16n kiém soat nhirng
“khuynh hwéng” nay dé ching khong pha hoai kha nang siang tao cic téc
pham thu vi cua minh.

T6i khdAm ph4 ra réng, bat ké trude diy ching ta ¢é miu hanh vi nhu
thé nao, ching ta déu c6 thé chon hanh dong khéc di trong hién tai - va
rang mot quyét dinh cé y thike 14 khong dé sy cAu toan kiém sodt ching
ta s€ tao ra sy khac biét to 16n trong kha nang vugt ra khoi cac gidi han
va tan hudng qua trinh sang tao.

Trong truong hop ban ban khoan khong biét minh ¢é mic cung thi
bénh da quiy ray tdi su6t hang chuc nadm hay khong, thi duéi day 1a mot
s dinh nghia vé cau toan:

Khuynh hudng tinh cich dic trung & cd nhan ¢6 giang dat dén sy
hoan my va xdc lap tiéu chuan hoat dong qua cao, di kém theo do 1a ty
danh gid phé binh cong khai va nhirng lo 1ang lién quan dén sy danh gia
cua ngudi khac.

Khuynh huwdng coi bat cit thi¥ gi thi€u hoan hdo 1a khong thé chap
nhan dugec.

C6 dinh nghia nao quen thudc dén ky la khéng?

Hai dinh nghia trén déu nh4n manh vao hai miu tAm than chu dao,
chu nghia ly twéng va sy phan xét, ca hai déu dan téi hai trang thai cAm
xdc trung tAm: lo sg va ty hao. Tir quan diém ctia mot ngudi cau toan,
néu ban thanh co6ng trong viéc budc ban than phai sang tao & cap do
nhw ban hinh dung trong diu, ban sé cam thiy minh dang dirng trén
dinh cao cuta thé€ gi6i. Néu ban khong thé dap ng nhirng tiéu chuin do,
ban sé bi bop nat.

Phai thtra nhan rang, c6 gidng nay cd thé dan tSi nhitng cong trinh
day bat ngo. Cac hoa si, nha van va nha thiét k€ da tao ra nhirng tac
pham gay chodng vang nho¢ theo dudi ly twdng khong bi€t mét moi.
Nhung céi gia ¢ day la gi?

Chu trong thai qué dén sy hoan hao c¢d thé dan dén stress cye 16n
(hay nghi dén nhitng con gidn dir hay nhitng giot nuwéc mit bot phat). bS
hon thi nd ¢d thé khién ban do dy khéng biét nén tham gia mot dy an



md&i khong. Toi té nhat 12 mAu hanh vi nay cd thé khién ban tir bd nhirng
cudc deo dudi sang tao bdi nhitng mat mat ma ching sé gidng xuéng
ban vé mat thé chat, tinh than va cam xuc.

Tré tréu 1a sy cAu toan ciing c¢d thé can tré kha nang phat huy tdoi da
tiém nang cda ban. Néu ban tir chdi diat minh vao mot tinh huéng ma
ban c6 thé thé hién khong hoan hao, ban sé ngan minh nhan nhirng
phan héi, ddu vao va dinh huéng ding din cin cho sy phat trién hon
nira.

bé giup ban dat dwgc nhirng dot pha trong nhirng linh virc ma sy
cau toan dang kiém chan ban, t6i sé vach ra hai phwong phap trai nguoc
ma ban c6 thé ap dung G tirng giai doan cua qua trinh sang tao. Phuwong
phap sang tao cau toan cd thé gidp ban xac dinh, liéu sy ciu toan cd
ngang duong phat trién ctia ban khong. Trong khi dé, phuong phap sang
tao thyce tién sé ching td 1a phuong thike tién hanh hiéu qua hon.

Trong tat ca cac truedong hgp, ban sé vao vai “toi,” codng trinh sang
tao quan trong cua ban sé la “tdc pham,” va kha nang quyét dinh cach
thire tién budce sé ndm trong sy kiém sodt cua ban. Hay lya chon khon
ngoan!

Sa lay ngay tir dau

Phwong phap sang tao cau toan: T6i khong thé bit diu mot tac
pham méi néu thoi khic ly twdng chua dén, tiéc 1 tdi cAn ¢é mdt khoang
thoi gian rong dai khong dit quang, khong cé yéu td nao khac gay phan
tan chu y, mot dong lwe manh mé dé thye hién va mdt k€ hoach ly tudng
vé cach thire tdi wu héa toan bd qua trinh. Piéu nay thuong déng nghia
vdi viée rét cude toi sé chang lam gi — va cam thiy hét sie toi 16i vi da tri
hoan - cho dén khi khéng cé Iya chon nao khdc ngoai viéc bat dau.
Phuong phap nay budc tdi phai ti€n hanh dy an véi toc do dién cudng,
thirc thau dém sudt sang va bd bé gan nhu tat cad moi diéu khac. Toi that
long thiy nan bai t6i biét toi cd thé 1am t6t hon néu bat dau sém hon.

Phwong phap sang tao thyece tién: Toi biét t6i sé khong bao gid ¢d
duoc thoi khic 1y twdng dé bat dau, vi vay toi danh thoi gian dé bit tay
thue hién phan nao tién trinh. Khi dén thoi khic ly tudng, bat ké 14 toi
thich cong trinh dd, hay duong nhw cong trinh dé 1a wu tién khan thiét
nhat cua toi Iuc nay, toi da bat tay vao lam nhirng gi co thé. Cudi giai
doan khdai dau, t6i quyét dinh khi nao sé ti€p tuc tién budce v6i dy an. Toi



hiéu rang, giai doan diu tién bit tay thue hién tdc pham rat 16n xOn va
riang dy an chic chin sé kéo dai 1au hon va phice tap hon nhiéu so véi dy
liéu ban dau cua téi. Nhung moi chuyén sé 6n bdi toi ¢d thoi gian dé
thich nghi va diéu chinh két hoach cia minh, ma van thye hién dugc
muc tiéu cling nhv tao ra tac pham tot.

Lac 16i giiFa chirng

Phuwong phap sang tao cau toan: Chic chin 14 td6i bi &m anh bdi moi
chi ti€t ctia tdc pham, bat ké cé ai chu y dén nd hay khong. biéu nay
khién t6i phai ty xem lai va diéu chinh tirng buée mot, thay vi cho phép
minh tung ra ban nhap dau tién nhiéu sai sot. Ngoai ra, bat cir khi nao
nghién ctru cho tdc pham, t6i déu chim dim, cd ging hoc hoi nhiéu hét
sitc ¢b thé vé cha dé, du c¢6 nhirng thong tin toi khong that sy can va cd
thé khong bao gio st dung dén. biéu nay dan dén viéc to6i danh that
nhiéu, that nhiéu thoi gian cho tdc pham ctia minh, nhung lai thu duogce
nhiéu két qua hiru hinh dé chng té no Iye cia minh.

Cudi cung toi cling cadm thiy nggp bai toi biét qua nhiéu dén do toi
kho tap trung va thu hep vao nhitng kha nang ma minh cé thé theo dudi.
biéu nay cd nghia 1a t6i thweong mat qua nhiéu thoi gian va sy chu y chi
tiét cho phan dau ctia dy an sang tao. Sau dd, t6i gan nhu chi lwét qua
trén mat ctia nhirng viéc can lam cho phan con lai ctia tdc pham khi thoi
han g4p it cta dy 4n sip dén.

Phuwong phap sang tao thyece tién: Toi xac dinh cdc két qua cé y
nghia cudi cung, réi bit dau vach ro cic budce trung gian dé tao ra
chuing. Téi tinh todn xem minh ¢ bao nhiéu thdi gian tinh tir thoi diém
hién tai t&i ngay két thuc dy an. Twr “thoi gian” ¢ day vira ¢ nghia 1a s6
tuan lam viéc, vira c6 nghia 14 s6 gio lam viéc trong tuan dé day dy an
tién bude. Sau do to6i phan bo quy thoi gian ctia minh cho cdc bude, theo
thoi gian t6i thiéu ma bude d6 can dé hoan thanh cdc thanh phan, ciing
nhu theo tam quan trong cta thanh phan dé véi thanh céng tong thé
cua du an.

Sau do, trong qua trinh thyre hién, tdi budc ban than phai theo nhip
vGi cac muc tiéu da dat ra, hoan thanh tot cong viéc trong quy thoi gian
ma todi da dat ra va dén phut cudi néu van con du thdi gian, tdi cd thé
quay lai ra soat. Cach nay dam bao t6i khéng diu tu qua miie vao nhirng
hang muc kém quan trong va roi lam héng thanh qua.



Phii nhan thanh qua

Phwong phap sang tao cau toan: Néu tdi co thé nghi ra thém bat ky
diéu gi gilp cai thién, chau chudt hoac bo sung cho tdc pham, tire 1a tac
pham chua hoan thanh. Néu ngay tir dau tdc pham khong dat dén cap do
ly twdng nhw da dinh s&n trong dau t6i, khong thé ndi 1a né da xong.

Phwong phap sang tao thyec tién: Toi dinh nghia “hoan thanh” 1a it
nhat da d4p ¥ng céc yéu cau t6i thiéu ddi vdi tdc pham va 1a biét rang toi
da 1am hét sitc minh trong khudn kho thoi gian va nguéon lge danh cho
dy 4n. NGi diéu gi d6 hoan thanh khong ¢d nghia rang né khong thé
duogc cai tién hay duge chau chudt thém trong twong lai. biéu dé chi ¢é
nghia l1a t6i ¢ thé ndp nd va chuyén sang codng viée khac.

So’ phan hoi

Phwong phap sang tao cau toan: Néu cd ai dé chi ra mot 16i sai, dua
ra mot y kién khac, dé cap dén diéu tdi khong duwa vao, hay cé bat ky
diéu gi khac ngoai nhitng diéu that tich cyc dé nodi vé tdc pham, toi sé
cam thay xau ho va toan bo tdc pham duong nhu da that bai. Toi lo s¢
riang nguoi ta sé dat dau hoi vé chuyén mon va sy trong vong danh cho
t6i va ngudi ta sé nghi ring toi yéu kém va 1a ké 1ira dao.

Phwong phap sang tao thyec tién: Toi ddnh gid cao phan hdi bdi né
giup toi kiéu tra va diéu chinh lai cong viéc ctia minh. Toi ¢4 thé dong y
hoac phan ddi thong tin dwa ra va tdi ¢ thé chon cach dép lai né. Néu
toi khong ¢Gi mé dén nhan kién gidi ciia ngudi khac, toi ¢é thé bo 16 mat
diéu gi doé that sy tuyét voi. Tac phadm cia tdi dugce cai thién va thé gidi
cua toi duge mo rong nhd vao thong tin tir nguoi khac.

Lieu y cudi cling vé viéc budng bo

Ban than la mot ngudi ciu toan dang thay doéi, td6i hoan toan hiéu
riang nhitng gi t6i mo ta 1a Phuong phap sang tao thyce tién nghe nhu
mot sy thoa hiép (hon hén!). bdi véi mot ngudi cau toan, thda hiép con
té hon 1la khong hoan thanh tdc pham, day la 1y do tai sao nguoi cau toan
cd rat it tdc pham. Nhung qua that, toi rat mudn ban xem xét that ky
nhitng vi du nay va thir nghiém ching trong qua trinh sdng tao ctuia ban.
T6i dodn rang, ban sé thay minh lam dugc nhiéu hon, dat duge nhirng
két qua tot hon, véi mie do stress it hon khi huwéng dén nhirng thit bat



toan. Phuong phap nay cho phép ban 14y lai nang lwvgng ma ban thuong
lang phi vao nhirng con boc phat cam xudc, dé ban c6 thé tap trung vao
nhitng thanh t§ quan trong nhat ctia qua trinh sang tao.

ELIZABETH GRACE SAUNDERS la tic gid cua cuén
sach B/ quyét diu it thoi gian hiéu qud: Lam sao thanh cong
hon trong khi it stress hon (The Secrets to Effective Time
Investment: How to Achieve More Success with Less Scress)
va la nha sang ldp cting nhu CEO cua 6 chic Cudce séng
thuc st — Dao tao va hudn luyén thoi gian. Elizabeth né
lyc gitp d6 moi nguoi tén khip the gidi hoan thanh nhiéu

hon bang sy binh yén va tu tn.

— www.ScheduleMakeover.com

“Sang tao khong phai la
mot tai nang. NO 1a mot phuwong thire van hanh.”

— John Cleese
Thoat khdi bé tic
— Mark McGuinness

Tiéu thuyét gia Vikram Seth tirng ¢4 14n thay minh roi vao bé tic sau
khi viét xong 100 trang dau tién ctia mot cau chuyén 14y béi canh & An
Pd sau doc 1ap. DU 6ng c6 ging hét stre day cau chuyén di ti€p, nhung
cau chuyén van 1i Ilgm chong cv, cho dén mot ngay 6ng nhan ra minh da
khong nhan ra van dé that su: bon gian 1a 6ng khéng co da hiéu biét vé
giai doan do.



Khi hiéu ra diéu nay, Seth tam ngirng cong viéc vi€t lach, chuyén
sang nghién ctu. Ong doc nhirng t& bdo cii, dén tham cac dia diém quan
trong va phong van nhitng ngudi tirng séng & do. Viéc nay mang lai cho
ong nhiéu chAt liéu dén do tiéu thuyét theo dy kién ctia 6ng phat trién
thanh modt cudn sach do s, dai 1500 trang, cd thé dung dé chan cira.
Thanh pham Chu ré t6t (A suitable boy), theo 16i don, da mang lai cho
ong 1,1 triéu USD tién tam tng ban quyén va dua 6ng lén vi thé siéu sao
viét lach.

Vi toi, cAu chuyén nay cé tac dung khich 1€ vi hai ly do: Thit nhat,
néu ban dang danh vat véi mot tré ngai sdng tao, né sé nhic ban rang
ngay ca nhirng ngoi sao ciing cd Iuc bi ket; thit hai, nd cho thay giai phap
¢4 thé don gian dén khong ngo khi ban hiéu ding van dé.

Khi d6i méat véi tré ngai, viéc ti€p tuc dat dau hoi vé nang lyc caa
ban than, hay tiép tuc hic diu vao no, vdi Seth, déu rat dé dang. Nhung
hda ra chang c6 gi khong 6n véi tai ning viét 1dch cua 6ng va viéc e
huc diu vao da tang sé khong dua 6ng tSi dau. Ong don gian 14 khong
bi€t di nhiéu, vi vy 6ng can hoc héi thém nira. Khi 6ng lam dugc viéc
do, cAu chuyén bit dau tudn chay trd lai.

Lan tdi, khi ban gap mot trd ngai sang tao, hily chdng cy lai cdm do
nghi van ban than, hay no lyc hon nira trong diém mu. Hay dirng lai va
tyw héi minh dang gap phai loai tré ngai nao. Khi ban biét rd ban chat ctaa
van dé, viéc gidi quyét nd sé dé dang hon. b€ giup ban bit dau, sau day
toi sé trinh bay loai tré ngai sang tao pho bi€n nhat, kem theo dé 1a cac
giai phap cho tirng loai.

Can nguon cam hikng

Khi ti€n hanh mdt dy an sdng tao 16n, ban ¢d thé dat tGi diém ma tai
dé cAm hirng ban dau cua ban can kiét. Ban thay moi lic mot khd hudng
bat ky suw hiing thi nao vao cong viéce, chit chwa ndi dén y twdng ban
dau.

Cudc phiéu Ivu cua Tom Sawyer (The Adventures of Tom Sawyer)
dugce coi la mét trong nhitng cudn tiéu thuyét vi dai cia My, nhung tirng
¢ thoi diém tac gia mat hét hi vong hoan thanh ndé. Trong Ty thuat,
Mark Twain di ké lai viéc dén mot diém ma 6ng cam thay minh khong
thé ti€p tuc duge nira: “Két ctia tdi can kho.” Ong bé x4 ban thao trong



hai nam va tap trung tam tri cho viéc khac. Cudi cung khi 6ng caAm ban
thao trd lai, 6ng da co6 “phat hién vi dai” ring “két” twdng tugng ctia Ong
da ty nap day trong suét thai gian do va 6ng cd thé hoan thanh cau
chuyén cuia minh. Phat hién nay 1a bude ngoat trong s nghiép viét lach
cua Mark Twain: 6ng hoc cach quan sat thoi diém dé ¢ nhirng cudn siach
sau, thoi diém khi két can va dirng lai nghi mét thoi gian, r6i méi hoan
thién cuon sach.

Hay hoc theo Mark Twain! Hay nhin ra ngoai, tim kiém nhirng dau
hiéu cho thay két cua ban da réng va st dung chung lam d4u hiéu dé
nghi ngoi va dé vo thire cia ban duge tha 16ng. Hay thw gian hodc tham
gia vao mot kiéu dy 4n hoan toan khac. Ban khong thé gat du an sang
mot bén trong hai ndm néu thoi han dang treo trude mat, nhung mot
dot nghi ngin ciling cd thé 1am nén diéu ky diéu khi ban dang can nguén
cam hung.

Rao can cam xiic

Oc sang tao c6 thé manh liét. Khi d6i mat véi mot diéu khong hay
biét, ban ¢4 thé sg nhitng diéu ma minh sé kham pha ra hoac nhitng diéu
sé tiét 10 v€ ban than ban. C6 thé van dé cua ban cham dén ndi dau, gay
ra cam giac xau ho hoac hét sitc ky cuc. Bat k€ ban c6 tranh diéu gi, két
qua cudi cung duy nhat van 1a sy tri hoan.

Hoi toi con di hoc, tiéu thuyét gia John Fowes da ¢é budi néi chuyén
O treong tdi. Khi cé nguoi hoi, liéu 6ng co 10i khuyén nao cho nhitng cay
viét tré, 6ng da ndi dén cam gidc xau ho vé ndi dung tinh duc trong mot
s@ ti€éu thuyét ciia minh khi hinh dung ra canh cha me minh sé doc
chung. Cudi cung, 6ng phd tung rao can d6 bing cach hét vang 1én trong
dAu “Chét tiét!” r6i bit dau ngdi xudng viét.

Hay cho phép minh viét, v& hoac thé hién bt cr diéu gi nay ra trong
dAu - va hiéu ring minh s& kh6ng c6ng bd nd, it nhat 1 trede mat. Sy
riéng tw sé khién viéc hoan thanh ban nhdp dau tién tré nén dé dang
hon. Sau dd, hiy nghi ngoi treée khi quyét dinh liéu ban ¢é mudén cho
khan gia bi€t dén tac pham dé khong.

Dong lirc két hop

C4 nhitng bing chitng cho thay dong lyc bén ngoai — nhu tién bac



va danh ti€ng - ¢6 tac dong tiéu cyre dén Oc sang tao. Chi khi ban tap
trung vao cac dong luye ndi tai — nhu sy hirng tha ctia ban véi chat liéu
hay sy vui thu ma ban ¢4 dugc khi tao ra chat liéu, ban méi o thé thyue
hién tdc pham tuyét voi nhat.

biéu nay gidi thich cho hién twgng pho bi€n, dugce biét dén vdi cai
tén “khuing hoang nadm hai” & cac ban nhac. Khi tha 16ng trong phong
thu Am dé thyc hién album dau tién, cdc nhac c6ng chi mang theo sy
hao hirng véi co hdi lam nhac theo cach ho lu6n mong mudén. Nhung
néu album dé mang lai thanh cong, no sé mang theo ca niém vui suéng
- ho dang trén lung ngua, ho ¢ danh ti€ng va phong cach séng can gitr
gin — diéu nay khi€n ho nhiéu kha ning sé phé binh lai ban nang cta
minh.

Khi hgp dong dugce ky két va thwong vu két thic (du dé 1a album,
thoa thuan véi khach hang, hay mot tac pham), hay gat moi suy nghi vé
phan thudéng ra khoi tAm tri va tap trung khéng ngirng nghi vao ban
than cong viéc. CO thé sé t6t néu ban ¢6 mot phong thu hoac mét khdng
gian khac chuyén danh cho c6ng viéc sdng tao - mo6t noi ma ban khdng
bao gid “tAp nhiém” bdi nhitng ciu chuyén vé cong viéc, hay nhitng mo
mong van vo vé thanh cong.

van dé ca nhan

Oc sang tao doi hoi sy tap trung va that kho tap trung néu ban dang
trong qua trinh hoan tat cac thu tuc ly di, ban biu cham sdc khi con s6t
vi moQc rang, vat 1dn véi mot con nghién, cai nhau véi ngudi ban chi
than, dau long khi mat di mét nguoi dac biét, chuyén nha hoic sa lay
trong cudc tranh chip vdi hang xém. Néu may man, ban sé chi phai
duwong dau vdi tirng van dé mot — nhung ric réi thudng nay sinh khi hai,
ba chuyén xay ra cung Iuc.

Frida Kahlo da s6ng mot cudc doi day dau kho. Khi con nho, Frida bi
bai liét, dén tudi vi thanh nién, ba lai gap phai mot tai nan khing khiép,
khi€n ba gap phai nhitng van dé sirc khde man tinh. Suét mot thoi gian
dai, ba song trong c¢6 doc va dau dén. Cudc hon nhan séng gié - ly di roi
tdi hon - véi hoa si ngusi Mexico, Diego Rivera, mang dén ci chudi van
dé mdi, trong dé 6 sy thi€u chung thiy va ddi dich trong nghé. Kahlo
chuyén sang vé tranh khi ba 6m liét giwvdng sau vuy tai nan va sy chuyén
tam cho nghé thuat cta ba ti€p dién khong nglrng nghi gitra nhirng dau
khé cia cude séng riéng tw. Ba da bién ndi dau co6 doc thanh nghé thuét:



“T6i ty vé minh vi toi thwong ¢6 don qua doi va vi toi 1a ch dé ma toi
biét r6 nhat.”

Hay coi tdc pham cia ban nhuw mot noi trd 4n — mdt 6¢ dio cho phép
ban kiém sodt va théa man sang tao gitra nhirng diéu toi té. birng ngugc
dai ban than néu ban khong birng 1én ngon Itra sdng tao modi ngay - hiy
c6ng nhan ban than néu ban tiép tuc lam viéc va co duge nhirng buée
tién du nho bé. Khi ban budng tay xudng cudi mdi ngay, ban cé thé nhin
tinh huéng cuia minh vdi con mat khéc.

Str ngheo kho

bay khong don thuan 14 van dé tién bac, mic du thi€u tién 1a van dé
thuong true véi nhitng ngudi 1am cong viée sang tao. Ban ciing c6 thé
tung thi€u thoi gian, tri thire, c6 mdt mang lwdi nghéo nan, hoac thiéu
thiét bi cing nhu nhitng phwong tién can thiét khac dé hoan thanh cong
viéc. Samuel Johnson noi ti€ng vi da viét cuon sach Rasselas trong mot
tuan dé co tién chi trd cho dam tang ctia me. Shane Carruth da viét, lam
dao dién, nha sin xuAt va tham gia dién xuit trong bd phim dé doi
Primer; 6ng quay b phim trong nam tuan va c6 git chi phi khéng vuot
qua con s6 7.000 do-la bang cach moi ban bé va nguoi than tham gia
dién xudt va ty 1am moi viéc. TAn dung thanh cong cia cdc dia hat don
trén cac bang x€p hang, ban nhac Beatles da ghi &m lién mo6t Iic muoi
bai hat trong mot ngay véi chi phi 400 dd-1a dé hoan thanh album ra
mat, Please Please Me.

Hay tAn dung nhirng tinh thé bat dic di va dit cho ban than thach
thire sang tao 1a dat dwgce nhiéu hét sire ¢d thé tir nhitng gi hién cd. Néu
ban van ngd vye, hay xem hai tap dau tién ctia bd phim ba tap Star Wars
va ty dat cho minh ciu héi: C6 phai Iic nao ngudn lyc nhiéu hon ciing
lu6n twong duong vai két qua tét hon khong?

Van dé thé hién

Nam 1976, s nghiép cta Iggy Pop lao ddc khéng phanh. Ban nhac
Stooges cuia Ong giai tdn trong hon loan va 6ng dung ma tuy qua dé dén
ndi phai nhap vién tAm than. Sau do, ngudi ban David Bowie di moi 6ng
lam khéch moi cho chuyén lru dién Station to Station; Pop 4n twgng
manh khi thay bo mdy marketing va t6 chirc chwong trinh lvu dién cua
Bowie van hanh ém xudi. Nam sau do Bowie san xu4t hai album ctia Pop



1a The idiot va Lust for life va cing 6ng di lvu dién dé quang b4 album.
Hai album nay da tré thanh nhirng ban solo ndi ti€éng nhat cta Pop.
Bowie lu6n ngudong mo tai nang viét nhac va biéu dién cua Pop, nhung
dé thé gidi rong 16n hon ngoi bat day va chd y dén thi can dén ca mot bd
mady san xuit va marketing.

Néu ban bo ra nhiéu nam rang sirc cham séc nhém khén gia hoac
danh sach khach hang it 6i cia minh, c6 thé ban sé& bit dau thic mac tai
sao minh lai phién 16ng. Ban ¢é thé khong coi minh nhw mét nha
marketing bAm sinh, nhung doéi khi mot s6 cu chuyén minh trong man
thé hién ctia ban c6 thé tao nén sy khac biét to 16n 1én tdc ddng ma ban
gay ra va phan thudng ma ban gat hai duoc, doéi lai, nhirng diéu nay cé
thé giup ban hirng thu tré lai vGi cong trinh cta minh.

bay chinh 1a noi 6c sang tao hoa trén véi ky nang truyén thong. Ban
can hi€u va gay anh hudng 1én ding ddi twgng. Piéu nay c¢6 nghia 1a ban
phai tang cuwong ky nang thé hién, marketing va xay dyrng mang lwgi cua
minh. Viéc ban hay ngai ngung, hay la ngudi hwéng ndi khéng quan
trong. Néu ban mudn thanh céng, ban can lam truyén thong. va “day
mat”. Hay chi cho t6i mdt chuyén gia sang tao chua tirng gap that bai
hay phai nhan phan hoi té hai va ban sé thdy ngudi ban dang chi khong
phai 1a mét siéu sao.

Mann, Fowles, Kahlo, Twain, Pop... néu ban cam thiy bé tic va nan
1ong, hay 14y lai 1ong can dam ttr thue t€ ring ban ¢4 nhitng ngudi déng
hanh ddng né. Khong mot ai trong nhitng con nguoi “vi dai” trén mién
nhiém trude cdc rao can sang tao. Thye té 1a mot trong nhitng diéu 1am
cho ho tré nén vi dai lai chinh 1a sy bén bi ctia ho khi doi dién véi sy
hoai nghi ban than, chi trich va chdi bo. T6i khong ndi ban nén nhim tim
nhirng diéu nay, ma chi ndi ban chd nén né tranh ching. Néu ban chip
nhan rang ching don gian 13 mot rai ro nghé nghiép ddi vdi ngudi 1am
cong viéc sang tao, ban da di dugc budce dau tién thoat khoi bé tic va tré
lai vung sang tao.



MARK MCGUINNESS chuyén hudn luyén nhiing nguai

lam céng viée sang tao. Séng & London, nhung anh hudn
luyén cho cac khach hang va i vin cho cac cong ty sang
tao trén khap the gigi. Anh la tac gid ca cuén sach Kién
cttong: Doi mdt véi si chdi b va phé binh trén hanh trink
di dén thanh céng (Resilience: Facing down rejection and
criticism on the road to success) va la mét ciy viét ding

muc cho 99U,

— www. LateralAction.com

Bi quyé€t bo tui

» Tap sang tao vu vo

St dung céac dy 4n sang tao dé kham pha nhitng 4m anh, k§ nang
hoac cach thire lam viéc mdi trong moéi trudng it ap lye.

« Rong ru6i mét minh nhw may lang thang

Danh thoi gian dé tAm tri va co thé lang thang khi ban bé tic. Tam
lanh xa vin dé sé cho phép tiém thic cia ban thye hién phan viéc cua
minh.

« Xac dinh “thanh pham” ngay tir dau

Kiém sodt con ngudi cAu toan bén trong ban bang cach dinh nghia
thanh pham ngay tir khi bat dau dy 4n. Va khi dat dén dd, hay dirng lai!



 Pirng st dung ché do 14i ty déng

Sw 1ap lai 14 ké thu cna kién gidi. Hay sitr dung cac phuwong phap
khong chinh thdng - tham chi 1ap di - dé giai quyét van dé khé khan nhat
va cho xem diéu gi sé xay ra.

 Tim nguén cam hing

Khi nguén cam hirng kho can, dirng trach minh thiéu tai nang. Cac
tré ngai sang tao thuwong cudi trén lung cac van dé khac. Hay xem liéu
ban c6 thé xac dinh ra chung.

» Hay yéu cdc gidi han

Hay xem cdc trd ngai la 1gi ich, thay vi la rao can. Chung kich thich
tw duy siang tao cua ching ta bing cich tung phan dit cugc.

Thong diép chia tay: Hay ti€n 1én nic tiép theo!

Ban cd thé chuyén nghiép
dén dau?

— Steven Pressfield
Khi con tré, ching ta l1am viéc nhw nhirng tay mo, ching ta ching
giup dugc gi cho minh ciing nhw cho ngudi khéc - it nhat 1a trong viéc

thue hién s6 ménh cia ching ta, hoan thanh viéc gi do.

O cap do tay mo, nhirng k¥ nang kha nhit ma chung ta sé hitu 1a ky
nang lam roi bong, cw x& thi€u ly tri, sg hai trede co hoi, qua hung ho



khing dinh “cdc quyén” ctia minh va nhin chung 14 ty ngang dudng
minh.

Khi chung ta tré thanh nguoi chuyén nghiép, tat ca diéu dé déu thay
doi.

Nhung tré thanh nguoi chuyén nghiép khéng phai 1a chuyén mot 1an
r6i xong. CO nhiéu c4p do (nic thang) chuyén nghiép. Téi tin rang, diéu
quan trong 12 phai nim dugc khai niém cta Steven Pressfield vé nhirng
c4p do nay ngay tir dau. Tam nhin dai han. Chung ta dang day minh vao
dau khi ndi “Té6i mudn vé,” “Toéi mudn xay dirng mot cong ty Khai
nghiép,” “T6i mudn lam phim”?

Sau day la 16 trinh cua tdi, bdi vi toi da thye hién nhirng buwéc nay
trong cudc doi minh. Giai doan dau tién don gian la ¢6 kha nang ngoi
xudng va lam viéc, du chi 1a trong mot gio. birng voi cudi. Ck 100 ngudi
thi cd 99 ngudi khong thé 1am duge viée do. Pay 1a giai doan vé 1ong. La
vuon tré. Tuy vay, tdi phai thu nhan ring toi phai mat bay nam mdéi dat
dén giai doan nay, do 1a mot dém trong can phong thué lai & Manhattan
cach day rat 1au.

Giai doan ti€p theo l1a c¢6 kha ning lap lai gio d6. Ching ta ¢4 thé 1am
viéc trd lai vao ngay hom sau khong? Ching ta ¢6 thé duy tri nd ca ngay
khong? Chung ta c¢6 thé duy tri né ca tuan khong? O giai doan nay,
ching ta gi6ng nhw nang tién ca trong bé phim hoat hinh, néi 1én tir mét
bién nguyén so, budce tirng bude dau tién khé nhoc bing dodi chan mai
cheo trén mét dat kho. Khoanh khic dé rat 16n lao. N6 that trong dai.
Nhung chung ta van chi 12 mot con ¢4 vay tay & ky Cambri bo vdi t6c do
0,0001 dim mot gi va thd bing mang.

(Tién day, ciing xin ndi, & giai doan nay, ching ta thAm chi chang hé
nghi dén chat lvgng. Y twdng ring ban va toi cudi cung ¢é thé tao ra
diéu gi dé - mot cudn sach, mot bo phim, hay mot codng ty khéi nghiép -
xirng dang nhan dugc su chu y caa mét con nguoi khac... chuyén do qua
xa x0i, chung ta thAm chi khong thé muwong twong néi).

Nhitng gi ching ta dang l1am 1a hoc cach kiém soat cam xic ctaa
minh, kiém xodat sy thoéi thic ty phd hoai va ti€p tuc hop tac véi doi thu
(tw ddo luyén, bdi ching cd mot khoa hoc nao vé chuyén nay ¢ trudng
Wharton hay hoi thao cac nha van Iowa).



Giai doan ba 1a bang qua vach dich. Bit dau vdi “A” thi don gian.
Nhung chung ta liéu cé thé ci thé€ ma téi “Z” khong? Chung ta liéu ¢ thé
danh chtr “XONG” va thye su o thit gi d6 tir khoang gitra troi 1én khong?
(Tinh tir khoanh khic dau tién trén con duong tré thanh chuyén nghiép,
toi da phai mat bon nam mdi dat dén mdc nay).

Néu chung ta c6 thé viét mot chwong, ching ta liéu c6 thé viét ca
mot truyén ngin khong? Néu chung ta lam phim cho mdt dy 4n nhd,
chung ta cé thé tap hop dé 1am mot bo phim truyén khong? O giai doan
nay, ching ta khong con thé bing mang. Luc nay, ching ta da co6 phdi;
chung ta dang dirng thang trén do6i chan cua minh va néi nhitng ciu
hoan chinh. Vi ching ta bt diu chu trong dén chit lwgng. Chung ta tich
lity cdc ngén nghé, kinh nghiém va ky nang. Ching ta cho ra doi mét san
pham dung duvgc, mang lai gia tri cho nguoi khac va ¢d thé ty dieng virng
trén thi trudng. Nhwng ching ta da phai 1a nguoi chuyén nghiép chwa?

ba va chua.

Ching ta lam moét, nhung chung ta ¢é thé cho ra hai khong? Toéi dinh
nghia Khang cy 1a luc tyre tao, ti nudi, vo hinh, khéng mang tinh ca
nhan, khéng bi€t mét mai, cd muc dich duy nhit 1a ngan chuing ta thyre
hién c6ng viéc ctia minh, ngan ching ta tré thanh nhirng ching ta tot
nhit va ngan ching ta vieon dén cap niang lue, liém chinh va cao thugng
cao hon.

Luc dé khong bao gi® bién mat. Thue té€ 1A modi lue nd lai bién ddi va
ranh manh hon khi ching ta ti€n 1én trén nic thang chuyén nghiép. N6
sé tim cach gi€t chét chuing ta tikc thi, gitra cong viéc s6 1 va cong viéc s
2. NJ sé t4n cOng ching ta bang cdch khién chung ta tré nén ngao man.
Chung ta sé tré thanh nhtrng ké ty man, ty huyén. Pong thdi, né sé lam
chung ta lung lay bing cam gidc sg¢ hii. N4 sé ndi véi chung ta rang,
ching ta 1a thién tai mot ban, mot ké noi 1én nhat thoi.

Qua trinh di tr Thanh céng 1 t&i Thanh cong 2 1a mot cudc phiéu lvu
trong dai khac. b6 1a Hanh trinh Anh hung cua chung ta. Trong vong thir
thach doé, chuing ta dong thoi hoc duge cach ty lye va ty quy phuc.

Lic nay, chung ta dang ndi vé sy nghiép.

Néu ban la ngudi cam but, liéu ban ¢é thé hinh dung ra mét gia sach
trén dé xép day nhirng cudn sich cd tén ban trén gay khéng? Néu ban 1a



nha lam phim, liéu ban c6 thé muwong twong ra danh sach cac bo phim
cua minh trén trang IMDb khong? Néu ban 12 mot nghiép chu, ban ¢d thé
phat trién va tdi dau tw ban than qua Khadi nghiép 1 dén That bai 6, tir Tro
tan 9 dén Bom tin 12 va xa hon thé khéng?

Ban c6 thé xi¥ Iy thanh cong? Ban c6 thé ty ding diy sau that bai?
Ban c6 thé Uy thac? Ban c6 thé thué ngoai? Ban cé thé lam viéc véi nguoi
khac? Ban ¢4 thé quay lai va gilip thé hé ti€p theo dang xuat hién sau
Irng ban? Pao dirc lam viéc cua ban cd chiu thua dudi sire ép cua ap luc?
Ban c6 c@ thda mén, ban ¢é phan lai nguyén tic cta minh khong? Téi khi
thé giGi thay doi va cidc cudn sach/bd phim va cac du an nhan dao tat ca
déu do robot san xuAt thi sao? Ban cd thé chuyén tdi Sao Hoa va bat dau
lai? Khi ban di qua cac buGe trong cudc doi, hiy bién diéu sau thanh muc
tiéu: doi mét vao ca chiéc banh donut, chit khong phai khoanh tron &
gitra.

Nhung chiéc banh donut & day la gi?

NG ¢6 phai 1a tién khong? Hay 1a quyén lue, tinh duc, vinh quang, hay
tai ti€éng? NO ¢ phai 1a dich vu khong? Hay 1a sy vi tha? Ching ta co that
sy ndm dugce “thong diép” ma minh mudn gui di khong?

N&i cho cung, thé nao 1a mdt ngudi chuyén nghiép?

MOt ngudi chuyén nghiép 1a ngudi ¢d thé duy tri nd Iye va dao dire
lam viéc cao, bat ké diéu gi - du x4u hay t6t - dang dién ra quanh hoac
bén trong minh.

Ngudi chuyén nghiép xuat hién moi ngay.
Ngudi chuyén nghiép ¢é thé chiu dugce kho s6.

Ngusi chuyén nghiép khong xem xét thanh cong hay that bai & géc
do ca nhan.

Cudi cung, d6i vdi toi, moi sy rit lai & ban than cong viéc. MOt nguoi
chuyén nghiép ngay moét tré trung va ngay tho hon khi tién 1én qua tirng
nic thang chuyén nghiép. b6 14 mot nghich ly, chung ta bit diu thay
chua chat va hoai nghi, nhung ching ta ciing lai bo dén gan diéu ky diéu
hon. Ching ta phai ti€p tuc bo, néu khéng chung ta sé khong thé di tiép.
Bat ky dong luc nao khéc ciing sé vt kiét ban.



Ban phat trién mdt phwong phap thye hanh va phuong phap thue
hanh dd, theo thoi gian, s€ ngay cang don gian va it tyr dinh hudng hon.
Chung ta vugt qua cac nic thang chuyén nghiép nho mdt qua trinh quy
phuc. Chung ta quy phuc nang khi€u cuia minh, bat ké dé 1a gi. Chung ta
quy phuc nit than va qua trinh.

Nhu Shakespear, hay Sappho, hay Bruce Springsteen tién b qua
tirng tdc pham, nhung ludn gitr duwge chat Shakespear, chat Sappho va
chat Springsteen, ban va tdi cling phai tiép tuc thay doi theo nhip diéu
chi vang 1én trong tai chung ta. Moi cap do sé khd dan 1én va moi
ngudng lai doi hdi nhiéu hon.

b4 ¢6 phai la con duwdng ma ban mudon di khong? CoO phai ¢ ai dé
tirng noi né dé dang? Ban ¢b quyén lya chon khong?

STEVEN PRESSFIELD la tic gid ctia cuén sach Chién
tranh nghé thudt (1he war of art) va Trd thanh ngioi chuyén
nghiép (Turning pro) va cac ti€u thuyét Céng liia (Gates of
fire), Truyén thuyét vé tiéng coi bdo dong (1he legend of baggar

vance) va Chuyén nghiép (The profession).

— Www.stevenpres stield.com

“Cam hirng 1a cho nhirng tay mo, nhitng ké con lai trong chung ta
don gian 1A xu4t hién va xan tay lam.”

— Chuck Close

99U la gi?
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