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Loi gidi thiu
Ban doc than mén,

Budc vao tudi mai 16n, ban sé bot di su ngdy ngd, hon nhién cua tré tho
nhung cling chu’a c6 duoc su chitng chac trai nghiém cua nguoi da trudng
thanh. Trudc mat ban, glo day cudc song mo ra trim ngan néo dudng khac
nhau. C6 con dudng bang phang, ém ai.

Nhung cling c6 con duong quanh co, khiic khuyu. Lam sao ban chon
duogc con duong to1 dich binh an ma van c6 thé tranh dugc nhitng moi nguy
rinh rap bén duong?

Cudn sach nay chinh 1a kim chi nam gitip ban tim ra con duong dé. Véi
phong cach viét tuoi vui, di dom, ngan gon... cudn sach di duoc don nhan
ndng nhiét trén khip thé gidi va duogc xép vao nhirng cudn sach duogc ban tré
yéu thich nhat v6i s6 lugng phat hanh 1én dén hang triéu ban trong mot thoi
gian ngan.

First News va NXB Tré tran trong gioi thiéu dén ban doc cubn sach
duoc xem nhu mot quyén cdm nang quy gia dua ban dén thanh cong, giup
ban dat dugc udc mo cua minh, xirng dang véi su tin yéu cua ban be, nguoi
than, gia dinh va xa hoi.

Chuc ban thanh cong!

First News - Nha Xuit Ban Tré

“Nhitng gid tri va nguyén tdc song ciia Sean rdt can thiét cho s truéng
thanh va trai nghiém cua gioi tré ngdy nay. Ban cang sém xdy dung nhu’ng
théi quen tot thi ban cang sém thanh dat. Chinh nhitng ¥ twong trong cuon
sdch nay sé givip ban lam dwoc diéu do.”



- Mick Shannon
Giam déc diéu hanh Children’s Miracle Network
“Cdch tot nhat dé bién wéc mo thanh hién thye la c6 dwoc nhitng théi
quen diing dan ngay tir thoi nién thiéu. “7 théi quen ciia ban tré thanh dat”
gilip moi nguoi hiéu dwgc rang chinh nhitng théi quen, suy nghi va tam nhin
la nén tang chii yéu tao nén thanh céng cho dii qud khir hay hién tai ciia ban
6 thé nao di chang nita.”

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



Tao tho1 quen

1 thang 1

61 ludn dong hanh cung
v61 ban. To1 co thé tro
thanh nguo1 trg gitp

dic luc cho ban, nhung
cling c¢6 thé 1a ganh nang cho
ban. Toi co6 thé dua ban dén thanh cong nhung ciing c6 thé bién ban thanh ké
that bai. T6i ludn lam theo ¥ muén cia ban.

Hay cho t6i biét chinh x4c ban mudn tng pho mot van dé nao d6 ra sao,
roi sau mot vai 1an thuc hién, toi s& tu dong thuc hién dung nhu vay. Voi
nhiing nguo1 vi dai, t61 cung ho tao nén nhiing diéu vi dai. Véi nhiing ai chu
bai, toi san sang day ho dén duong cung, diéu ma chinh ho ciing khong hé
hay biét.

Vay to1 - Thoi Quen, la gi ma quan trong
dén thé?
2 thang 1
Dau tién, tdi chi 13 mot suy nghi hoac 1a mot hanh dong tinh cd cua ban,
R&i t6i trd thanh mot thoi quen cua ban,
Va cubi cung, t6i 1a nguoi diéu khién ban!
3 thang 1

Thoi quen la nhitng viéc lam thuwong xuyén lap di lap lai va doi khi ban
khong y thuc dwoc diéu do.



Cé6 nhiing thoéi quen tdt nhu tap thé duc diéu do, 1én ké hoach truéc khi
hanh dong, ton trong ngudi khac... nhung ciing ¢ nhitng thoi quen xau nhur
ndi xau nguoi khac, suy nghi ti€u cuc, ty ti... Mot vai thoi quen khac vo
thuéng vO phat nhu tdm dém, an tré, doc bao nguoc tu trang cudi dén trang
dau...

Tuy theo thoi quen ndo ma né ¢ thé giup ban nén nguoi hodc hiy hoai
ban.

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

May man thay, con ngudi lai manh mé hon théi quen va do d6 chiing ta
c6 thé thay doi1 dugce thoi quen. Tuy s€ ¢6 nhiing thoi quen rat kho thay doi
nhung khong phai la khong lam duoc.

Vao bat cur 1ic nao, ban hoan toan co thé thay doi mot thoi quen xau

bang mot thoi quen khdc tot hon - néu muoén. Tap duoc nhitng thoi quen tot
s€ giup ich cho ban rat nhiéu.

6 thang 1



7 thoi quen cua ban tré thanh dat

7 thang 1

Co dugc 7 thoi quen nay, ban sé:

Kiém soat dugc cudc
doi cua minh

Cai thién mbi quan
hé véi ban be

C6 nhitng quyét dinh
sang sudt hon

Hoa thuan véi cha
me

Vuot qua sy nghién
ngap

Xac dinh gia tri cia
ban than va quyét dinh diéu gi quan trong nhat ‘
Lam duogc nhiéu viéc hon ma lai tn it thoi gian hon| '
Nang cao long ty tin

S6éng hanh phiic

Tim dugc su cAn bang giita trudng 16p, ban bé va
moi thir khac

8 thang 1

7 thoéi quen x4Au thwong thiy & nhirng ban tré

AR

Thu dong, c6 thai do séng tiéu cuc
Luoi suy nghi

Nudc dén chan méi nhay

Chi nghi dén thang thua

Thich néi trude roi méi nghe sau
Khong hop tac véi moi ngudi
Séng mon







Nhirng quan niém va nguyeén tac song

thang 1

han thuce la
cach ban nhin nhan mdt su viéc, la quan diém, tham chi 14 niém tin ctia ban.
Nhu ban ciing biét, nhin thirc ciia chiing ta thwong tao ra nhirng giéi
han.

Piéu d6 ciing giébng nhu viéc ban mdt muc tin rang minh khong thé vao
dai hoc, cling nhu Ptolemy ciing d3 timg khing khing tin rang trai dat 1a
trung tam cua vu try.

10 thang 1

Quan niém ciing giéng nhu mot cap kinh deo mat. Co nhing quan niém
khong diing vé ban than hodc vé cudc doi cling gidng nhur ban dang deo mot
cap kinh khong ding do. Cap kinh d6 anh huong dén cach ban nhin moi su
vat khac

Néu ban tin rang minh ngoc, chinh ni€ém tin ay s€ lam cho ban ngoc. Néu
ban tin rang nho em gai cua minh ngu ngo, ban sé& tim chimg ctr dé cung co

niém tin d6, va cd bé s& van mii ngu ngo trong mat ban.

Néu tin rang minh co thé, ban sé tim thay mgt swc manh vo hinh.

11 thang 1

Néu nhirng quan ni€ém ti€u cuc vé ban than 1am han ché kha nang cua ban,
thi nhitng quan niém tich cuc lai mang dén cho ban nhirng két qua tot dep.

12 thang 1



“Lam sao diéu chinh néu nhan thtc cua t61 bi méo mo?”. Cach diéu
chinh t6t nhat la tam sy véi mot ngudi nao do tin tudng va mudn lam dicu
tot cho ban.

Me 1a mot ngudi nhu thé d6i véi toi. Me ludn tin tuong va thuong dong
vién to1: “Sean nay, con co thé lam 1ép truong du’crc day!”, hay “Sao con
khong moi ¢6 ay di choi, me nghi 14 ¢ dy rat mudn duoc di choi v6i con”

Bat ctr luc nao muon khang dinh minh, to61 déu tro chuyén vdi1 me, va me
s€ lau sach d61 mat kinh mo t61 gium toi.

13 thang 1

Moi ngudi thanh cong thudng c6é mot nguoi ¢b van bén canh. Ngudi do
co thé 1a thay co giao, bo me, anh chi, 6ng ba hay cling c6 thé 1a mot nguoi
ban...

Chi can c6 mét nguoi, viéc
ngudi 4y 14 ai khong hé quan
trong. Quan trong 13 ban c6 thé
tim thay sy dinh hudng, nguon
dong vién va nudi mam lac quan
tur ho.

14 thang 1

Khong nhitng phai nhan
thirc dung vé ban than, chung ta
con phai biét nhan thire dung vé
nguoi khac dé tranh nhiing sai 1am déang tiéc.

Nhin nhén van dé tir mot quan diém khéc giup ching ta c6 thé hiéu tai
sao nguoi khac lai hanh dong nhu vay. Chung ta thwong phdn xét nguoi
khdac khi chwa co du thong tin dé co thé hiéu dung vé ho.

15 thang 1

MOt ban tré tén 13 Monica ké:

Khi séng ¢ California, t6i c6 nhiéu ban tot va t6i khéng bao gio dé y téi



nhitng nguoi hang xom maoi don toi. Roi khi chuyén di noi khdc, toi tro thanh
mot “ma moi”. Luc do toi wdc gi co ai do quan tam den toi. Gio day toi da
hiéu cam gidc khong co ai lam ban la nhu thé nao.

Tu day trd di, ban ¢6 nghi rang Monica s€ do1 xir véi nhitng nguoi méi
theo mot cach khac khong?

16 thang 1

Nhan thtrc ciia chung ta thudng chua day du, thiéu chinh xac, hodc rat
16n xon. Do d6 dung nén hap tap xét doan, chup mi hay c6 nhitng y kién
khat khe vé ngudi khac hoac vé ban than minh.

Vi cai nhin ctua ching ta con han ché nén chiing ta hiém khi nhin thay
dugc toan canh cua buc tranh thyc té, hoac khong c6 day du dir kién cho viée
phan xét.

17 thang 1

Nhin nhan sy viéc tr mot quan di€ém khéc c6 thé dua dén mot khac biét
16m trong thai d§ cua chung ta d61 véi moi nguoi.

Do d6, chiung ta nén c61 m¢ vo1 nhitng thong tin maoi, trai 1ong ra voi
nhitng quan diém song khac va san sang thay doi nhan thirc khi biét r0 rang
minh da sai.

m-ﬂ: vy T AES
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TA DA THAY POI NHAN THUC!”

18 thang 1

Quan trong hon, néu muon tao ra mot sy thay doi lon trong cudc doi cua
ban sau nay thi trudc tién phai thay doi nhitng nhan thuce sai l[dm trong hién



tai.

Ciing nhu khi thay cap kinh nhin doi,
moi thir s€ thay doi theo khi duge nhin qua
mot cap kinh mai.

19 thang 1

Xét cho cung, tat ca nhitng kho khan
trong cudc séng (vé nhitng moi quan hé, vé
cach ty nhin nhan minh, vé tAm trang, cam
xuc...) cling 1 két qua ctia nhitng nhan thirc
sai léch.

Vi du néu ban cé moi quan hé khong
16t véi cha ban, ¢é 1€ la do cd hai da ¢
quan niém chwa ddng vé nhau. C6 thé ban
dang nghi rang ong ay la mot ong gia 16i
thoi, lac hdu, song biét lap VGi thé gidi hién
dai. Con ong ay lai cho rang ban la mot
dira con hon xweoce, bat hiéu, vé on. Thdt ra, quan niém cua ca hai déu chua
diing va diéu do can tré hai bén cam théng lan nhau.

20 thang 1
C6 bao gid ban tu hoi: “Téi thuong mat thoi gian suy nghi vé diéu gi?”,
“Ai hay diéu gi thwong xam chiem suy nghi cua toi nhat? ”. Po chinh la nhan
thirc cua ban trong cudc song.

bicu quan trong nhat doi véi ban chinh la quan niém song cua ban, cap
kinh nhin do1 cua ban, hay nhu t61 van thich goi 1a: trong tam cufc doi cua
ban.

21 thang 1
Vay tuéi méi lom dat trong tam cua cuoc doi vao dau?
Thuong thi vao ban b¢, cha me, vat chit bén ngoai, cac mon thé thao, s

thich c4 nhan, than twong, ban thin, cong viéc... mdi thr déu c6 mot vu diém
riéng nhung tat ca déu chua day du dudi nhitng khia canh khac nhau.



Va do do, khi c6 mot su thay ddi, cudc séng cua ban thuong bi roi tung
lén.

22 thang 1

Dat trong tam vao ban be

Khéng gi tot hon 1a ¢6 duoc
mot nhom ban tot, va khong co gi (in 16i may bé,
t& hon 1a bi ban bé xa lanh. Ban bé khong phai ‘*1_:95

. , g1 cung co the
la (Aluan tfon% nhung cPung ta , it it el
khong nén dit trong tam vao do. duoc diua!”

Vi sao u? Bo1 vi ho hay thay
d6i. Ciing c6 khi ho noi xau sau
lung ban hoac khi c6 mot tinh ban
mai thi lai bd quén ban.

Ban co tin khong, mot ngay nao
do, ban hitu khong con la diéu lon
nhat trong doi ban.

23 thang 1

Hay két ban cang nhiéu cang tot,
nhung dung lay ho 1am nén tang
cua do1 ban. B6 1a mot nén mong khong virng chac.

24 thang 1

Pat trong tam vao vat chat

D61 khi chiing ta nghi chiéc xe dep nhat, mot b do hiéu, chiée may nghe
nhac hién dai nhat, ki€u téc hop thoi trang nhat... s¢ dem lai ni€m vui va
hanh phuc.

Vat chat doi khi con nap duéi hinh thire danh vong nhu chire 16p trudng,



dong vai chinh trong mot vo kich...

Khéng c6 gi sai trai néu chung ta dat duoc thanh qua va hudng thu no,
nhung dung bao gio dat trong tam vao vat chat. Ve lau ve dai, gia tri vat chat
chdc chan sé mat di.

25 thang 1

T6i da ting doc dugc mot cau rat hay: “Néu nhw nhirng gi t6i c6 hdm nay
giup khang dinh toi la ai, vy khi nhirng thir d6 mat di, thi toi la ai?”.

26 thang 1

DPat trong tam vao viéc hoc hanh
Viéc hoc hanh rét can thiét cho twong lai cua ching ta va phai 13 wu tién
hang dau. Nhung chiing ta nén can than, dung dé cho nhirng danh hi€u nay
no chi phoi toan bd cude song cua ching ta.

Co nhirng thiéu nién bi 4m anh bdi viéc phai dat thir hang cao dén ndi ho
quén rang myc dlch thu’c sy cua viéc hoc 1a su hiéu biét.&nbsp;Di co nhleu
ngudi hoc rat xuat sic nhung van duy tri dugc su can bang trong cudc song.

Hay nhé rang gid tri ciia chiing ta khéng phdi dwoc tinh bang tong sé
diem trung binh cua chung ta!

27 thang 1

Dt trong tAm vao bo me

B6 me co thé 1a nguon thuong yéu va dinh hudng t6t cho ban. Ban nén
kinh trong va tin yéu b6 me, nhu:ng viée dat trong tdm vao bo me va song chi
dé lam vui long cac bac phu mau hon 14 séng vi minh chua chac da hay lam
dau.

28 thang 1



Cha, con
phai tap
song doc

1 thoi

bat trong tam vao
nhirng di€u khac

Danh sach nhiing trong tim c6 thé
kéo dai ra mai: choi mot mon thé thao
nao dé, chon cho minh mét than tuong,
cht tdm vao ban than minh, hay lay
cong viéc 1am trong tAm...Thé nhung tdt
cd cdc quan niém néu trén khong mang
dén mét sw on dinh bén vitng ma chung
ta can.

Khong phai ban khong nén co gang
tré nén that gio1 trong madt linh vuc nhu
khi€u vii hay hung bi¢n - nhitng viéc

B e o nay nén lam lam ch!
Nhung nén c6 mot ranh gi61 gitra viéc say mé voi viéc dat ca cudc doi
minh vao d6. Po6 chinh Ia lan ranh ma chung ta khong nén vuot qua.

29 thang 1

Vay c6 mot trong tim ndo that su 1a chd dya khong?
Co day!

D6 chinh 13 nguyén tic song ding din.

30 thang 1

Nguyén tic 1a gi? Hay tha mot trai banh tir trén cao, né s& tu roi xudng.
b6 1a mot nguyén 1y tu nhién hay con goi la mot nguyén tac.

Co6 nhiéu nguyén tic chi phoi thé gioi tw nhién va thé gioi loai nguoi.
Nhing nguyén tac nay khong phu thudc vao bat ky ai va luon cong bang véi
tat ca m01 nguoi. Su chan that 1a mot nguyén tac dao duc tinh yéu la mdt
nguyén tac; giup d& nguoi khac 1a mot nguyén tac; tinh than trach nhiém, su
diéu d, trung thanh... 1a nhimg nguyén tac dao dirc trong cudc sdng.



Ciing nhuw mot
la ban luon chi
diing hwéng Bic;
trdi tim ban sé
nhdan ra dau la
nguyén tic song
dung ddn.

31 thang 1

Dat trong tam vao
nguyén tac song
duang dan.

Ban nhin nhan, suy
nghi nhu thé nao
thi ban s€ dat duoc
ding nhu vay.

1 thang 2

Can phai tuyét doi gitr viing niém tin dé séng theo cac nguyén tic song
ma ban da chon, nhat 1a khi ban dang phai chirng kién day ray nhiing nguoi
tién than trong cudc song bang su gia doi, Itra dao, co hoi, ich ky.

Tuy nhién diéu ma ban khong nhin thay duoc - d6 1a nhitng nguyén tac
dao duc bi phad vo cuoi cung luon lam hai ho.

2 thang 2

Nguyén tic song ding din khong bao gio 1am ban that bai. Nguyén
tac song khong noi xau sau lung ban, n6 khong 16n 1én va roi xa ban, nd
khong cam thdy dau budn khi bi that nghiép. N6 ciing khong phu thudc vao
mau da, gioi tinh, strc khde hay ngoai hinh bén ngoai.

Lay nguyén tac song dung dan lam trung tAm cudc song la nén tang bén

vimng, 6n dinh va chic chian nhit ma ban c6 thé dya vao, va tit ca ching ta
déu can co no.

3 thang 2



Neéu ban song vd1 nguyén tac san long giap do, ton trong nguoi khac,
song tinh cam thi ban s€ dé dang c6 nhi€u ban bé va ban s€ tré thanh mot
nguoi ban tot.

Pit ra nhitng nguyén tic song dung dan ciing 1a mot cach dé tro thanh
mot con ngudi co tu cach tot.

4 thang 2

Hay quyét dinh ngay tir bdy gio nhitng nguyén tdc ndo ximg dang dé ban
dat trong tam cugc song cua minh vao do.

O bat ky tinh hudng nao ban ciling nén ty hoi: By gid t6i nén ap dung
nguyén tac nao day? Sau do, kién tri di theo nguyén tac d6 va dung ngoai
dau lai.

5 thang 2

Néu ban cam
thay mét moi hay
gip phai that bai,
hay thir 4&p dung
nguyén tic can
bang cudc séng.

Néu ban cam
thay khong ai tin
minh thi nguyén tac chan that la di€u ban can nhat trong lic nay.

6 thang 2

Hay tung budc ap dung nhiing théi quen nay vao
cudc song ban nhé:

, Hay nghi vé nhitng mic cam gy can tré cho ban than,

hay lam nhiing gi dé phan bac lai quan diém do.

2. Hay nghi vé nhitng cu xir la ling, kho hiéu ctia mot nguoi
quen va tim hiéu xem diéu gi khién ho trd nén nhu vay.

3. Bat dau tir ngay hom nay, hiy cu xr voi moi nguoi theo

cach ma ban muén ho d6i xir véi minh. Ping ndi nong,




dirng than phién hay chi trich ai, trir phi ban mudn bi dbi
XU nhu vay.

. Khi 1am mot viée gi d6, hiy nghi vé nguyén tic lam viéc
siéng nang - c6 thém chut nita, thém chit nita va ban sé
thay két qua cudi cung con hon ca mong doi.



Lap ta1 khoan ca nhan

7 thang 2

Kho1 su vo1 chinh ban than minh

Trudc khi chién thang nhitng kho khin trong cudc séng thi ban phai
chién thang duoc chinh ban than minh.

Moi thay doi déu bat nguon tir chinh ban than ban. Ping bao gid quén
di€u nay, ban nhe!

Hay ty tin dé chién thang bdn than minh trude tién.

8 thang 2

Chung ta biét bo trude khi biét di, hoc mén sd hoc trudc méon dai sb.
Chung ta phai stra d61 ban than truéc khi muon thay do6i nguot khac.

Néu mudn d6i thay doi minh thi diém khoi dau 1a chinh ban than ban
chtr khong phai cha me hay ban be, thay co.

Moi su thay ddi déu bat dau tir ban: #ir trong ra ngodi chir khéng phdi
tir ngoai vao trong.

9 thang 2

Mot vi linh muc da ting néi rang:



Khi con tré, voi su tu do va tri twong twong khong co gioi han, toi
thuwong mo mot ngay nao do toi co thé thay doi dwoc thé gioi nay.

Khi trudng thanh va hiéu biét hon, t6i biét rang thé giGi nay khéng thé
thay doi duoc. Va toi quyét dinh rut ngan wéc mo cua minh: do la thay doi
qué huong cua minh. Nhung do ciing la diéu khong tuong.

Buoc vao tuoi trung nién, trong nhitng no luc cuoi cung, to6i muon thay
doi gia dinh toi - nhitng nguoi ma toi yéu thwong nhat - nhung van khong hé
co mot sw bién doi nao.

Gio day, khi cdn ké véi cdi cheét, lan dau tién t6i nhan ra rcing: néu toi tw
thay doi ban thdn minh, réi méi tdc dong dén gia dinh; véi su givip dé cia
gia dinh, qué hirong t6i sé tré nén tét hon va biét dau t6i cé thé thay doi
dwroc ca thé gidi nay.

10 thang 2

Nhitng gi ban lam dwoc cho chinh ban than ciing glong nhw viéc lap ra
mét tai khodn cd nhédn. Ciing nhu viéc goi tién vao va rat tién ra ¢ ngan
hang, ban c6 thé giri vao va rat ra tir tai khoan ca nhan nhirng gi ban nghi,
nhiing gi ban ndi, nhitng gi ban lam.

Vi du, khi t61 vuot qua dugce chinh ban than t61, toi cam thay minh tu
chu: vay la to1 da c6 mot khoan géi vao trong tai khoan ca nhan cua toi.

Néu t6i that htra v6i chinh minh va cam thay that vong: tai khoan cia toi
da bi rat ra mot khoan.

11 thang 2

Néu quy tiét kiém ctia ban khong con nhiéu thi ciing dimg that vong.

Ngay tir hom nay, hiy danh dum tirng chiit mot, dan dan ban sé tré nén
“giau ¢6” cho ma xem.

12 thang 2



Nhitng dau hi¢u cua
mot ta1 khoan “giau”:

e Ban tu chiu trach nhiém
vé minh va chong lai cac
ap luc.

e Ban khong qué quan tam
t6i viée duoc nhidu nguoi
biét dén.

e Ban nhin do61 qua lang
kinh lac quan.

e Ban séng c6 muc dich.

e Ban hanh phtc véi thanh
cong cua nguoi khéc.

13 thang 2

Nhirng dau hi€u cua mot tair khoan
“ngheo’:

e Ban dé dang b1 ban be tac dong.

e Ban thudng phai danh vat véi nhitng cam giac that vong
va tu ti.

e Ban quan tdm quéa muc t&i nhitng gi ngudi khac nghi vé
ban.

e Ban t6 ra ngao man dé che giéu su bt an cta minh.

e Ban ty huy hoai ban than bé“mg ma tuy, phim khiéu dam,
su pha phach hay tham gia cac bang nhom xau.

e Ban dé ghen tuc, nhat 1a khi ai d6 than can véi ban ¢6
dugc thanh cong.

14 thang 2
To61 mach nhé ban mot vai cach tiét kiém nhé, di nhién véi moi cach goi
vao cling c6 mot cach rut ra tuong Ung:



Goi vao Rut ra

Git loi hua vai ban than That hua
Lam nhung viéc tu té Ich ky
Tu trong Mac cam, tu ti
Trung thuc Thiéu trung thuc
Lam moi ban than Song mon
Danh thuc tai nang Lang quén tai nang cua
cua minh chinh minh
15 thang 2

GIU LOI HUA VOI BAN THAN
Ban d tirng bj ai thuong xuyén that hira chura?

Di nhién do1 véi ban, nguoi do s€ chang con chit uy tin nao ca phai
khong?

Piéu nay s& xay ra v6i ban néu ban that hira voi chinh ban than minh.
16 thang 2

Chung ta nén xem trong 101 hira v41 ban than minh nhu 161 ta da hira véi
nhiing ngudi quan trong trong doi ta.

Do chinh la ban dang giit loi hwa voi chinh ban than minh dd’y.

17 thang 2



Néu ban
danh mat su tu
chu trong cudc
song, hay bat
dau ngay voi
diéu don gidn
nhdt ma ban
c6 thé tac dong
dén - dé chinh

ban than ban.

Hay dat ra
101 htra vo1i
chinh ban than
minh va quyét
tam thuc hién.
Bit dau goi
“tiét ki¢m”
nhiing khodn
nhé thoi nhu tu=—
htra sé day
som, 10i sau do
taing dan nhu
day sém hon va tap thé duc mdi ngay.

18 thang 2

LAM NHUNG VIEC TOT

T6i chot nhd dén 101 cia mot nha tam 1y hoc:

Néu ban dang cam thdy chdan ndn thi tot nhdt la tim cach givp d6 mét ai
do.

Visao u?

Vi khi gitp do ho, ban s€ hudng tam hon ra bén ngoai va nhan dugc
niém vui. Khi cam thay vui, ban s€ quén chuyén budn cua minh.



19 thang 2
Viéc cho di khong chi la gitp d& nguot khac ma con lam
cho cudc song cua ban tot hon.

20 thang 2

O Palestine c6 hai bién. Mot bién nude ngot co nhiéu
dan cd tung tang. Ven bo la mét mau xanh twoi tan. Chim
chée tir khap noi tu vé. Con nguoi dén ddy va xdy té am trong nhitng ngéi
nha ven bién. P6 la bién Galilee.

Roi séng Jordan chay vé hwéng nam dé vao mét bién khéc. O ddy khéng
co nhitng dan ca, khong co nhitng ld canh rung dong, khong co tiéng chim
ca hot liu lo, khong co tiéng cuwoi con tre.

Sw khdc biét la vi & ché bién Galilee dén nhan nhung khong gitr lai cho
riéng minh. Moi giot nuéc chay vao, bién Galilee lai cho di mét giot khdc.
Sw cho va nhdn bang nhau. Bién kia ich ky hon. N6 khéng chia sé bat ky giot
nudc nao cho ai ca. No dwoc goi tén la bién Chét.

C¢ hai loai nguoi ¢ trén doi, cling nhu ¢ Palestine c¢6 hai loai bién nhu
thé.

21 thang 2

HAY DOI XU TOT VOI BAN THAN

Chung ta khong thé nghi rang minh s& trd thanh nguoi hoan hao ngay
vao sang hom sau, va néu ban chua dugc hoan hao thi hay kién nhan va tu
cho ban than minh thoi gian dé bién diéu d6 thanh hién thyec.

22 thang 2
Hay hoc cach cudi vao nhimg diéu ngu xuan
ma minh da lam. Ngoai ra, ban con phai biét
tha thtr cho ban than khi minh c6 161.

23 thang 2



Nhitng con tau di bién thuwong bi nhitng con hao bam vao ddy, cé thé
lam muc ndt tau. Cach dé nhat la cap bén vao mot cang nwoc ngot, lii hao sé
roi ra khoi day tau.

Con ban, ban ¢6 nhiing “con hao” 161 1am, ho1 han va nd1 dau trong qua
khtr khong?

Hay cho ban than mot co hdi dé rii bo nhiing “con hao” ay.
Va do 1a mot cach goi tién vao tai khoan ca nhan cua ban.

24 thang 2

HAY TRUNG THUC

Su trung thyc xudt hién dwdi nhiéu hinh thirc:
Pau tién 1a trung thwe véi ban than.

T61 nhan théy réng cr khi nao minh gia tao hoac ¢d trd thanh mot ai do
la t61 lai cam thay that vong.

Vay 1a t61 d3 bi rat mot khoan ra khoi tai khoan c nhan cta minh roi!
25 thang 2

K¢ dén 1a trung thwe trong hanh dong ciia ching ta.

Ban c6 chan that vo1 nhitng nguoi xung quanh khong?

Khi xung quanh ban, ban van thay rat nhiéu ngudi song gia dbi; ban van

thay c6 nguoi nodi doi cha me, thay ¢, gian 1an trong thi cu..., thi viéc gilr
cho minh lu6n luén chan that qua thuc la mdt diéu diing cam va rat can dam.

26 thang 2

Hay ludén nhd rang:



MG6i hanh déng trung thuc sé la
mot khoan goi vao tai khoan ca
nhan cua ban va do chinh trung
thuc la tai san cua ban ddy.

27 thang 2

HAY TU LAM
MOI BAN THAN

Cha, da dén
Iic phai lam
mai ban
thian roi!

Ban nén danh thoi gian cho ban than dé ty
lam mo1 minh va thu gidan doi chat.

Neéu khong, ban s€ danh mat niém vui
dang dén vdi ban ay

28 thang 2

Bat ky ai trong chung ta ciing can mot noi
de boc 16 cam xuc, dé lam sang khodi tinh
than.

Khong bat budc d6 phai la mgt vuon hoa
that tho mong, trén dinh cao clia mot ngon nii
hay do phai la mot bii bién ving lang, chi co
tiéng song VO ri rao, ma do co the la can phong
ngu, phong tam hay mot noi vang vé, yén tinh
nao do.

29 thang 2

Ngoai viéc tim mot noi yén tinh, c6 nhiéu cach khac dé dem lai sang
khoai cho ban than nhu tap thé thao, khi€u vii, théu dan... Vai nguoi con hay
xem phim c6 dién, choi nhac, v€, hay né1 chuyén v&i mot ngudi ban than.



Viét nhat ky cling 1a mot cach tot 1am day!

1 thang 3

DANH THUC TAI NANG CUA MINH

Phat huy tai nang, sé tru’O’ng, hay Xem nay, té

tim thay niém vui trong moi viéc ban co thé Lh(]ﬂg {Ej! cau that

lam ciing 1a mot cach rat hay dé goi 20 cai lon khéo léo!
1én nhau!

thém mot diém vao tai khoan ca nhan
cua ban.

2 thang 3

Khong nén nghi rang tai ning chi
b6 gon trong nhitng dang nhu thé
thao, khiéu vii, hay doat dugc hoc
bong...

That ra, tai nang con thé hién &
nhiéu diéu khac nita: ban c6 thé doc,
viét hay n6i mot ngoai ngit nao do;
ban c6 thé tu tay lam mot mon qua
tang nguoi than, ban rat lanh tri, d&
hoa dong, c6 kha ning to chuc...

Do la mot hinh thuee tw boc 160 minh va xdy dung long tu tin.

3 thang 3

Hay cung toi1 ting budc tao dung long tin cho minh, ban nhé:
Giir 1oi hira véi ban than

1. Day som nhu du dinh trong 3 ngay lién tuc.
2. Xac dinh mot cong viéc kha dé dé thuc hién ngay hom nay
(nhu gidt d6, doc xong mot quyén sach).
Lam nhirng viéc tot



1. Hay lam nhing viéc tot nhu do rac cho gia
dinh, don phong gitp nguoi than.

2. Tim mot viéc gi lam dé tao su thay doi: tinh
nguyén lam cong tac xa hoi, hay doc sach cho
ngudoi mu nghe.

4 thang 3

Danh thirc tai nang cua ban

1. Liét ké nhirng tai ning ma ban mudn minh phat
huy, viét ra timg budc thuc hién.
2. Liét ké nhiing tai ndng ma ban ngudng mo &
nguoi khac
Doi xir tot véi ban than

1. Nghi vé diéu gi d6 ma ban than cam thiy con thua kém
ban be, rdi thd sau va ty nhu: “Cling chua dén ndi nao!”.

2. MBbi khi bat gip minh dang c6 nhitng suy nghi dao dong,
thay ngay vao d6 bang ba y nghi tich cuc vé ban than.

5 thang 3

D6i méi ban than

1. Tim mot hoat dong vui vé, hao hiing va lam ngay trong
ngay: nhu bat nhac 1€n va nhay...
2. Néu cam thay buon chan, hiy ddy va di dao mot vong
trong cong vién.
Hay trung thuc

1. Néu me ban c6 hoi ban dang lam viéc 1 gi: Hay ké lai su
that, dung quanh co.

2. Trong mot ngay, cd gang dimg phong dai hay to diém cho
ban than ma hiy nhin mét cach thang than vao nhimg gi
minh da lam duoc va chua duoc.



Tai1 khoan quan hé

5 thang 6

Mot trong nhitng
cau danh ngon ma to1
thich la: “Khong ai
trong gio phut lam
chung cua minh lai di
udc ao phai chi minh
da danh nhiéu thoi
gian hon cho cong
viéc”.

Toi1 thuong tu hoi:
“Vay ho mudn danh A -
thoi gian nhiéu hon e v

cho viéc gi?”, va to1 da tim dugc cau tra 101 cho minh: “Danh nhiéu thoi
gian hon cho nhirng nguwoi ho yéu thwong”.

6 thang 6

Nhitng mo1 quan h¢ tot dep chinh 1a chat li€u tao nén su thi vi cua cudc song.

7 thang 6

Cling nhu véi tai khoan ca nhan, tai khoan quan hé cua ban sé thé hién
muc do dang tin cay va su chan that cuia ban trong nhitng moi quan h¢ cua
ban véi thé gio1 xung quanh.

Tai khoan quan hé ciing giong nhu mot tai khoan tiét kiém & ngan hang.
Ban c6 thé guri thém vao hay riat bot ra.

Mot mo1 quan hé manh mé va tot dep 1a két qua ctia nhitng khoan guri
vao kién tri qua mot thoi gian dai.

8 thang 6



Khong giong nhu & ngan hang, chi c¢6 thé mé mdt hodc hai tai khoan.
Ban c6 thé mé tai khoan quan h¢ voi tat cd moi ngudi minh gap.

Neéu ban cudi va chao hoi voi ngudi lang giéng mai thi ban da mé duoc
mot tai khoan véi anh ta. Néu ban 16 di thi ban cling m& mot tai khoan
nhung la tai khoan am.

9 thang 6
Khac véi tai khoan tién gtri, mot khi ban da mo tai khoan quan hé voi ai

d6 thi ban khong thé dong lai duoc.

D6 12 1y do tai sao ban c6 thé mimg r& khi gap lai mot ngudi ban da tir
l1au khong gap. Do cling 1a 1y do tai sao mot nguoi ¢o the gitt trong l1ong mot
moi han thu suot nhi€u nam.

10 thang 6
Trong tai khoan tién giri, 10 d6 la 1a 10 d6 la.

Con trong tai khoan quan hé, cac khoan giri vao c¢6 xu hudng bdc hoi va
cac khoan rit ra c6 xu hudng hoa thach. Nghia 1 ban can tiép tuc gtri nhiing
khoan nho vao cic mbi quan hé quan trong dé giit cho chiing ludn & trang
thai tich cuec.

11 thang 6
Vay bcing cdch nao chung ta co thé tao nén mot tai khodan quan hé manh

hay viee ddy nhitng tai khoan quan hé yéu?

Rat don gian. Nhung ching ta khong thé thuc hién chi trong mot lan,
cling nhu chiing ta khong thé ngay 1ap tirc an hét mot chu voi vay.

Néu t6i ¢6 mot tai khoan quan hé am 5.000 diém v&i ban thi t6i can phai
gu1 vao nhirng khoan co6 tong s6 1a 5.001 diém deé gitt cho tai khoan quan hé
dugc duong.

12 thang 6

Thong thudng thi ¢ 5 cach co ban dé duy tri hodc 1am mat di mot tai



khoan quan h¢, do la:

Goi vao Rut ra
Gitr 1oi hua That hua
Co nhimg ctr chi tot bung Ich ky

Nhiéu chuyén va

Trung thuc — i
thieu tin nhiem

Chiu lang nghe Khong biét lang nghe
Noi cau xin 1o Buong binh, co chap
13 thang 6

Phan thudng 16n nhat ma nguoi khac danh cho ban 1a gi?
Do 1a:

e Khi mot ngudi ban, nguoi than.. noi1 "ban that tbt bung",
cAu noi ay cur lam toi vui mai

e Khi t6i pham sai lam, khong nhiing t6i dugc tha thir ma
con duoc cam thong va giup do.

e Mot ngudi ban bao vo 4i toi rang anh ay rat quy mén va
tin tudng toi vi t6i sdng chan thanh. Tdi cam thay minh c6
¥ nghia quan trong véi anh ay.

14 thang 6
GIU LOI HUA

Giir 161 htra 13 yéu t6 can thiét nhat dé tao dung long tin. Ban phai lam



nhitng gi minh d3 noi. Néu ban

nhan ra ban than khong thé giit 10
vi nhitng 1y do ddc biét thi hay giai
thich vo1 nguo1 khac vi sao minh o
khong gitt dugc 101 hira. 3

15 thang 6
Néu tai khoan quan h¢ cua ban
vO1 ba me ban thap, hay guri thém
vao tai khoan do6 bang cach gitr 101.

Tai kh u.i )
fi( qu:m b 1

Khi ba me¢ da tin tudng ban thi ;

moi viéc s& tot dep va troi chay

hon.

16 thang 6

NHUNG CU CHI
TOT BUNG

C¢ khi nao ban dang gdp toan la chuyén xui xéo va
cam thay vo cing budn buc, réi dot nhién c6 ai d6 noi
v6i ban mot 101 tot dep, thé 12 ngdy hom d6 bung sang
trd lai?

D061 khi nhiing di€u nhé nhédt nhu giri dén ai d6 mdt
101 chao hoi, mét nu cudi, mot 161 khen tang, mot cai
m... lai tao ra mQt su thay doi rat 1on.

17 thang 6

Néu muon tao dung tinh cam vé&i ngudi khac, hay ¢6 gang tir nhitng diéu
nhd nhdt, vi trong moi quan h¢, mot cir chi quan tdm nhd bé c6 thé dem dén
nhiing ¥ nghia v6 cung l6n lao.

Mark Twain d noi: “Toi c6 thé séng ba thang nhd vao mot 101 khen



ngoi chan thanh”.

18 thang 6

“Mot 101 noi tot dep co thé sudi 4m ba thang mua dong.”

- Ngan ngir Nhat
19 thang 6

Néu ban c6 diéu gi d6 d& thuong mubn néi véi ai d6 thi dimg chan chtr,
du chi mot 14t thoi. Nhu Ken Blanchard vi€t trong quyén “Vi gidm doc mot
phuat”:

“Nhitng y twéng tot dep ma khong dweoc thé hién thi ciing chang dding
mot xu”. Xin dung doi déen khi nguoi khdc lia doi roi moi mang hoa di tang.

20 thang 6

LONG TRUNG THANH

Mot trong nhitng khoan guri vao tai khoan quan hé 16n nhat ban c6 thé
lam dugc 1a hdy trung thanh v61 nguot khac.

Su trung thanh d6 khong chi duoc thé hién khi c6 su hién dién cua ho
ma con ngay ca nhiing khi ho vang mat.
21 thang 6

Khi néi xau sau lung nguoi khac, ban dang tu 1am hai minh & hai mat:

- Thir nhét, ban da thuc hién mot khoan rat ra vai tat ca nhirng ai dang
nghe ban noi.

- Thtr hai, ban da thuc hién cai ma té1 goi l1a “nhiing khoan rat vo hinh”
tor nguoi ma ban dang noi ve.

22 thang 6

Diéu gi tao nén mét con ngueoi trung thanh?



Ngwoi trung thanh ludn giir bi mat

Khi mo1 nguo1i chia sé voi ban diéu gi do va yéu cau gitr bi mat, ban
dung réu rao vd1 mot ké thi ba.

23 thang 6
Diéu gi tao nén mét con ngueoi trung thanh?
Nguoi trung thanh khong ngdi 1& d6i mach
Diéu nay khong c6 nghia 1a ban khong duoc ndi vé nguoi khac, ma chi
nén noi theo phuong dién gdp ¥ xay dung. Hay nhd “Bo 6c sang suot ludn
nghi vé€ nhitng y tudng, con bo 6¢ té1 tdm chi biét ban tan vé nhitng ngudi
khac”.
24 thang 6
Diéu gi tao nén mét con ngueoi trung thanh?

Nguwoi trung thanh luon bio vé€ nguoi khac

Néu c6 mdt nhom bat dau noi xau vé mot ngudi khac, ban hay tur choi
tham gia vao cudc tan phét hodac manh dan ding Ién bénh vuc nguoi do.

25 thang 6

BIET LANG NGHE

Lang nghe nguoi khac 1a mot trong nhiing cach hay nhat dé tao nén mot
khoan gd&i vao tai khoan quan hé ctia minh.

26 thang 6
Nguoi ta can dugce nguoi khic lang nghe ciing nhu can an ubng vay.

Néu chju danh thoi gian lfmg nghe, chic chin ban sé& ¢ duoc nhirng tinh
ban tham thiét.



27 thang 6

X | 4 \ =
BIET NOI LOI XIN LOI
Biét noi cau xin 16i mdi khi cu xir qué

dang hay mac sai 1am chinh 1a ban da c6 thé
ctru van mot khodan ruat ra tir tai khoan quan hé
cua minh.

28 thang 6

Loi xin 10i s&
gitip ban cam thay
nhe nhdm, dong
thoi cling lam
giam con noéng
gian cua nguoi
khac. Thong
thuong khuynh
hudng cua nguoi
bi xu ac pham la tim mot thanh guom dé tu vé va cling la dé bao vé minh sau
nay.

Nhung khi ban ngo loi xin 161, nghia la ban da lam tan bién su thit héin
trong long ho va danh roi dwoc thanh kiem do.

29 thang 6

TAP TINH RO RANG, BO THOI PAI
BOI

Nhiéu khi dé 1am vui 1ong nguoi khac, dé dat dugc viée trude mat,
chung ta thuong c6 khuynh hudng dai boi va khong rd rang.

Dé nguoi khdc tin tuéng minh, ban nén tranh dwa ra nhitng théng diép
mu mo, hira hen om o.



30 thang 6

Pé lam dﬁy tai khoan quan hé ciia minh, ban nén to ra ro rang, dung dé
nguoi khac hiéu 1am hay hy vong vao nhirng di€éu khong co that.

Bdi vi dé mot nguoi that vong tuc la ban da rut ra mot khoan [on trong
tai khoan quan hé roi do!

1 thang 7

SU THACH PO

Hay tim mot ngudi nao c¢6 moi
quan h¢ véi ban da bi ton thuong - co
4 thé d6 1a mét nguoi ban. Hay ty
thach thirc ban than xay dung lai mdi
quan hé vdi ho.

Hay nhé rang can phai mat nhiéu
thot gian dé xay dung lai nhitng gi da
b1 sup do. Tur tir ho s€ hiéu ra va cac ban s€ that sy lam lanh lai véi nhau.

2 thang 7

Hay thyuc hién timg budc sau day dé xy dung tai khoan quan
hé cho ban than, ban nhé!

GIU LOI HUA

1. Néu c6 di choi vao budi toi, hiy hira véi bd me
1a khi ndo ban vé va hay gitr 101.

2. Trong ngay hom nay, trude khi dua ra 101
tuyén bd ndo, hiy suy nghi va ty hoi minh co
thé thuc hién ding nhu vy khong. Pung néi
“Tbi s& goi cho ban” hay “Moi ban di n t6i
véi minh” néu ban thuc su khong thé thuc hién
dugc.

3 thang 7



Hay thyc hién timg budc sau day dé xay dung tai khoan quan hé cho ban
than, ban nh¢!

CO NHUNG CU CHI TOT BUNG

1. Bé danh mo6n dn ngon cho mot nguoi vang mat trong nha.
2. Noi 161 cam on v6i nhitng ngudi ma ban mudn cam on tu
lau.

4 thang 7

Hay thyc hién timg budc sau day dé xy dung tai khoan quan hé cho ban
than, ban nhé!

TRUNG THANH

Hay suy nghi xem khi ndo va & dau minh kho tranh khéi nhimg budi tan
gau vé ngudi khac. Vi mot nguoi ban than, trong mot can phong khoa kin
hay khi dang an com? Hay vach ké hoach dé dan tranh xa va tir bo no.

5 thang 7

Hiy thuc hién timg budc sau day dé xay dung tai khoan quan hé cho ban
than, ban nh¢!

CHIU LANG NGHE

1. Ngay hom nay, ban thir khong néi nhiéu vé ngudi khac ma
hay danh thoi gian lang nghe nhiéu hon nita.

2. Hay nhé lai xem trude gio ban it khi ling nghe ai nhat? Ba
noi, ba, me hay anh trai? Hay thir mot lan léng nghe ho
xem!



THOI QUEN 1

Co tha1 do séng tich cuc

BAN
THAN TOI LA NGON NGUON SUC MANH

6 thang 3

THOI QUEN 1:



Co6 thai1 d0 song tich cuc
Pay chinh 1a chia khoa dé thyc hién nhiing thoéi quen khac va ciing 1a 1y
do dé thoi quen nay dugc noi dén dau tién.

Théi quen thir 1 néi: “Ban than téi la ngon nguén ciia moi sicc manh.
Toi la nguoi dinh hudng cho doi minh. Toi tw chiu trach nhiém vé hanh phuc

hay bat hanh cia doi minh. Téi la nguoi ldi con tau s6 ménh chir khong phdi
la mot hanh khach nao khac”.

7 thang 3
C6 hai loai nguoi trén doi:

e Nguoi tich cuc, chu dong: La nhitng ngudi luon tu chiu
trach nhiém v€ moi viéc va chu dong tao ra hoan canh cho
minh.

e Nguoi tiéu cuc, thu dong: La nhitng nguoi chi biét do 161,

va ludn cho hoan canh xay dén véi minh.

8 thang 3

Tich cuc hay ti€u cuc... 1a do ban chon

M0o61 ngay toi va ban ¢6 ca trdam co hdi dé chon cho minh thai do song
tich cuc hay tiéu cuc

C6 bao nhiéu 1an mot nguoi bang qua dudng khién ban phai thang gap?
Khi d6 ban phai 1am gi? Hoang h6t? Tt gian va ding lai gy su?
Hay ban ct binh than di tiép?

Sw chon lwa la cua ban.

9 thang 3



Biet lam sao me g
cach cia con la
vay 1ol ma!

TICH CUC

Ngueoi tiéu cuc thuwong lwa chon thai do ung xur dua trén su béc déng.

Ciling nhu mdt chai soda, néu cudc song lac ho vai cai, ap luc tang Ién va
the la cai nat chai bi vang ra.

10 thang 3

Con nguoi tich cuc chon cdach wng xuw dwa trén nhan thuec.

Ho ludn suy nghi truéc khi hanh dong. Ho biét minh khong thé diéu
khién nhirng gi s€ xay dén, nhung ho tin rang minh c6 thé quyét dinh rang
nén lam diéu gi.

11 thang 3

Khéng nhu ngudi tiéu cuc chira day hoi ga, ngudi tich cuc gibng nhu

nudc. Ban ctr tha ho lac cling chang c6 gi xay ra: khong xi bot, khong trao

bong bong, khong ap luc.

Ngueoi tich cuc luon biét tw lam chii ban than minh



12 thang 3

Ban co thé nhan ra sy khac biét gitra nguoi nang dong, tich cuc va
nguoi thu dong, tiéu cuc qua ngon ngir ma ho su dung.

Ngon ngit tiéu cuc: “Toi 1a vay d6. Toi quen vay rdi”. Diéu ho that su
muon noi la: Toi khong chiu trach nhieém gi vé cung cach hanh dong cua toi.
To1 khong thé thay doi dugc. Toi sinh ra da 1a nhu vay roi.

Ban hdy dé y xem, nhu vay la ngon ngir ti€u cuc da tudc bo sttc manh
ban than cua ching ta.

13 thang 3

Khi ban roi vao trang thai thu dong thi giéng nhu ban di dua bd diéu
khién tir xa cua cudc do1 minh cho ai dé va bao: “Nay, hay diéu khién t61 khi
nao anh thich”.

Trai lai, ngdn ngir tich cuc s€ c6 tac dung giong nhu viéc dat bo diéu

khién tir xa d6 vao tay ban va nhu thé, ban duoc tu do chon kénh ma ban
muon.

14 thang 3



Ngon ngur tieu cuc Ngon ngu tich cuc

Toi sée thu Toi sé lam

To6i con co the lam tot

Toi quen vay roi
hon

Hay xem xét tat ca

Toi chang lam duoc gi ca : T
nhung kha nang

Toi phai Toi chon

T6i khong the Co the co cach nao do

SRR Ryt - N Toi se khong dé anh lam
Anh lam toi xui xeo ca ngay T
' to1 xui xeo dau

15 thang 3

C6 mot s6 nguoi1 mac phai mot loai vi rat ma té1 goi la “vi rat nan nhan”.
Co 1€ ban da nhin thay no.

Nhitng nguoi bi nhiém loai vi rat ndy tin rang moi ngudi khac déu c6 16i
va thé 2101 nay ng ho mot diéu gi do. To1 thich cach noéi cua Mark Twain:
“Purng ludn noi rﬁng thé gi01 nay méc ng ban. Cude séng khong ng ban diéu
gi ca. Cudc song von di da nhu vay roi”.

16 thang 3

Mot anh ban cuia t6i khong may bi nhiém loai vi rit ndy. Nhitng 1i than
phién cua anh lam t61 phat chan:

e “L¢ ra td co thé choi kha hon, nhung may 6ng huan luyén
vién déu co tinh choi ép t6”.
e T¢ sap don dugce bong, vay ma co6 thang cha nao doé lai



chin ngang”.
Trong dau anh chang, van dé ludn “& ngoai kia”. Cdu ta chdng bao gic
nhén ra chinh thai @é ciia minh méi ¢é van @e, va diéu duy nhdt can tré cdu
ta chinh la ban than cdu ta.

17 thang 3

Ngoai viéc xem minh la nan nhan, nhirng nguwoi co phan wrng tiéu cuc
con:

D& bi ton thuong.

D6 16i cho ngudi khac.

Noi gian va noi ra nhitng diéu ma sau d6 ho phai héi tiéc.
Hay than van, rén ri.

Thu dong chd cho moi vige dén v&i minh.

Chi thay dbi khi bi bat budc.

18 thang 3
Ngwoi ning dong, tich cwe la miu ngwoi:

Tram tinh, khong d& bi xtc pham.

Tu chiu trach nhiém vé nhimng gi minh lam.

Suy nghi truéc khi hanh dong.

Luon chu dong tim ra cach dé tao ra hoan canh ma ho
mudn.

19 thang 3
Pung 14 chiéu theo cam xuc tiéu cyc thi rat dé, cling nhu nguoi ta d& mat
tu chu hon 1a gitr dugc su tu chi. Nhung diéu quan trong ma ban can phai

nhé 12 khong can phai to ra hoan hao.

Thuc su khong c6 ai 1a hoan toan tich cuc hay ti€u cuc, ma c6 1€ nam
dau do gitra hai trang thai nay. Do d6 ban phai tao théi quen tir tir.

MGi ngay chi can thay doi mét chiit, ban sé thay két qua thdt la 1om lao.

20 thang 3



Chung ta chi co
thé kiém sodt dwoc
duy nhit mot diéu: do
chinh la thdi dj song.

Piéu gi sé xay ra
khi chung ta ludn mat
thoi gian lo lang, suy
nghi vé nhitng diéu PN
mé} ban than khong thé_} g
ki€ém soat duoc? Cam -
giac d6 giébng nhu
chinh chung ta la nan
nhan ctia moi van deé.

Lau dan ban s€ trd nén bi 1€ thudc vao nhan xét cia nhitng nguoi xung
quanh - va khi do, ban da danh mat sttc manh ban than cua minh.

21 thang 3
Cudc song ludn ton tai nhitng thir thach va khi d6 ban phai biét ty chu vé thai

dd ctia minh. Mdi khi chiing ta giip phai mot “budc lui” thi hdy xem d6 chinh
la co hoi dé chuyén bai thanh thang.

22 thang 3

HAY TRO THANH TAC NHAN CUA
SU DOI MOI

B&i1 thudéc nhom nguoi tich cuc, nén ban co thé ngan nhirng thoi quen
xau xa ay dén va xay dung cho minh nhitng théi quen tét. Chinh ban phai tro
thanh mdt ngudi tot dé lam guong cho con cua ban sau nay.

23 thang 3

Trong ban than ban ludon c6 mot strc manh ti€m an, chinh strc manh do



Khong co gi
can buoc duoc
nguoi tich cuc!

cling nhu cho nhitng ngud1 xung quanh.

24 thang 3

s€ gitip ban
vuot 1én
nhiing bién co
“ap” dén cudc
do1 ban.

Néu biét
st dung, strc
manh do6 sé
gitp ban tro
thanh mot tac
nhan cua su
ddi méi, tao ra
mot cudc sé)ng
mai cho chinh
ban than ban

Nguoi chu dong, tich cuc biét tu chiju trach nhiém vé doi minh va luén
suy nghi theo huéng minh c6 thé lam duoc, nhu bang so sanh dudi day:

Nguoi co the lam

Chu dong thuc day cho
SUr Viéc xay ra

Nguoi khong thé lam

Cho doi mot dieu gi do

xay den

Suy nghi ve cac giai phap

va y tuong

Suy nghi ve cac khé khan

a tro ngai

Chu déong hanh dong

Luon bi tac dong

25 thang 3



Pé dat duoc muc dich cia cudc séng, ban phai tré thanh nguoi chu
dong.

Nhiéu ngudi tudng nhu vay 1a tré nén doc doan, hung hing hay kho
chiu. Nhung ban da sai, do chinh 1a ban dang rat hang hai, thé hién sy quyeét
tam cua minh.

26
thang 3

George
Bernard
Shaw, nha
viét kich
nguol Anh da
nghién clru
vé hiéu qua
cua cach suy
nghi ¢é thé
lam duoc,
ong nhan xeét:

“Nguoi ta thuong do thira cho hoan
canh song. Riéng toi, t6i hoan toan khong
tin vao hoan canh song. Nhiing ngudi c6
thé tién than trén thé gidi nay 1a nhing
nguoi ludn chu dong di tim hoan canh ma
ho mong muébn. Néu khong tim dugc thi
ho s€ tu tao ra hoan canh do”.

27 thang 3

Néu c6 ai d6 xtc pham thi stcc manh nao s€ gilt cho ban dugc binh tinh
de khong phan trng lai theo nhiing cach ma sau nay chinh ban s€ 1a nguoi
phai hoi tiéc?

V61 nhitng ngud1 moi bat dau thi ¢ thé hay nhan nit tam dung. Vang,
hay bam nat nay véi cudc song cling nhu ban bam nut trén b dicu khién tu
xa cua ti vi vay (néu to1 nhé khong 1am, thi niit nay nam & gitra tran ban!).



Chac chan ban sé& c6 nhiing quyét dinh dung
dan hon.

28 thang 3

Khi da tam dung, hay st dung 4 dung cu
la nhan thuc, luong tam, 6c tudng tugng va y
chi dé gitip ban ra quyét dinh mot cach dung
dan hon:

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

@Lu’ang tam:lang nghe tiéng noi cua long minh va biét dau 1a ding,

Oc twéng twong:nhin thiy trude nhitng kha ning sap sira xay ra

Y chi:dé c¢6 dugce sttc manh thuc hién su lya chon

29 thang 3

Trong cudc séng hang ngady, chiing ta c6 thé st dung hay bo x6 bdn cong
cu do.

Nhung ban hay nhé rang cang dugce sit dung nhi€u, cac cong cu nay
cang tré nén manh mé va ching ta cang c6 nhi€u phan trng tich cuc.



Nguoc lai, néu khong dugc dung dén, ching s¢ khién cho
ching ta c6 xu hudng phan trng mdt cach ti€u cuc theo ban
nang, chur khong phai hanh dong theo sy lya chon cua con
nguoi.

30 thang 3
Tirng buwdc si dung bon dung cu ciia con ngwoi vao hanh dong

1. Néu ai d6 choc tirc ban thi hay tra 10i bang nhiing ctr chi
than thién.

2. Hay nham xem bao nhiéu 1an ban sir dung ngdn ngir tiéu
cuc nhu: “Anh lam t61...”, “To1 bi budc phai...”, “Toi
khéng thé...”

3. Hay ro1 khoi “vung an toan”, thir hoi gio mot ai do, gio tay
trong 16p hoc hay mac mot cai 4o ngd nghinh.

31 thang 3
Tiép tuc sir dung bon dung cu vao trong tieng hanh déng ciia minh:

1. Vao budi lién hoan ké tiép, hiy chi dong dting day tu gidi
thi¢u minh v&i1 nhiing nguo1 chua quen.

2. Khi nhan dugc mot diém sd ma ban cho 13 khong cong
bang thi hiy tim thay c6 dé cung xem lai diém so nay.

3. Néu ban gy go v6i bd me hay ban bé thi hiy 1a nguoi dau
tién ndi cau xin 16i.



THOI QUEN 2

Biét dinh hudéng tuong lai

CHINH BAN LA NGUOI QUYET DINH TUONG LAI CUA MINH

1 thang 4



THOI QUEN 2:
Biét dinh hudng tuong lai

Thoéi quen nay s€ gitip ban phac hoa mgt btrc tranh rd rang cho tuong lai
cua ban.

Néu Thoi quen 1 noi rr:ing ban la nguoi 1ai con tau dinh ménh ctia minh
chir khong phai 1a mdt hanh khach trén do, thi Thoéi quen 2 noi rang khi da 1a
nguoi lai tau thi ban cling s€ 1a nguoi quyét dinh hudng di cua con tau.

2 thang 4

Ban da bao gi¢ choi tro rap hinh chua?

D¢ ot! Nhung ma 1a x€ép hinh v&1 mot tam hinh mau bén canh chir gi, va
lai con it manh nira.

Vay con xép ca ngan manh khong co
hinh mau bén canh? Gay go nhi, biét lan tu
dau ra bay gio?

Ban nghi xem, néu ban khéng nghi vé i
twong lai thi ciing giong nhu ban choi tro
ghép hinh ma khong co hinh mau vay do.

3 thang 4
T6i noi thé ciing khong han 1a ban phai

quyét dinh timg chi tiét cu thé cho tuong lai,
nhu chon nghé gi hay sau nay s€ cuoi ai.

Ma y t61 muon noi rang ban nén suy nghi vé tuong lai va dinh huéng
cudc do1 minh dé hudng moi viéc ban lam theo mot hudng nhat dinh.

4 thang 4

Tai sao dinh hwéng cho twong lai lai quan trong dén nhw viy?

Cé hai ly do:



Mot 1a ban
dang dung & mot
vong xoay cua cudc
doi: to day ban phai
chon mot con
duong dé di, diéu
nay s€ anh huong
dén ca cudc doi ban
sau nay;

Hai 1a néu ban
khong tu quyét cudc
doi1 minh thi nguoi
khac s& quyét dinh
thay ban.

5 thang 4

VONG s
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Ban dang con rat tré. Ban dang dung giita vong xoay cudc doi va ban
phai chon con duong dé di:

e Ban c6 mudn vao dai hoc hay chi t6t nghiép trung hoc?
e Ban mudn c6 nhiing ngudi ban nhu thé nao?
e Ban s€ chon nguoi ban trai/ban gai nhu thé nao?
e Ban s& nhau nhet, hit thube, “choi” ma tay?
e Ban s¢ dong gop duoc gi cho xa hoi?
6 thang 4

Vé ban bé thi sao?

Ban bé c6 nhiing anh hudng 16n dén thai d, cach nhin va phuong huéng



trong cudc do1 ban.

Nhu cau dugc chap nhan va duoc 1a thanh vién ctia mét nhom rat manh

me.

Nhung rét thong thuong ching ta hay chon nhitng nguo1 ban dua vao sy
chap nhan ctia ho ddi véi ching ta. Va diéu nay khong phai luc nao ciing tot.
Vi dy, néu dugc mot dam tré “choi” ma tiy chap nhén, diéu chic chan xay ra
la ban cling “cho1” ma tuy.

Nén nho rang twong lai cua ban phu thuoc rat nhiéu vao viéc ban ket
ban cung ai day!

7 thang 4
Thé con sex?
Ban ding cho rang noéi diéu nay vai ban 1a qua sém.
Pay 1a mot diéu vo cung hé trong. Va ban phai quyét dinh ngay tir bay

gio “chu truong” cua ban: C6 nén quan h¢ tinh duc truéce khi két hon khong?
Day 1a chuyén anh huéng téi1 ste khoe, tinh than va ca danh tiéng cua ban.

8 thang 4

Chinh ban 13 nguoi quyét dinh twong lai ciia minh, chit khong phai ngudi
khac.

9 thang 4

LAP BAN NHIEM VU CHO BAN
THAN

Vay néu dinh hudng tuong lai quan trong nhu thé thi ching ta nén lam
gi dé dinh hudng tuong lai cho minh?

Cach t6t nhat 13 1ap ra mot ban nhiém vu cho ban than. N6 ciing giong
nhu birc phac hoa cudc do1 ban vay hay tuong tu nhu chirc nang cua cac thé



ché cua nhiing qubc gia. Cac cong ty 16n nhu Microsoft hodc Coca-Cola
cling c6 nhitng ban nhi¢ém vu nhu vay.

10 thang 4

Vdy ban con chan chwr gi nita ma chua ldp ban nhiém vu cua riéng
minh?

Nhiing ban tré khac cling da lam roi day.

Ban nhiém vu c6 thé dai hay ngén, c6 thé 1a mét bai tho hodc 13 mot ban
nhac. C6 nhiing ban lai chon mot cau danh ngoén lam ban nhiém vu cho
minh, trong khi nguo1 khac lai chon mdt buc tranh hay mot tam hinh.

11 thang 4

Mot ban nhi€ém vu cho ban than ciling giong nhu mot cai cay co6 ré sau:
khi gdp mua giong, ban c6 thé nuong ndu dudi bong cay nay - nd s€ gilt cho
ban vitng vang va khong bi cudn di.

12 thang 4

Chung ta hay cung tim
hiéu ban nhiém vu cua e
Beth Haire: ps

Dau tién, toi phai luon
coO niém tin.

-k - -
T6i khong duoc phép s ‘rr":”_“‘f i L‘Kﬁ

xao ldng cdc moi quan hé, f(«"‘ L .
nhung ciing khong quén (,rff o | Q
danh thoi gio cho ban e Uy !

than.

Toi luon don nhan nhitng thdch thurc bcing mot thai do lac quan hon la
nghi ngo.

Toi luon tu trong va nhdn thurc ro gia tri cua ban than.



13 thang 4

Con day la ban nhi¢m vy cua Steven Strong:

: N

T rung thuc
H am hoc hoi
A m hieu
N ang dong
H ai hoa
C ancu
O n hoa
N hiét tinh
G ian di
\ 14 thang 4 /

KHAM PHA TAI NANG CUA BAN
THAN

Mot phan quan trong cta viéc dé ra nhiém vu ca nhan 13 phat hién ra
minh c6 kha nang ¢ linh vuc nao.
Tai ning khong chi 1 c6 mot giong hat thién than. D6 cé thé 1a co tai

choc cuo1 nguoi khac, hodc 1a c6 nang khiéu hoi hoa.

15 thang 4
Poi khi tai ning chi xuat hién theo tirng thoi ky.



Neéu tai nang cia ban nd mudn thi
cling dung voi, can c6 thoi gian dé phat
hién ra tai nang ctuia ban than.

16 thang 4

Sai [am 16n nhat cua cac ban tré 1a danh qua nhicu thoi gio dé 1ap ra mot
ban nhiém vu hoan hao va kh6 dén noi chang bao gio c¢6 thé thuc hién dugc.

Ciing c6 ban ¢6 lam cho ban ctia minh gidong vé&i ban cua nguoi khac.
Ban quén rang ban viét né cho chinh ban ma.

Hay cw viet tam mot ban, roi sau do sé hoan chinh dan trong khi thuyc

hién.

17 thang 4

Khi viét xong, hay dit ndé vao mot noi ban co thé dé dang léy duoc, vidu
trong cudn nhat ky hodc trén tAm guong. Hoac ban c6 thé thu nho, ¢p nhya
va cét vao vi, roi thuong xuyén xem lai nd, hoac tdt hon nita, hay hoc thudc
long nod.

18 thang 4

BA DIEU CAN CANH GIAC



1. Nhirng bi€t danh tiéu
cuc

Hay quén no di. Cho du
c6 luc ban nhu thé, nhung
phai nhé 1a ban con co thé
thay doi duoc.

2. Hji chirng “thé 1a
hét”

Ai ma chang c¢6 lac pham
16i. Néu ban c6 mic 16i gi do
thi cling 1a viéc binh thuong
thoi. Ban c6 thé sura 16i duoc
CO ma.

3. Dinh hudong sai

Khong dinh huong cho twong lai méi 1a van d€, con dinh hudéng sai va
nhan ra dugc 1a minh sai thi ban van con co hgi day.

19 thang 4

Deé tien den muc tiéu, ban can phdi woc lwong cdi gid phai tra.

C6 bao nhiéu lan ban dit ra myc tiéu trong lac dang himg chi roi sau d6
thay rang ta khong c6 du suc dé tién hanh?

Tai sao diéu nay xay ra?
Do la vi ban khong woc luwong dwoc cdi gida phdi tra.
20 thang 4
Vi du ban dwa ra muc tiéu dat diém sé cao trong nam hoc nay.
Pé dat muyc tiéu ndy, ban s& phai 1am bai tap thay vi di choi vdi ban be,

phai thirc khuya day sém, khong xem ti vi, doc bao vi danh tho1 gian hoc
bai.



Chuing ta cung nhau danh gia thur nhé.

Piém cao mang lai cho ban nhirng
diéu nhu: dugc khen tang, dugc ban be né
phuc, duoc hoc béng vao dai hoc, c6 viéc
lam t6t... Ban c6 thich khong?

21 thang 4

Céach tdt nhat 1a nén chia muc tiéu do
ra thanh ting phan nho.

Chang han nhu néu muén c6 diém tot
trong tat ca cac hoc ky thi ban nén dé ra muc tiéu la ting hoc ky, ro1 ctr thé
ti€p tuc cho cac hoc ky con lai. Khi d6 ban s€ cam thay “nhe nhang” hon.

22 thang 4

Dé tien den muc tiéu, ban can phai
viét ra giay cac muc tiéu cua minh.

“Muc dich ma khong dugc viét ra
cling s& chi 12 mot diéu ao wdc ma thoi.”
Viét ra gidy gitip kha nang dat duoc
muc tiéu ting gap 10 lan so véi viée chi
nghi trong dau.

23 thang 4

Pé tién dén muc tiéu,
ban can phai hanh dong
ngay.

Khi ching ta da thuc
su quyét tam thuc hién
mot diéu gi d6 thi kha
nang hoan thanh cua
chung ta sé tang 1én rat
nhiéu.



Chi c6 lam hay khong 1am - chir khong c6 chuyén lam thir.

24 thang 4

Dé tien den muc tiéu, ban can phai
biet nam bat nhirng thoi co quan trong.

Trong do1 ta, do1 khi ¢6 nhitng thoi

co ma ta phai biét tan dung.

Co nhiing thoi co gitp ching
ta thuc hién nhirng muc tiéu moi
A4 thol co nhu vao dip nim hoc méi, bat dau
Ty quantrong | mot méi’ quan hé méi, cohdi
thang tien, mot cach nhin mai, 1€
- t6t nghiép...

25 thang 4

Ban di tirng nghe truyén
thuyet vé loai chim phuong hoang

lwra?

Sau mdi vong ddi 500 hay 600 niam, loai chim phugng hoang xinh dep
lai tu thi€u né trong dong ltra. Roi tir tro tan, no lai hoi sinh.

Tuong tu nhu vay, ban c6 thé tai sinh tir “tro tan kinh nghiém” cua ban
than lam chtr. Pugc hoc héi kinh nghiém ciling 1a mot co hoi.

26 thang 4
Pé tién dén muc tiéu, ban can phai biét that chat.
Hay nghi xem nhitng ai dang c6 cung muc ti€éu nhu ban? Tai sao nhirng
nguoi ¢o cung muc ti€u khong cung nhau hanh dong - nhu thé s€ nhanh

chong c6 két qua hon chu!

B0 me¢ c6 thé gitp dd néu biét muyc tiéu cua ban la gi.



Nhitng nguoi da timg thanh céng c6 thé cho ban nhiing 15i khuyén hiru
ich.

Chac chan ban s€ c6 nhiéu co hoi thanh cong hon néu biét cach that chat
vG1 moi nguo.

27 thang 4
Nhitng nguoi thiéu cac kha ning vé thé chat tu nhién, xa hoi hay tinh
than phai dau tranh nhi€éu hon nhitng nguoi khac. va cudc dau tranh khoé
khan do co thé san sinh ra nhirng pham chat va stitc manh ma ho khong thé
phat trién dugc bang bat ky cach nao khac.

Do 1a 1y do tai sao t61 no1 chung ta ¢ thé bién nhugc di€ém cua minh trd
thanh strc manh.

28 thang 4

Loai gd t6t khong trudng thanh trong su dé dang.
G106 cang manh, than cay cang viing chai.

- Trich trong bai tho cua
Douglas Malloch

29 thang 4

Hay lam cho cuoc song cua ban thdt dang song bang cdach song hét
minh vi nguoi khac, vi nhitng sw ménh do minh dat ra.

C6 nhitng con ngudi that vi dai véi nhitng cude doi hét strc 1y tha boi vi
ho da thuc hién dugc nhitng st ménh 16n. Do la:

o Ong Gandhi giai phong duoc 300 triéu ngudi An Do.

e Me Teresa xac dinh sir ménh cua minh la dem la1 ao qu?m
va com an cho nhirng nguoi doi rach.

e Muc su Martin Luther King d4u tranh ca cudc doi minh
cho quyén con nguoi.

30 thang 4

C¢ I€ ban s€ thac mac: “Nhung néu t61 khong lam dugc viéc 16n nhu



vay, thi chang 1& cudc doi t6i khong vui, khong tha vi hay sao?

1 thang 5

Khong phai vay, nhu nha su pham Maren )
Mouritsen da noi:

“Chi ¢6 mot it nguoi lam duoc nhimg didu vi
dai. Nhung tat ca chiing ta c6 thé 1am nhiing :
diéu nho bé theo mot cach thire 16n lao.” i e

2 thang 5

Tung budce thyc hién nhitng viéc nho:

1. Xéc dinh dau 1 nhitng k§ ning quan trong ma ban can
phai c6 dé thanh cong trong cong viéc.

2. Thuong xuyén doc lai ban nhiém vu dé tin réng ban dang
di dang huong.

3. Ban da viét nhitng muc tiéu ra gidy chua? Néu chua thi
ban con chan chir gi nita ma khong 1am diéu do.

4. Nghi vé nhiing biét danh x4u ma nguoi ta da gan cho ban.
Nghi vé mot s6 diéu ban c6 thé 1am thay d6i biét danh do.

3 thang 5

Ban da ting nghe no61 vé “Sitre manh cua y chi”’, nhung ban c6 biét gi vé
strc manh cua tr “Khoéng” va anh hudéng cua tir “Khéng” chua?



THOI QUEN 3

Viéc hom nay khong dé ngay mai

HAY LAM VIEC
QUAN TRONG TRUOC

4 thang 5



THOI QUEN 3:
Vige hom nay khong dé ngay mai

Thoi quen nay s& gitp ban tao thoi quen sip xép cong viée, gid glac hop
1y. Neu Thoi quen 2 da giap ban xac dinh viée gi 1a viéc quan trong can uu

tién sd 1 thi Thoi quen 3 s€ giup ban co thé lam viéc d6 dau tién, va biét dé
nhirng vi¢c it quan trong va cap thiét hon lam sau.

5 thang 5
Théi quen 1 ndi rang: “Ban ld ngwoi ldi chir khéng phdi la vi hanh
khach trén con tau so phan cua minh”.

Théi quen 2 lai néi rang: “Vay thi hdy tw quyét dinh hiedng di va vé so
do noi den di”’.

Con thoi quen thur 3 thi cho rang: “Hay cur tien vé phia trudc, dung dé
bat ky diéu gi can tro cuoc hanh trinh cua ban ca”.

6 thang 5

Hay tuong tuong lac nay ban sap xép hanh 1y cho mot chuyén di choi
xa: Néu sap xép gon gang, hop 1y thi ¢6 thé dem theo nhiéu thtr tién dung,
dung khong? Con néu chi don gian 13 bo tat ca vao tai xach mot cach 16n xon
thi ban s& chang mang dugc bao nhiéu ca.

Cudc do1 ban cling thé. Kheéo sap x€p, ban s€ c6 thé dugc rat nhicu: Co

nhiéu thoi gian cho gia dinh, ban be, trwong hoc, va cho chinh ban thén
ban nira.

7 thang 5

Ban thuoc nhoém nguoi nao?
C6 phdi ban la ngwoi lieng thirng, hay khit lan?

Nhitng nguoi nay thuong khong ki€ém soat dugc viéc gi nén lam trudc,



viéc gi
nén lam
sau. Ho
hay khat
1an cho
dén lac
nudc to1
chan ma&i
nhay.
Chinh
tinh khat
lan d6
khién ho ludn & trong tinh trang cang thang
nhung van thiéu trach nhiém, hoi hot trong
cong viec.

8 thang 5
Co phai ban la nguwoi ba phai?
Nhitng nguoi ndy xem chuyén gi cling can 1am ngay, nhung khong c6

viéc gi quan trong doi véi ho ca. Do muon dugce long nhiéu nguoi nén ho
ludn dap ung tat ca moi yéu cau.

Tinh cach nay c6 vé gia doi vi lam cho moi viéc c6 vé khan cap dé nguoi
ta lam tuong viéc do la quan trong. Nhung thuc té thi khong nhu vay. Anh ta
co xem viéc do la quan trong dau, dan ba phai ma, ai no1 gi ma chang gat.

9 thang 5

C6 phii ban la mjt ké luoi biéng?

Nhirng nguoi nay luon phi thoi gio cho nhiing viéc qua dang nhu xem ti
vi trién mi€n, ngl nudng ca ngay, ca ké dé ngong trén di¢n thoai. Nhirng
nguoi luoi biéng thuong thiéu trach nhiém va hu hong.

10 thang 5

Hay ban la ngwoi biét danh quyén wu tién?



Nhitng nguoi
nay luon biét rd
viée gi la quan
trong va viéc nao
khong gap gap. Di
nhién d6 khong
phai 1a nhitng nguoi
hoan hao nhung ho
biét xem xét moi
viéc va danh quyén
uu tién cho nhiing
viéc can lam trudc.
Ho biét tir chdi
duing luc, dung viéce,
tir d6 ¢6 the lam chu
cudc doi, can béng
cudc song va co

Mai cac ban
xem tiep
chuong trinh

phong thai ung dung.

11 thang 5
Trong mdi nhém ngudi déu co du tinh

t6t va tinh xau, vy thi ban hay:

- B4t khat 1an: Pung c6 viée gi cling 6m
vao va viéc gi cling cho la quan trong hét.

- Biét no61 “khong” vo1 nhitng viée
khong can thiét.

- Tl b6 tinh luoi biéng: Hay dé danh thi
gi0 cho nhitng viéc quan trong hon.

Vay dé trd thanh nguoi biét danh quyén wu tién thi phai 1am thé nao?

Ban phai biét 1én ké hoach.

12 thang 5



LEN KE HOACH

Pé bat dau mot cong viéc gi do suon sé thi toi thanh that khuyén ban nén
lén ké hoach. bung nghi ké hoach 1a mot viéc gi to tat, ban co thé 1én ké
hoach theo nhiéu cach co ma: mét sd ghi chu, quyét dinh, viéc can lam duoc
ghi trén quyén lich, mot quyén sd nho ghi nhitng muc tiéu phai dat duoc...

13 thang 5

14 \ Li c h
A A =
Ké hoach tuan lam
Cudi tuan hoic dau tuan, hiy suy
nghi xem trong tuan nay viéc gi la
quan trong nhat can lam.

To1 goi1 d6 1a Hon P4 Lon, no
cling giébng nhu nhitng ching nho trén duong di dén muc tiéu lau dai cua ban
vay. No co thé 1a doc xong mot quyén sach, viét xong mot 14 don xin viéc,
tap thé duc 3 1an/tuan, du sinh nhat mot nguoi ban...

14 thang 5

Hay tuong
twong ban co mot
cai chau, ban bo
s6i vao day nira
chau, sau do bo
tiép nhitng hon dd
lon vao, mot s0
hon dd sé bi duw ra. Nao bdy gio lam lai: Trut hét séi trong chdu ra, xép
nhitng hon dd 16m vao truée, sau dé méi cho séi vao - nhitng vién séi gan
nhw lap day nhitng khodng trong gitra nhitng hon da. Bay gio thi tdt ca déu
nam & trong chdu: ca nhitng hon dd 1én, ca nhitng vién soi.

Ban théy chua, néu ban khong dua nhitng Hon Pa Ldn vao thoi khoa
biéu trudce tién thi ban s€ chang lam hét dugc moi viéc dau.

15 thang 5



Sau khi da 1ap xong ké hoach tuan, gid chi c6 mdi viéc thuc hién thoi
khoa bi€u nay thoi. Ban ¢6 thé chinh lai d61 chut khi thuc hién.

C6 tuan thu theo dung nhing gi da du dinh, nhung néu khong lam hét
duoc moi thir thi cling khong sao, ban s& lam bu lai khi khac vay.

16 thang 5
Thoi gian 1a thir qua di khong bao gio trd lai. Thoi khoa biéu giup ta dd phi
tho1 gian va biét tran trong ting khoanh khac cudc song.

17 thang 5

Sau khi di quan Iy thoi gian tt, tiép dén ban can phai vuot qua cam giac
s¢ hai va ap luc dé lay lai sy diing cam.

Viéc dat cac van dé quan trong 1én hang dau doi hoi ¢ ban long diing
cam va thwong bugc ban phai vugt ra khoi Vang An Nhan cua minh.

18

thang 5

Vung
An Nhan
thé hién
nhiing gi
vbn quen
thudc doi
vO1 ban: ban
be, nhiing
viéc ban
thich lam,
nhiing noi
ban thudng dén.

MBoi trudng an nhan khong c6 rii ro thi qua dé, khong doi hoi nd luc,
trong do ban cam théy an toan va dé chiu. N6i cach khac, 1am quen ban mdi,
dién thuyét trudc ddm dong... 1am cho ban cam thay lo sg. Hiy buéc vao
Vung Ding Cam xem nao.



19 thang 5
Vung Diing Cam: thwr thach, rai ro, mao hiém, moi thit déu 1am ban cam

thay khong dé chiu chut nao ca.

O d6 day nhing ap luc, nguy co, su bat on, kha ning that bai dang cho
d6n, nhung no ciing 1a noi dé tim kiém co hoi va 1a noi duy nhét ban c6 thé
dit duoc tiém ning tron ven ctia minh. Ban sé khong bao gio dat dwoc né
néu cir quanh quén trong Ving An Nhan.

Do 1a diéu chac chan.

20 thang 5
Ban c6 thé s& hoi: “Thich méi trudng an nhan thi ¢6 gi 1a sai dau?”.
Pung 1a khong c6 gi sai hét. That ra, phan 16n thoi gian cia chung ta déu
trai qua o do.
Nhung s& hoan toan sai néu ban khong bao gid mao hiém di vao nhiing

vung xa la.

Ban ciing biét rd nhu t61 rang moi ngudi hiém khi thir nhitng di€éu moi la
hay ddm sai canh bay ra khéi ving doi song an toan va té nhat cta ho.

21 thang 5

C¢ rat nhiéu cam giac t¢ hai khac nhau nhung t¢ nhat van la n61 so hai. Khi
nghi vé nhitng that bai, sai lam truéc day cuia minh, toi nhan ra rang tat ca
cling chi bo1 vi t61 da qua s¢ hai.

22 thang 5
Hay nghi vé hanh déng ciia nhitng ngwoi anh hiing ma nhitng nguoi

khdc khong dam lam vi so.

Nelson Mandela - ngudi da timg dau tranh chong lai té phan biét chiing
toc 0&nbsp;Nam Phi. Ong da tung ngdi tu 27 nam trudc khi tre thanh vi
Tong thong da mau dau tién cua Nam Phi.

Hay Susan B. Anthony, ngudi dd diing cam dau tranh cho quyén phu nit



dugc tham gia ung cu & My.
23 thang 5

Khi tr& thanh nguoi dau tién leo 1én dén dinh Everest, nha leo nai Edmund
Hillary da phat bicu:

“Khéng phdi la t6i chién thang dwoc dinh nii, ma la téi chién thang dwoc
ban than minh”.

24 thang 5

Vivay ban nén manh dan:

Lam quen ban mai,
Thoat khéi ap luc ban be,
Tu bo thoi quen ci,
Boi dudng mot ki nang méi,
Thay doi cong vigce,
Tim ra giai phap,
e Ty than van dong.

Hodc 1a tham chi ban ¢6 thé s& hat trudc mot ddm dong... Hay lam!

Dirng ngai thit bai.

25 thang 5

Mot cach dé vuot qua su s hii 13 luén nghi trong dau cau “Thanh cong la

biét ding ddy sau méi lan thdt bai”.

26 thang 5
Rat nhiéu danh nhén ciing da timg that bai nhiéu lan:

Albert Einstein da khong biét néi cho dén nam 4 tuoi.

Thay day nhac cta Beethoven da timg no6i:”’Chang c6 chut hy vong gi dé
Beethoven tré thanh nha soan nhac duoc”.

Louis Pasteur luon dat diém thap nhat trong mén héa khi con di hoc.



Nha khoa hoc vé tén lira Wernher von
Braun thi trugt mén dai sb nim 16p 9.

Nha hoa hoc Marie Curie d3 bj khanh kiét vé tai chinh truge khi phat
hién ra linh vuc hda hoc nguyén tu.

27 thang 5

"Trong canh rung r€ ra hai con duong, t61 s€ chon con duong it ngudi qua
lai. Vi di€u do6 s€ lam cho moi chuyén tré nén khac di".
Robert Frost

28 thang 5
Thoi diém kho khan la nhitng liic ching ta phdi chon lwa giita viéc lam

dieu dung va viéc lam diéu dé dang.

Nhitng kho khin nho xdy ra hang ngay nhu phai diy sém khi déng ho
reng, tu giac 1am bai tp vé nha. Nhitng kho khan 16n ciing thuong xay ra
nhu viéc phai quyét dinh chon ban, phai tir bo 2 mo at ap luc x4u cuia ban be,
giai quyét nhitng viéc rui ro khong ngo...

Neéu luon phong trudce rang nhitng viéc nhu vay c6 thé s€ dén va da
chuan bi trude cho nhitng tinh hudng nhu vay, chac chan ban s€ vuot qua
duoc thoi.

29 thang 5

Mot trong nhitng kho khin 16n nhat 1a phai doi dién véi ap luc cua ban
be. B¢ no1 “Khong™ khi tat ca ban cua minh néi1 “Co”, ban s€ phai rat can
dam.

Tuy nhi€n, n€u c6 thé ding viing trudc ap luc nay, ban da co thé gd1 mot
khoan 16n vao tai khoan ca nhan cua ban roi day.

30 thang 5

Khong phai tat ca nhitng ap luc ctia ban be 12 xau c4, ciing c6 nhing ap



luc tot va tich cuec.

Néu ban c6 thé tim ra mét nguoi ban
tao ra nhitng anh hudng tich cuc dén ban
thi hay cir tiép tuc choi véi ngudi do.
Chic chin ban sé hoc duge nhiéu diéu
hay.

31 thang 5

Néu ban than mudn khong bj 1¢
thudc, nhung van bi ban be 16i kéo thi
ban nén tich cuc gui thém long ty tin va
long tu trong vao tai khoan ca nhan cua
minh.

Néu su tu tin va long tu trong ciia
ban thap thi lam sao c6 thé chong cu lai su 161 kéo? Do do6 nén tao "tai khoan
ca nhan" bang cach gitr 101 hira v&i1 ban than, gitp do nguoi khac...

Tu nhién ban s€ c6 dugc ndi luc deé tim ra 161 di cua riéng minh thay vi
theo dudi nguoi khéc.

1 thang 6
Albert E. Gray da bo nhiéu nim nghién ctru trén nhitng nguoi thanh dat
dé tim ra nhitng nhan t6 quyét dinh su thanh cong cua ho. Ban nghi xem 6ng
da kham pha ra diéu gi?

Hin nhién khong phai cir 4n méc dep thi thanh coéng, hay dn ubng day du
hoac c6 mdt thai do, tinh than lac quan thi thanh cong, thay vao do, nhirng
di€u 6ng da tim ra la:

Tat ca nhitng ngueoi thanh céng déu cé thoi quen lam nhitng viéc ma
nhitng nguoi that bai khong thich lam va ho biét r6 nhirng viéc lam do sé
dan ho déen muc dich cua ho.

2 thang 6

Poi khi chung ta phai sir dung ¥ chi cia minh dé 1am mot viée gi d6 cho du



chung ta c6 thich viéc d6 hay khong.

3 thang 6

Pé thuc hién dugc thoi quen thr ba doi hoi ban phai diing cam. Néu ban
khong biét nén bat dau tu dau thi hay lam theo nhitng budc sau:

l.

2.

3.

Pit ra muc tiéu va lén ké hoach trong mot thang. Trung
thanh véi ké hoach dé.

Xac dinh xem ban mat thoi gian vao viéc gi nhét, co can
thiét phi thoi gid vao nhitng viée nhu vay khong?

Néu c6 bai tap vé nha, dimg chan chir dé nudc dén chan
m&i nhay. Hiy lam ngay tir biy gio, mdi ngdy mot chut,
ban s& cam thay nhe nhang hon.

4 thang 6

Ban ciing phai nhin nhan xem:

l.

Ban c6 la nguoi “ba phai” khong? Ai noi gi ban cling gat
hét phai khong. Néu ding nhu vay, ban hiy diing cam noi
“khong” trong nhiing trudng hop can thiét.

Quyét dinh ngay tir bay gior bude ra khoi méi truong an
nhan ctia ban dé dling cam dbi mat véi nhirng thir thach
]am ban tot hon.

. Ban c6 dang phai chiu mét ap luc nao khong? Hay tu hoi:

Minh lam viéc nay vi minh muon lam hay vi nguoi khac
muon minh lam.



THOI QUEN 4

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

6 thang 7

Chung ta song trén do1 nay la vi diéu gi, néu khong phai 1a dé 1am cho cudc
doi cua moi1 nguot xung quanh ta it kho khan hon.

- George Eliot



7 thang 7

THOI QUEN 4: Tu duy cung thang
Do chinh 1a thai do, 1a mot trang thai tinh than luén tu nhu rﬁng to1 cO
thé 1a nguoi chién thang, va ban ciing vay.

Chién thing khong phai chi danh cho tdi hodc cho ban, ma la cho ca
hai. Tu duy nay dya trén co s&¢ moi nguoi déu binh dang, khong ai hon hay
kém nguoi khac.

8 thang 7

TOI THANG - BAN THUA

Néu ctr ludn mang tam 1y T6i thang
- Ban thua, ban s€ luon phai cang thang
vo1 suy nghi doi 1a cudc chién ma trong
do chung ta luon phai canh tranh lan
nhau.

Toi lai )

kha hon 9 thang 7

Tam 1y T6i thing - Ban thua
thuong c6 nhitng biéu hién nhu sau:

Loi dung nguoi khac, vé tinh than hay
vat chat, dé phuc vu cho muc dich ich
ky cua riéng minh.

Co6 nhitng hanh dong lam lgi cho minh
ma gay thi¢t hai cho nguoi khac.

Doc doan trong hanh dong ma khong
quan tdm dén suy nghi, cam x@c cta
nguoi khac.

Tré nén d6 ky va ganh ghét khi mot
ngudi than thiét voi minh c¢6 nhing
diéu tot.




10 thang 7

No6i chung, suy nghi theo kiéu 76i thang - Ban thua s& tic ddng nguoc
lai ban, “gay ong dap lung 6ng”. Khi do, ban s€ tré nén c6 doc va khong co
ban be¢.

11 thang 7

TOI THUA - BAN THANG

A

Vay c¢6 khi nao ban suy nghi theo kiéu
Toi thua - Ban thang?

A . .2 . Iu‘.l:}.[l-.l. C'j
B¢ ngoai c6 vé ki€u suy nghi T6i thua - loi...
Ban thang t6t hon 1a T61 thang - Ban thua,

nhung that ra nd con nguy hiém hon, vi do 1a

hoi chirng nhu nhuoc.

12 thang 7

Khi cho cach suy nghi 76i thua - Ban
thcfng lam can ban cua do1 minh thi ban s€ bi ‘
nguoi khac ding 1én trén ban. Va ban cling
s& khong thé hién dugc nhitng suy nghi that
sur cua minh.

Hay dé nguoi khac gianh phan thang trong nhitng chuyén nhé va dé sé
la mot khoan giri vao tai khoan quan hé cua ban.

13 thang 7

CA HAI CUNG THUA

Ngudi ¢ tam Iy Cd hai ciing thua ndi rang: “Néu toi that bai thi anh
cling phai that bai theo!™.

Cd hai ciing thua thuong xay ra khi hai nguoi cing c6 tdm 1y 76i thang -



Ban thua gip nhau. Néu ban mudn thang bang bat cr gid nao va nguoi kia
cling vay thi ca hai sé cung di t&i that bai.

14 thang 7

CA HAI CUNG THANG

Cd hai cung thing chira dyng niém tin rang ai cling c6 thé thang. Pay la
mot tu duy tich cuc nhung lai rat kho thuc hién.

T6i khong gidm 1én ban nhung ban ciing khong thé gidm 1én t6i. Ban
quan tam t&1 ngudi khac va mudn ho chién thang nhung ban ciing nén tu
quan tam dén ban than va mudn ban than minh chién thang.

Do cling nhu mot buoi tiéc buffet ludn c6 du thirc dn cho tit ca moi
nguoi.

15 thang 7

Ban ciing c6 thé luyén tap cho minh tdm 1y Cd hai ciing thang theo
nhirng vi du dudi day:

e Ban nhan duoc tién thudng tir cong viec. Hay chia sé niém
vui vo1 nhitng nguoi da gitup ban.

e Ban cua ban dugc nhan vao truong dai hoc ma ban van
mong udc bay lau nay. Du ban cam thay minh that té so
voi ngudi ta nhung ban van ming cho ngudi ban do.

16 thang 7

Lam thé nao dé nghi dwoc “Ca hai ciing thang”?

Phai chién thing ban thin truéc

Néu khong chién théng duoc ban than, ban s€ kho cam théy hanh phuc
v6i thanh cong cua ho, kho thira nhan hay ca nggi thanh qua ctuia hg. Chinh

tam trang bat 6n s& khién ban d& noi 1ong d6 ky.

Sw an tAm la nén tang cia Tu duy cung thing.



17 thang 7

Lam thé nao dé nghi dwoc “Cd ““Himm, 6 18\

hai cung thing”? cau ta dang
dten an Vi

Tranh “B¢ do6i khoi u”

C6 hai théi quen giéng nhu nhiing
khéi u, lang 18 tiéu diét ban tir bén
trong. Chung 1a mot cdp bai trung c6 . L AR
tén la “Canh tranh” va “So sanh”. = A i /?

18 thang 7
Khéi u mang tén “Canh tranh”

Canh tranh c6 thé 1a mot diéu tot
va c6 thé gitip chung ta tién dén thanh cong. Nhung canh tranh con thé hién
mot khia canh mang ¥ nghia x4u. Khi d6, nhirg ndi so hii tim thudng va
that bai duoc cudng diéu hoa. Khi d6, ngudi ta tin rang chi bang cach to ra
minh 1a ngudi gioi nhét thi ho méi dat duoc sy tén trong va c6 dugc nhiing
tinh cam ma ho mong mudn.

19 thang 7
Khéi u mang tén “So sanh”’
So sanh lam cho chung ta c6 cam giac giong nhu mot lwon song bi
quang quat, dang 1én ha xuong tuy vao con g10 Chung ta trdi 1én, hup

xuong, lac nay thay minh thap kém, lac no thay minh hon nguoi, luc nay
thay minh tu tin, luc no thay minh v0 cung that vong.

20 thang 7

Néu dit long tu ton - cam giac vé gia tri ban than - vao bat ctr diéu gi
ngoai pham chat cua trai tim ban, tdm hon ban, tri tu¢ ban nghia 1a ban dang
dat chung trén mot nén tang rat lung lay.

21 thang 7



NAM 1 NAM 2 NAM 3 NAM 4 NAM 5

Su tyr so sanh c6 thé trd thanh mot ching nghi¢n nang khong thua gi
ruQu hay ma tay dau. Ban khong can phai ¢ vé dep hay quan 4o ctia mot
nguol mau moi tré nén hoan hao.

Chi c6 ban méi biét diéu that su co ¥ nghia la gi.
Ping qua luu tim dén viée ndi tiéng trong nhitng thang ngay tudi tré, vi
sau d6 da phan nhitng diéu do s€ dén véi ban.
22 thang 7
Nhiing ich loi cua suy nghi “Ca hai ciing thing "

Tinh than Cd hai cing thing c6 tinh lan truyén. Néu ban c6 trai tim nhan
hau, san long giup d& va chia sé chién thang cung ngudi khéc thi ban s€ 1a
mot thanh nam cham thu hat ban be.

Tinh than Cd hai cung thci'ng s€ lam trai tim ban tran dﬁy hanh phtc, nhe
nhang va thanh than. Tu d6 ban cam thay tu tin va yéu doi hon.

23 thang 7
Luyén tap cho minh suy nghi “Cd hai cing thing”
1. Néu ai 6 muon tién ban thi dirng ngai nhic ho mét cach than thién:

“Cau ¢6 nhG ciu did muon tién cua t¢ hoi tuan trude khong? Minh dang can
n6”. Hay nghi cé hai cung thang, dung dé Toi thua - Ban thang.



2. Ban sép c6 mot bai kiém tra? Néu co, hay 1ap mot nhom
hoc tap va cung chia sé kinh nghiém lam bai. Tat ca sé hoc kha
hon.

24 thang 7
3. Néu ban choi thé thao, hay thé hién tinh than thuong vo:
Khen ngoi cau thu ddi ban sau tran dau.

4. Pung quan tdm chuyén thang thua, hdy choi mot tro choi
ban thich dé c6 niém vui.




THOI QUEN 5

Biét lang nghe dé thau hiéu va dé
duoc thau hiéu

) HAI TAl DE NGHE
\HUNG CHIi CO MOT
- CAI MIENG BE NOI!

25 thang 7
Trude khi mubén mang déi gidy ctia ngudi khac thi t61 phai thao doi cua minh
ra.



- Khuyét danh
26 thang 7

THOI QUEN 5:
Biét lang nghe dé thau hiéu va dé duogc
thau hiéu

Bi quyét trong giao tiép va tao ra sy 1061 cudn doi voi nguoi khac co the
tom gon nhu sau: “Hay lang nghe dé thau hiéu”.

27 thang 7

Tai sao thoi quen nay lai la bi
quyét dée tiep can nguoi khdc?

D6 chinh vi nhu cdu siu tham
nhat cua con ngudi 1a duge thau hiéu.
Ai cling mong mudn dugc ngudi khac
ton trong va nhin nhan gia tri cua
minh.

Anh ta khéong
biét lang nghe
ma chi muén

28 thang 7 gop y thoi!

Ho s€ khong bdc 16 nhirng diém yéu cta minh trir phi ho cdm nhan duoc
su yéu thuong chan thanh va thau hi€u cua ngudi doi dién.

29 thang 7

Ban c6 bao gio nghe cau noi: “Moi nguwoi khong dé y toi viec ban hiéu
biét den ddau cho toi khi ho biét ban quan tam toi ho dén mirc nao”?

Piéu nay that dung. Néu co ai d6 khong thém lang nghe hoic hiéu ban,
ban c6 chl ¥ té1 nhiing gi ho no61 hay khong?

30 thang 7



XIN HAY LANG NGHE

Khi t6i dé nghi ban nghe t6i,
Ban bat dau khuyén bao di diéu
khong them nghe toi noi.
Khi t6i dé nghi ban nghe t6i,
Ban bat dau tuén ra ly le,
giay xéo lén nhitng cam gidc cua toi.
Khi 101 dé nghi ban nghe 16i,
Ban cho rang ban phal lam diéu gi d6
dé gidi quyét van dé ciia toi.
Ban lam t6i that vong.
Xin hay lang nghe,
dé la tat ca nhitng gi t6i muon.
Pirng néi hay lam gi cd, chi can nghe.

31 thang 7
Nim kiéu nghe khong tbt: qp p,ri'-il':?:mr
thav 1461 hon!
e Lo dﬁng =NI' _1n-" 1.11| ‘lIJ
e Gia voO nghe Efﬁ-
e Nghe c6 chon loc Al
e Chi nghe 101 no61 f 455
e Nghe mot cach chu quan I 4 g

1 thang 8 %‘ ‘
Lo dang

Dung t6 ra lo dang khi mdt ai d6 dang no61 chuyén véi ta.

C6 thé ho dang no6i dén nhitng diéu quan trong nhung chung ta lai khong
chu tam va thé la chung ta khong nghe thay duoc.

2 thang 8



Gia vo nghe

B oo Neéu ban khong chtl y lam t61 nhitng gi
il nhau voi N 4 7 ~ \
i) _I; oo JI nguoi khac dang noi, r‘lhu’ng cling vo nhu dang

cham chu ling nghe bang cach tra 1oi nhitng tir

dém nhu: “vang”, “u hu”, “hay do0”,
lam” v.v.

29 ¢

nghe tuyét

Sau cung nguo1 ndi van s€ nhan ra va ho
cam thay rang nhiing 161 no61 cua ho khong dang
dé dugc nghe.

3 thang 8

Nghe co chon loc

Néu ban chi nghe nhitng gi minh muén néi thay vi nhitng gi nguoi khac
muon nod1, chac chan két qua 1a ban s€ khong thé xay dung dugc nhitng tinh
ban lau dai.

4 thang 8

Chi nghe loi noi
Diéu nay thuong xy ra khi chiing ta chi cham chu lang nghe 161 nguoi
khac n6i nhung khong dé y dén cach noi, tinh cam va nhiing gi an chtra dang
sau cau noi do.

Hau qua la ching ta s€ hiém khi cham dugc vao nhitng suy nghi sau nhat
bén trong trai tim ciia mot con nguoi.

5 thang 8

Nghe mot cach chu quan

D¢ 1a khi ta chi nhin mo1 viéc theo quan diém cua riéng ta.



CAu ndi ctra miéng cho kiéu nghe nay 13: “O, minh biét chinh x4c ciu
cam thay thé ndo rdi.” That ra, ta chang biét ho dang cam thay thé ndo ma
chi biét chinh x4c ta cam thay thé nao, va ta cho rang ho ciing c6 cam giac
gidng ta.

6 thang 8

Nghe mot cach xet dodn

Khi qua ban ron xét doan nguoi khac, chung ta da khong nghe nhirng 101
noi cua ho.

Va thé 1a chiing ta da bo 16 co hdi tao ra mot khoan guri trong tai khoan
quan h¢ véi ho.

7 thang 8

Nghe va khuyén bao

Co6 em be bong khong can bat cir mot 161 khuyén nao tir ong anh nhiéu
thién chi, du n6 c¢6 hay c6 dung cd nao di nira.

Co chi can duoc lang nghe.

Chi khi c6 cam thay minh dugc lang nghe, ¢6 mdi co6 thé san sang don
nhan lo1 khuyén cua 6ng anh.

8 thang 8

Nghe va tham do

Khong ai mudn bi diéu tra xét hoi. Néu ban dit ra nhiéu cau hoi va
khong thu luom duoc gi, ¢o 1€ ban dang tham do do.

D061 lac nguoi ta chua chuan bi tam 1y dé cd1 mo va khong mudn chuyén
tro.



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

9 thang 8

Dé co6 thé lang nghe mot cach chan thanh, trudce ti€én ban can lang nghe bang
do1 mat, trai tim va ca doi1 tai cia minh ntra.

10 thang 8

Pé hiéu nhiing gi ngudi khac néi, ban can phai ling nghe nhitng diéu ma ho
khong noi.

11 thang 8

Cho du ng0a1 mit moi nguoi c6 to ra cung ran dén dau thi ho van c6
nhitng diéu té nhi bén trong va c6 mot nhu cau rat riéng can dugc thau hiéu.

12 thang 8

Nhin nhan sy viéc dua trén quan diém cta nguoi khac cling gitp ban
lang nghe tot.

“Chung nao anh chwa di ca dam
bang déi giay ciia ké khdc,
anh chua thé cam nhdn dwoc mii hoi
thuee sw la nhie thé nao.”
- Robert Byrne

13 thang 8

Moi nguoi trén thé gian nay déu mang mgt doi kinh c6 mau sac khac
nhau va khong d61 nao giong doi nao ca.

14 thang 8

Néu ban mudn cai thién mdi quan hé véi bd hodc me, hdy thir ling nghe
ho nhu thé ban dang lang nghe mot nguoi ban.

15 thang 8

Neéu ban biét lang nghe va hi€éu b6 me, hai diéu kho tin s€ xay ra.



it
| O, gier thi con |

|l\_d:-. hidu... <l| %.

S

Truéc hét ho sé ton trong ban hon.

Hai 14 ban s& c6 nhiéu tu do hon trong nhirng quyét dinh riéng tu ctia
minh. Néu cdm thay ban hi€u ho thi ho s& san long nghe ban va s€ tin ban
hon.

16 thang 8
Dé cai thién quan h¢ voi bd me, ban cling co thé khoi dau viée tao long
tin vo1 ho.
Hay thir nghi xem diéu gi quan trong dé bd me tin tuéng minh.

Hay dat minh vao vi tri ciia ho va suy nghi theo cach cua ho.

Vigc do co thé chi 1a rira chén bat hay do rac, gitt 101 hira vé nha sém khi
di choi toi...

17 thang 8

Dé hiéu dugc nguoi khac 1a diéu khong kho, nhung dé duoc ngudi khac thau
hiéu cling khong phai 13 dé.

18 thang 8
Nhitng cam giac khong duoc thé hién minh khong hé bién mat. Chung
van 4m tham song trong long ban va sau do s& bot phat theo nhitng cach thurc
kho xur hon.



Hoac 1a ban chon cach chia sé cam giadc cua minh hoac chung s€ gdm
nham trai tim ban.

19 thang 8

Viéc dwa ra y kién phan hoi ciing la mét phan quan trong dé dwoc thau
hiéu.

Néu nguoi ban than dang c6 nhiing 4o tuéng, ban c6 nghi rang han can
nghe nhitng ¥ kién phan hoi chan thanh, dugc n6i ra mot cach té nhi?

Cé6 bao gio ban trd vé nha sau mét cude hen ho va kham pha rang c6 mot
miéng rau dinh vao rang ban tu chiéu dén gio? Then thung, ban nhd lai ngay
12p tirc nhitng nu cuoi to1 do.

Ban c6 udc gi luc dé ¢6 mot nguoi chan thanh ndi cho ban biét dicu gi
da xay ra...

20 thang 8
Trudc khi gop y véi ai diéu gi, ban hay tu hoi:

o Neu dong co phan hoi ¥ kién cua ban khong twong tmg voi
moi quan tAm 16n nhét cua ngudi ay thi co 18 d6 khong

phai 14 lac dé noi.
| Al cing -‘"I

, mang loai
21 thang 8 (\nsﬁ- cal }
e Tiép theo, khi cho y e
kién phan hoi, ban 3
hay dung ngdi thu
nhat chtr dimg dung
ngoi thir hai trong
cau nodi cua minh.
Vi du ban nén no1: “Minh cho
rang ban hoi nong tinh.” Khi ban dung ngdi thtr hai, thong diép s& c6 tinh
chét de doa hon vi né c6 vé nhu ban dang ap dat : “Cau co tinh khi kinh
khing qua.”

22 thang 8



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

23 thang 8

Mot phat nhin lai minh vé cach lang nghe:

Hay xem ban nhin nguoi doi dién duoc trong bao 1au
khi ho dang néi chuyén véi ban.

24 thang 8

Mot phit nhin lai minh vé cach ling nghe:

Hay tim mot cai ghé, va hdy xem nguoi ta giao tiép voi
nhau nhu thé nao. Hay xem cu chi cua ho néi 1€n dicu gi.

25 thang 8
Mot phat luyén tap dé cé thé lang nghe tot hon:

1. Mot lac nao d6 hay thir hoéi bd hodc me: “Cong viéc ¢co tdt
khong a?”. Hay mé trai tim minh ra va lang nghe mot cach
chan thanh. Ban s€ ngac nhién vé két qua cua no.

2. Khi nao ban thdy minh mudn chon gidu tinh cam thi ¢6
cudng lai. Thay vao d6 hay biéu 16 mét cach that chan
thanh.



THOI QUEN 6

C6 tinh than hop tac

26 thang 8

THOI QUEN 6:
C6 tinh than hop tac

Hop tac nghia la gi?
Noi that ngan gon, hop tac 1a viéc hai nguoi hodc nhiéu hon nira cing
nhau lam viéc dé dat dugc nhiing thanh tyu hay két qua 16n hon. N6 khong

phai la con duong riéng cta to1 hay ctia ban, ma 1a mdt con duong to 16n,
rong rai hon, n6 1a “Con duong Cao toc”.

27 thang 8
Mot minh ban sé& chang 1am duoc may dau, cung nhau ching ta s& lam duogc

rat nhiéu day!

- Helen Keller
28 thang 8

Hay hoc cach dan ngdng bay vé phuwong Nam vao mua déng ban nhé!
29 thang 8
Tat ca moi loai vat, co cay trén trai dat nay déu dang hop tac voi nhau.

Loai cay sequoia khong 16 (c6 thé cao toi hon 90 mét) moc thanh cum va
co nhitng bo ré to 1é6n moc dan bén vao nhau. Néu khong song thanh cym



nhu thé, chung s&

. , ~ ! o
bi cac con bao @ _:igy
16n quat nga.

30 thang
8

Su hop tac
khong c6 gi 1a
mé&i mé ca. Néu
ban di ting séng
trong mot tap thé,
thi ban da biét vé
tinh than hop tac.

31 thang 8

Mot ban nhac
gi61 1a mot vi du hay
vé su hop tac.
Khong chi 1a trong,
ghi-ta, kén saxo hay
ca si, ma 14 tat ca
hoa quyén dé tao
nén am nhac. Moi
thanh vién dem hét
kha nang cua minh
g6p vao hoat dong chung dé sang tao ra diéu tot nhat.

Khong c6 nhac cu nao la quan trong hon nhac cu nao
ma chi la nhac cu nay khac nhac cu kia ma tho.

1 thang 9



Hop tac la Hop tac khong la

Hoan nghénh nhing Chiu dung nhing
su khac biét sir khac biet

Lam viéc tap the Lam viéc mot minh

Nghi rang cé moi minh

Cd tinh hoa dong Ia diing

Luon tim cach mai Thoa hiep

2 thang 9
Tinh than hop tac khong phai muén 1 co ngay lap tirc.

Do 1a mot tién trinh.
Va nén tang dé dat duoc 1a: phai hoc cach hoan nghénh sy khac biét.

3 thang 9 \

Nhimg diém khac bigt _ - 4
tao nén sy da dang cho
cudc séng nay. Pa dang
trong mau da, giéng
nguoi, 40 quan, ngdn ngi,
strc khoe, gia dinh, niém
tin, cach song, tin ngudng, k¥ ning, tudi tac....

4 thang 9

Pung trudc nhimg su khac biét, ching ta thuong thay dang tim 1y “Xa
lanh sw da dang’.

Do 1a nhiing nguoi ngai nghi Ve ‘nhimng diém khac biét bai vi ho cho rang
cach séng cuia ho 13 tot nhat, hay nhat va duy nhét.

5 thang 9



Ngoai ra con ¢6 dang tam 1y “Chiu dung sw da dang”.

Nhitng nguoi ndy cho rang ai cling co quyén trd nén khac biét. Ho
khong xa lanh sy khac biét nhung cling khong hao hirng d6n nhan no.

Mic du ho t6 ra than mat nhung ho khong bao gior ¢6 thé hop tac bai vi
ho nhin sy khac bi¢t nhu nhitng chuéng ngai, chir khong phai 1a nhiing vu
diém riéng cua nhau.

6 thang 9

Cudi cung 12 dang tam Iy “Hoan nghénh sw da dang”.

Nguodi hoan nghénh sy da dang danh gia cao su khac biét. Ho xem do 1a
diém loi chir khong phai diém yéu. Ho hi€u rang hai nguoi co ¥ tuong khac
nhau s€ bo sung cho nhau nhiéu hon 1a hai nguo1 nghi giong nhau.

7 thang 9

Viéc chép nhan nhitng sy khac biét s& dé dang hon néu ching ta nhan ra
duoc la:

Xét vé mot khia canh nao d6, tat ca chung ta déu 1a nhirng thiéu s.

Va ching ta cling nén nh¢d sy da dang khong phai 1a mot van dé chi don
thuan la vé bé ngoai ma ciling 1a mot van dé tu trong moi nguoi. Chinh trong
dau moi chung ta c6 khac nhau maé1 dan dén bé ngoai chiing ta chang giong
nhau.

8 thang 9
Chung ta khac nhau 1a do:

e Chung ta hoc héi theo nhitng cach khac nhau
e Chung ta ¢6 cach nhin nhan su viéc khac nhau
e (a tinh cua ching ta cling khic nhau

9 thang 9
Thay vi ¢6 gang thay d6i dé trong gibng nguoi khéac, ban hiy tu hao vé
cac pham chat va sy khac biét doc dao ctia ban. Mot dia trai cay hon hop
ngon la vi moi thir tradi ¢c6 mot mui vi riéng.



10 thang 9
Mic du c6 nhiéu vat can
khién ban khong hoan nghénh
su khac biét nhung c6 ba diéu
t¢ hai nhat la: dimg dung -
1am ngo, két bé phai va co
dinh kién - phan biét dbi xu.

11 thang 9

Tinh dirng dung - lam
ngo khién ban khong biét ngudi khac nghi gi va cam xtc cua ho nhu thé
nao, tr d6 khong thé don nhan su khac biét cua nguoi khac.

Lang nghe, quan tAm gitip ban mé 1ong véi nhitng nguoi xung quanh va
vO1 ca ban than ban.

12 thang 9

Khong c6 gi 1 sai trai khi ban mudn tap hop nhiing nguoi ban than lai,
nhung viéc nay tr¢ thanh nguy hiém khi nhém cua ban tré nén tach bigt va
phan bac nhiing ai khong giong minh.

Nhitng nguoi ngoai nhom s€ cam thay ho nhu cong dan hang hai va
nhiing ngudi trong nhom s€ roi vao cam giac ty cao ty dai.

K¢ét be phai s€ lam ban chang may choc danh mat ban sac cua minh, tr&
nén dong hoa véi ching ban cung nhom, va nhu vay ban khong con la mot
con nguoi doc lap day tha vi nira.

13 thang 9

C6 bao gid ban thay bj ché nhao, dat biét hiéu hay bi dinh kién - phan
bi¢t do1 xur vi voc dang cua ban hay vi ban song ¢ vung qué chua?

Pinh kién - phan biét d6i xir khong phai 14 ban tinh sinh ra d3 co.

b6 1a viéc do dugce nguoi khac day ma co6. Thi du, nhitng dtra tré khong
c6 khai niém veé giai cap, nhung khi 16n 1€n ching hap thu dinh kién ctua



nguoi 16n va bat dau phan biét giai cap.

14 thang 9
Hop tac mang nhicu ¥ nghia hon 1a chi théa hiép hay cong tac.

Théahiéplal+1=1,5.
Congtaclal +1 =2,

Hop tac 1a 1 + 1 = 3 hodc nhiéu hon nita bdi cai toan thé ludn 16n hon
tong sO cua cac thanh phan.

15 thang 9

Khi nao bat dong
v6i bd me vé gid giac
vé nha budi t6i hay bat
dé)ng v&i ban hoc vé
lich hoc chung thi da co
mét cach dé thuc hién
su hop tac. Dudi ddy 12 mot tién trinh 5 budc dé dat t6i su hop téc.

Xéc dinh van dé hay co hoi
Hiéu cac ¥ tudng cta ngudi khac
Pé moi ngudi hiéu cac ¥ tudng ctia minh
Tao ra nhitng ¥ tuéng maéi
Tim ra giai phap t6t nhat
16 thang 9

Tién trinh 5 budc trén co thé ap dung trong nhirng tinh hudng sau:

b e

e Tham gia vao mot nhom hoc tap véi 3 ngudi khac ma ban
khong quen.

e Ban va ban trai khong thé quyét dinh s& dén nha ai choi
vao 1é Giang sinh.

e Ban mudn hoc 1én dai hoc, nhung bd me khong co san tién
dé tra hoc phi.

e Ban cdi nhau v&i anh minh vé viéc ai c¢6 thé sir dung may
vi tinh.



17 thang 9

Mot hoat dong tap thé 16n giéng nhu mot ban nhac 16n. TAt ca cac giong
va nhac cu c6 thé hoa vao nhau cung mot lic, nhung khong doi choi nhau.

Tung nhac cu va giong hat tao ra nhiing am thanh, am sac, nhip di¢u, tiét
tau khac nhau; thé nhung chiing hoan toan hoa nhap vao nhau dé tao thanh
mot am thanh mai c6 tinh chat tong thé. Po6 chinh 1a sy hop tac.

18 thang 9
“Trong cudc séng, ban co thé quén di nhiing tro choi, nhitg ¢t ném, diém
s0, nhung ban khong thé nao quén nhitng ngudi dong do1 cua minh.”
- Danh thii bong r6 Miller Palmore
19 thang 9
Chung ta hiy ctung nhau rén luyén tinh than hop tac, ban nhé!
1. Khi gap mdt ngudi ban hay nguoi hang x6m bi

thuong tat, ding thuong hai hay lan tranh ho chi vi ban so
khong biét phai noi gi. Thay vao d6 hday dén lam quen ho.

20 thang 9

2. Chia sé¢ mot van dé ca nhan vd1 mot ngudi 1on ma ban tin cdy. Sy trao
doi quan diém s€ mang dén cho ban nhitng cai nhin méi, nhitng ¥ tudng maoi,
tur do van dé cua ban sé dugc gidi quyeét.

3. Néu co xay ra bat dong y ki€én vdi bo me, ban thu:

- Lang nghe ho

- Chia s¢ quan diém cua ban

21 thang 9

4. Nghi vé mot nguoi lam ban buc minh. C6 diéu gi khac la noi ho?
bicu gi ban co6 thé hoc tir ho?

5. Bbong nao véi cac ban cua ban va tim ra mot diéu gi d6 vui vui, mdi



mé, khac biét dé lam vao cudi tuan nay thay vi ctr 1ap di 1dp lai mai mot viée
cu.



THOI QUEN 7

Biét rén luyén va phat trién nhiing k¥
nang

22 théng 9 i

THOI QUEN 7: i

Biét rén luyén va phat trién nhiing ky @ A
nang |

Thoi quen ndy gitip ban giit cho ban than ludn nhay bén dé tmg
pho tbt hon trude nhitng su viéc xay dén. Nghia 1a né thuong xuyén

lam md&i va cing ¢6 bon phuong dién quan trong nhat cua cudc doi
ban - co thé, tri 6c, trai tim va tam hon cua ban.

23 thang 9

24 thang 9

Cau ngan ngir nd1 tiéng cua nguoi Hy Lap c6 dai: “Khong nén dé |
bat ky diéu gi vieot qua mirc cho phép” nhac nho ching ta vé tam
quan trong cua vi¢c gitt can bang va diéu do véi bon yéu to cua cudc

4

song.

25 thang 9 Ldf‘)

Khi mét trong 4 yéu t6 ciia cudc song bi anh hwéng thi 3 yéu to
con lai ciing sé bi anh huong.



. Y&u 16 thé chat
CO THE Tap th& duc, an ngon, ngd yén, thu gian

Yéu td tri tud
Boc sach, hoc tAp, vigt, hoc hdi

Y&u 16 tinh cam
TRAI TIM Q Giao tiélp vdi nhiéu nguai, hay giip ad, vui vé
=

Y&u td tinh than
Suy tu, di du lich, nghe nhac, viét nhat ky

e Ban s¢€ tré nén kho than thién (trai tim) néu ban yéu dudi
(co theé).
e Khi cam thay sang khoai va vui vé (tam hon) thi ban s€ dé
dang tiép thu bai hoc (tri tu¢) va tré nén dé mén (trai tim).
26 thang 9

Ciing nhu mot chiéc xe can bdo tri va thay nhdt thuong xuyén, ban nén
lam mo1 nhitng di€u tot nhat ma ban ¢6 trong cudc song - d6 chinh 1a ban
than ban.

Thu gidn, tha 10ng minh, quan tm dén nhitng nhu cau tinh cam cta ban
than... [a mot trong nhitng hanh dong lam “sac bén” ban than.

27 thang 9

QUAN TAM DPEN CO THE

Thuc su co thé ciia ban 1a mot ¢ may ki diéu va ban c6 thé phat huy cd
may nay bang cach quan tam nd, hodc ngugc lai, lang phi no.

Ban c6 thé di€u khién n6 hay dé€ n6 diéu khién nguoc lai ban. Noi chung
co thé la mot cong cu phuc vu dac luc néu ban quan tam dén no day du.

28 thang 9



Bdn diéu co ban dé c6 mot co thé khoe manh 13 thoi quen ngu tét, thu
gian co the, an du chat va tap luyén thé duc thé thao.

29 thang 9
Duéi ddy 1a mudi cach dé
“mai gifia” co the:

Cho co
thé nghi

1. An du chat

2. Thu gian
trong bon
tam

Dap xe

Cuta

Ngu du giac
Tap yoga
Choi thé thao
bi bo

Thé duc tay khong
Tap aerobics

SO bR W
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30 thang 9

Dinh dudng cho co thé

Nguyén tdc thir 1: Lang nghe co thé ban. Luu ¥ dén tac dung cua céc
loai thuc pham khéac nhau va tir d6 x4c dinh nén va khong nén an gi.

Nguyén tdic thir 2: Hay an udng diéu do. Vao nhimg dip vui thi n nhiing
thir linh tinh nhi€éu moét chut cling chang sao. Nhung durng dé viéc do dién ra
thuong xuyén.

1 thang 10

2 thang 10
Chuing ta ai ciing ¢ nhitng lic that vong, roi vao tim trang chan nan. Va
co 1€ do la Iuc tot nhat dé ta lam nhitng gi giong nhu Forrest da lam: #gp
luyén co thé nhiéu hon.



Bén canh viéc
t6t cho tim va phoi, Déu md, cac
tap luyén la mot chat ngot
cach hitu higu dé (=1 4L 1
giam stress va lam
cho dau 6¢ minh

man. Siia, ya-ua, bo
3 thang 10
Nhidu b an Cac loai rau cu t:[':ac | Ea'i
‘ RS rai
thich choi nhiing o

R 2 Gao va cac loai
mon thé thao mang  ngi céc chisa

tinh thi ddu. Mot s6  tinh bét
khac lai thich chay,

dap xe, khicu vii THAP DINH DUONG CAN BANG
hay cir ta. Mot s

khac thi chi can di bd vong vong choi.

Pé c6 két qua thi ban nén tap luyén 20 té1 30 phiat mét lan, két hop cac
moOn va khoang 3 1an mot tuan.

4 thang 10

Tuy nhién, cling dirng dé tir “cuc khd” deo bam ban mdi khi nghe ai
nhac dén hai chir “thé thao”. Tot nhat 1a chon mon nao ban thich cho1 nhat
de dé dang duy tri tap luyén.

Quan trong la ban cam thay thé nao, chir khéng phdi la tréng ban ra
sao.

5 thang 10
Trude khi ty so sanh minh véi nhitng ngudi mau hay nhitng chang luc si
trén bia bao va tu thay khong hai long vé vé ngoai ciia minh, thi hdy nh&
rang con ¢o0 hang ngan ban tré manh khoe va hanh phic ma khong can dén
mili cao, than hinh ly tuéng hay co bap luc ludng.

Nhirng ki€u mau ma con ngudi dat ra van cé thé thay do1 ma.



6 thang 10
L& di nhién chung ta nén cham tap luyén dé c6 than hinh dep, nhung néu
khong canh giac, dé€ “vé dep” am anh chiing ta, chung ta c6 thé bi roi loan
nghiém trong trong van dé an udng nhu thém an, chan an hay nghién cac thir
thudc nang cao thé hinh c6 chira chat kich thich.

Doi xuwr voi co thé cua ban nhuw mot tu nhan chién tranh chi dé dwoc ai do
khen ngoi thi qua la mot viéec chang dang lam.

7 thang 10

C6 nhiéu cach dé cham soc co thé ban, va cling ¢6 nhi€u cach dé huy hoai
no.

8 thang 10

Viéc str dung cac chat gdy nghién nhu ruou, ma tay, thudc 14 1a cach tu
huy hoat vo cung hitu hicu.

Vi dy nhu rugu, thudng gan lién voi mot trong ba nguyén nhan hang dau
dan dén cai chét cia cac ban tré: tai nan giao thong, tu sat va giét nguoi.

R6i dén thudc 14 1am cho mét ban bi mo, da nhan, lam vang rang, hai
phoi, gdy mé¢t moéi va c¢d thé dan dén ung thu (that ngac nhién 1a nhi€u nguodi
van dam hut).

9 thang 10
Hay nhé rang, cac hang thudc 14 mdi gio trong mot ngay bo ra 500.000
USD dé quang cdo va ti€p thi thudc 14. Moi ngay mua mot goi thudc 14 sé
lam ban mat mot khoan tién 16n moi nam.

Hay thur nghi xem, v&i s0 tién do, ban ¢6 thé lam duoc bao nhiéu viéce
khac!

10 thang 10
Di nhién, chang ai mudn minh bi nghién ngap. Trd thanh nguoi nghién
la qua trinh tudt doc mdt cach vo tinh: dau tién 1a thuoc 1a, k€ 1a rugu, sau la
cocaine, thudc phién, heroin.



Nhiéu nguoi bat dau thu uéng ruou, hat thude nham ching t6 su tu do
cua ho dé cudi cung nhan ra rang ho da danh mat tu do vi thoi nghién ngap.

11 thang 10

C6 18 diéu té hai nhat khi trd thanh mot nguoi1 nghién la: ban sé khong
con kiem soat dwoc ban than.

Khi d6 chinh con nghién sé& diéu khién ban. Ban tré thanh nd 1é cta né.

Va ltic ay thi ban danh phai tir bo y dinh luyén tap dé tré thanh mot
nguol nang dong.

12 thang 10

Chung ta luén nghi 1 su nghién ngap chi xay ra doi v6i nhiing ngudi
khéac va ching ta c6 thé tir bd n6 bat cir khi nao chiing ta mudn. Pung
khong?

That ra dé 1am duogc diéu d6 1a rat kho. Dan chig 1a chi c6 25% s6 ban
tré hat thudce 14 cai nghién thanh coéng. Tbi thich cach noi cia Mark Twain,
cho thay viéc bo thude ddi voi ong khong dé chiit ndo: “Tdi da bo thude ca
trdm lan ay chu!”.

13 thang 10

Cac budc deé dung lai kip thoi viée ti€p xuc vai su nghién ngap:

Suy nghi that sy vé diéu ban sap lam

Hinh dung b6 mat that su cua diéu x4u ma ban s& lam
Nghi vé hau qua cia nhirg hanh dong ctia minh

Lap danh sach vé nhitng noi ma ban s& lam mdi khi nhan
roi

e Dung ngai nguoi khac nghi vé minh, hay tranh xa that
nhanh

14 thang 10
Hay tin toi, ban chang bo 15 gi ca khi tranh xa cac thir d6. Ban ciing
khong nén thtr. Mot phut vui khong dang dé ban phai tra gia bang mdt thoi
gian dai bi huy hoai.



Néu khong mudn lam nhirng diéu do, viée gi ban phai thu? Con néu ban
da 16 dinh vao chung, sao khong tim sy gitp d& va tir bo han nhirng thir tai
hai d6?

15 thang 10

QUAN TAM DPEN TRI OC

Trong cudc doi ndy, khong c6 gi dén mot cach dé
dang. Ban phai tra gia tat! Mo1 nguoi déu phai tra gia. Hay
nhd lay.

16 thang 10
That 1a mot anh chang ngay tho khi nghi ring minh c6 thé nhan tri thong
minh c4 do1 ma khong phai lam diéu gi ca.

Nhung chiing ta con ngay tho hon nhiéu khi nghi rang minh c6 thé nhan
duoc mdt nghe nghiép 6n dinh va mdt tuong lai xan lan ma khong can phai
mat cong cho viéc phat trién mot tri 6¢ manh khoe.

17 thang 10
Trong mot cudc khéo sat, t61 hoi mot nhom ban tré: “Cac ban s¢ nhiing

gi?”.

T6i ngac nhién vi ¢6 nhiéu ban dap rang ho so ap luc tim 1y phai hoc tot,
phai dau vao dai hoc va tim dugc viéc lam tot.

Mot ban hoi, “Chung t61 c6 thé lam gi dé tim dugc mot viéc lam va song
dang hoang?”.

Cau tra 10i that don gian. Ban ¢ thé thir mua vé sd vdi co may trang
thudng 1a 1/1.000.000, hodc ban c6 thé tap luyén dé trd thanh mot nguoi co
hoc - mdt nguoi thong minh nho hoc van.

18 thang 10

So ra thi viéc hoc 1a dam bao nhat gitp ban tim duoc nhimg co hoi tot



nhat dé c6 dugce nghé nghiép pht hop va c6 mot cude song day du 1au dai
cho minh.

19 thang 10

Mot tri thong minh ¢6 dugc nho hoc van cling nhu mot vii cong ba-1€
dugc dao tao tot. Nguoi vii cong ba-1¢ Ay c6 thé kiém soat that hoan hao cac
co bép cua minh. Than hinh c6 éy c6 thé udn luon, nhay 1én, gap lai, mém
déo theo y mudn cua co.

Tuong tu nhu vay, mot nguoi “c6 hoc” co thé dinh hudng, phan tich,
viét, ndi, tong hop, sang tao, kham pha, tudng tugong va con nhiéu hon nira.
Tuy nhién, dé dugc vay thi bd 6c can phai dugce tap luyén.

20 thang 10

Ban nén ¢6 hoc hanh cang nhiéu cang tot. Bat ky hinh thirc nao cao hon
cap trung hoc - dai hoc, cac truong ky thuat hay hudng nghiép - s€ xing
dang v&i1 thoi gian va tién bac ban phai bo ra.

Hay xem né nhw mét khodn dau tw cho twong lai ciia ban.

21 thang 10

“Néu ban nghi viéc hoc qua ton kém, thi hdy cr [am nguoi dot nat.”

- Derek Bok, cuu chu tich truong Pai hoc Harvard
22 thang 10

Ngay cé khi ban phai lam viéc vt va dén bo hoi tai dé co tién hoc thém, diéu
d6 van dang lam.

23 thang 10
C6 nhiéu cach dé rén luyén va trau doi tri tué. Tuy nhién, cach tot nhat
don gian c6 thé l1a doc sach. Nhu nguoi xua da noi, doc sach véi bd oc cling
nhu tap thé duc véi co thé.

Poc sach 1a nén tang cho cac phuong phap khac va khong tén nhiéu tién
so vO1 nhitng cach khac (nhu di du lich).



24 thang 10

20 cach pho bién nhat dé rén luyén va trau doi kién thic cho ban than:
1. Poc bdo mdi ngay

2. Viét truyén hay 1lam tho

3. bang ky vao hoi du khao

4. Choi nhitng mon c6 tinh thach d6

5. Du lich

6. Tranh luan

7. Trong mot khu vuon

8. Choi mot mon co

9. Quan sat cudc song hoang da

10. Tham cac di tich

25 thang 10
11. Tham dy nhitng budi thuyét trinh

12. Phat biéu ¥ kién trong 16p

13. Xem céc chuong trinh mo rong kién thirc trén ti-vi
14. Cho1 mot nhac cu

15. b1 thu vién

16. Hoat dong xa hoi

17. Nghe tin tirc trén radio

18. Chot tro 6 chir



19. Tim hiéu gia pha to tién minh

20. Ludt web

26 thang 10

Trong khi phai hoc nhitng mon ma ban khong thich, sao khong phat huy
kha ndng ctua ban ¢ nhiing mon ma ban cam thay thich thi bang cach tham
du nhitng khoda hoc thém, doc thém sach va tim nhirng tai liéu vé mon hoc
do.

Ping nghi truong hoc 14 noi duy nhat ban c¢6 thé hoc ma hiy xem ca thé
gio1 la truong hoc cua ban.

27 thang 10
C6 thé ban hoc kém mot s6 mon. Tham chi néu ban 1a Einstein thi tat ca
moi mon hoc cling khong sé khong phai 1a dé dang d61 voi ban. That su ong
Albert Einstein rat kém mon toan va bi xem 1a mot hoc sinh y€u trong nhiéu
nam lién.
28 thang 10
Néu ban that vong vé viéc hoc thi ciing dimg budng xudi (ban s& phai

héi han néu 1am nhu vay). Hay kién tri.

R6i ban s& kham pha mot mon hoc ma ban rat thich.

29 thang 10

Pung quén muc dich cta viéc hoc 1a c6 duogc kién thuec.

30 thang 10

Mic du diém s6 ciing quan trong nhung kién thtrc that sy con quan trong
hon. Hay luon nhé 1y do ma ban té1 truong 1a gi, ban nhé!

31 thang 10

T01 da tu:ng thay c6 nhiéu nguoi bo roi viée hoc Vl nhu:ng ly do that 1a
ngd ngan, chang han nhu vi 4nh hao quang cua sy noi tiéng.



Thuong nghi si Bill Bradley, cuu danh thu ctia d6i bong noi tiéng NBA
tung noi réng “Mot thanh nién danh bac voi tuong lai cia minh bang mot
ban hop dong thi dau chuyén nghiép cing giong nhu mot cong nhan mua
mot to vé s6 va xin thoi viée vi tin chac rang minh s& trang”.

1 thang 11

Céc cudc khao sat cho thay:

Chi khoang 1/100 s6 van dong vién cac truong trung hoc duoc thi dau &
cac giai thé thao cua truong dai hoc, con co may cho mot cau thu trung hoc
tré thanh cau thu chuyén nghiép 1a 1/10.000.

2 thang 11

Ban n6i ban khong thich dén truong. Nhung ban oi, lam gi ¢6 thanh
cong nao dén mot cach dé dang dau? Ban co thich hang ngay phai lam viéc
dén mét nhoai khong? C6 sinh vién y khoa ndo thich hoc hanh sudt bay nim
troi khong?

P6i khi ban can phai khép minh vao ky luat dé 1am nhiing diéu ban
khong thich vi cai ma ban hy vong sé dat dugc nho vao no.

3 thang 11

Ban bao rang ban co ng01 hoc nhung khong thé vi tri 6¢ ban ctr lang
thang day do. To1 noi rang néu ban khong hoc dugc cach kiém soat tri 6c cta
minh, thi ban sé khong thé 1am nén chuyén gi ca.

Ky luat cuaa tri 6¢ 1a mét hinh thirc cao hon nhiéu so voi ky luat cua co
thé. Rén luyén co thé dé dat tGi thanh tich dinh cao 1a mot viéc, kiém soat va
tap trung tu tudng, phan tich, tong hop va tu duy mot cach sang tao lai 1a
mot viéc hoan toan khac.

4 thang 11
Ban sé& git ding nhitng gi ma ban di gieo. Mot nong dan c6 thé quén
gieo hat vao mua xuan, choi rong sudt mua he, va ro1 s€ lam cat luc vao mua
thu dé kip thu hoach vu mua khong? Khong thé dau ban a.



Pirng mong mot ngay nao d6 ban sé& thire dy véi chiée diia than trong
tay dé bi€n ra cho minh mot bd nao tuyét voi.

5 thang 11
Hay thir hinh dung c6 bon déi ban tay:

Poi tay ciia mot nhac si duong cam - ngudi co thé 1am say mé khan gia
v6i1 nhitng khuc giao huéng du duong hay hung trang.

D061 tay cia mdt bac si - nguoi c6 thé mang lai anh sang cho mot nguoi
bang mot cudc phau thuat qua kinh hién vi.

D061 tay cia mot nguoi mu - nguoi c¢o thé doc nhirng chitr noi bé 1i ti voi
mot toc do khong thé tin duoc.

Va d6i tay ctia mot nha diéu khac - nguoi c6 thé khac nhiing pho tuong
dep d€ lam hirng khéi tm hon.

O vé ngoai, cac d6i tay d6 co thé khac nhau, nhung phia sau ching 1a
nhi€u nam dai hy sinh, khép minh vao ky luat va kién gan bén chi.

6 thang 11

Néu khong phai nd luc, cd géng, ban c6 thé kiém dugc mot tAm béng,
nhung ban khong thé c6 mot tri thure that su.

Gitka hai diéu d6 c6é mot khdc biét lém lao.

7 thang 11

Nhiéu nha tu tudng, nha phat minh vi dai ctia chung ta 1 nhitng nguoi
khong c6 bang cap, tu minh hoc hoi thanh tai.

Ho lam thé nao dé dat duoc diéu d6?

Ho doc. D6 13 thoi quen don gian nhung mang lai loi ich to 16n nhat ma
ban c6 thé dp dung sudt do.

8 thang 11



Thé nhung c6 mot s6 ngudi khong thue hanh cong viéc ndy mot cach
thuong xuyén.

Mot s6 khéc thoi doc ngay khi ho roi khoi nha truong. Piéu d6 1am bo
oc cua ho teo di.

Viéc hoc phdi la mét qud trinh phan dau cd doi.

9 thang 11

Nguoi khong doc sach ciing chang giéi hon ngudi mu chir 1a may!

10 thang 11
Ban ndi ban song cho hém nay va khong can nghi dén tuong lai.

To61 no1 su khac bi¢t chu y€u gifta ban va chu ché cung ctia ban 1a ban co
thé nghi dén ngay mai con no thi khong.

11 thang 11

Pimng c6 nhitng quyét dinh vé su nghiép lau dai dya vao nhitng cam xtc
bong bot nhat thd1 nhu mot sinh vién chon nganh hoc ctia minh chi dua vao
dong mau dang ky nao ngan nhat.

Hay x4y dung mot dinh hudng cho twong lai; c6 nhitng quyét dinh sang
suot va khon ngoan nhat.

12 thang 11

Hay nhanh chéng gitr chit kién thtrc; khong cho né rdi xa ban; vi né chinh 1a
cuoc doi ban.

13 thang 11

Dung qué lo lang vé viéc nén chon nganh hoc nao. Chi can c6 cach tu
duy tot, ban s€ c6 vo s6 kha nang chon lya.

Cac van phong gi61 thi¢u viéc lam va cac cong ty dang tuyén dung nhan
su khong lIuu y nhi€u td1 nganh hoc cua ban dau. Ho muon tim ra chiing ctr
la ban c6 mat tri 6¢ linh dong.



14 thang 11

Cac van phong gi61 thi€u viéc lam va cac cong ty dang tuyén dung nhan
su s€ quan tam dén:

1. Uéc vong: Ban quan tAm nhi€u nhu thé nao vé cong viéc
nay?

2. Hoat dong ngoai khéa: Nhitng hoat dong khac (thé thao,
cau lac b0, cong tac xa hoi...) ma ban da tham gia?

3. Diém s0 hoc tap: Ban di€ém cua ban ¢ trudng hoc nhu thé
nao?

4. Kha ning giao tiép: Kha ning giao tiép ciia ban trong vin
viét (thé hién qua don xin viéc) va van noi (the hién khi
phong van)?

15 thang 11

Bén canh d6 cling dung lo ngai v€ nhirng 161 d6n rang vao dai hoc 1a mot
viéc rat kho.

That ra n6 khong kho nhu ban nghi néu ban that su nd luc hét minh.

16 thang 11

Néu muon ren luyén bo ndo cua minh thi ¢c6 mot s6 chudng ngai ma ban
phai vuot qua.

Poi khi xem tivi, choi game, xem phim 1a nhitng viéc tot, nhung néu qua
thuong xuyén thi n6 s€ 1am dau oc ban tré nén kho khao.

17 thang 11
Co6 mot sb ban tré khong mudn hoc trdi hon nguoi khac vi ho sg nguoi ta
cho rang ho la con mot sach.

Neéu sy thong minh cua ban lam cho ai do6 s¢ thi co 1€ di€u nay s€ noi lén
mot cai gi do veé sy thi€u thon no-ron than kinh cua ho.



T6i biét c6 rat nhiéu nguodi manh khoe va thanh cong nhung d3 timg bi
coi la nhitng con mot sach.

18 thang 11

Poi khi chiing ta s hoc gioi vi khi d6 cac ky vong ctia nguoi than vé
chung ta cling s¢ tang theo.

Nhung ban hiy nhé rang: ap luc tim 1y tir sy thanh cong thi dé chiu
dung hon la sy hoi han vi da khong c6 gang hét strc minh.
19 thang 11
Bi quyét dé got gitia tri oc la sy khat khao dwoc hoc hoi.
Pé thuc sy thay doi cudc doi minh bang con dudng hoc van, ban phai

chap nhan tra gia.

20 thang 11

Néu cho dén gio ban van chua bo cong ra dé tu tim dén vdi hoc van thi
dung lo, bat dau bay gio cling chua qua tré dau.

Néu ban hoc cach suy nghi tét, twong lai s& 1 canh ctra rong mé dua ban
dén nhirng co hoi tot.

21 thang 11

QUAN TAM DEN TRAI TIM

Céch tot nhat dé quan tdm dén cam xuc cua trai tim 1a tap trung xay
dung cdc moi quan h¢, hay noi cach khéc, tao nhitng khodn guri thuong
xuyeén vao tai khoan quan h¢ va tai khoan ca nhan cua ban.

22 thang 11
Tai khoan quan hé va tai khoan c4 nhan c6 nhiéu diém giéng nhau.

Do 1a vi cac khoan ma ban guri vao tai khoan cua nguoi khac cudi cung
thuong quay veé va tré thanh cua chinh ban.



23 thang 11

Cac khoan gtri vao tai khoan quan he¢:

e Gilr 101 htra
C6 nhiing cur chi tot bung
Trung thanh
Biét lang nghe
Biét ndi cau xin 15i

24 thang 11

Cac khoan gitri vao tai khoan ca nhan:

Tu gilr 101 htra v6i ban than
C6 nhitng cir chi tot bung
Ty trong

Chan that

Thu gian ban than

Phat huy tai nang

25 thang 11

Hay nhé rang nhirng kho khin ma ban dang d6i dién mot lac nao dé co
thé 1a ngudn strc manh cho ban.

Nhu nha tdm 1y hoc Kahlil Gibran viét:

“Nhitng giéng vui trong long ban thuong trao ra tiéng cuoi day nuoc
mat. Cai ho do phién muon dao trong long ta cang sau bao nhiéu thi cang
chura dwoc niém vui nhiéu bay nhiéu.”

26 thang 11
Sau tat ca nhitng gi da noéi va 1am, c6 mot cach cudi cung dé giit cho tim
ban trong lanh va khée manh. D6 1a hay cuoi 1én.

Ping lo 4u gi ca va hiy sdng hanh phuc!

Péi lac cude doi chi toan nhitng phién todi va ban chang thé 1am gi dé
thay d61 no, vi thé, tot hon hét ban ctr cuo1 cho thoéa thich.



27 thang 11

That té 1a ¢ lira tudi ciia chiing ta, chiing ta thuong quén cai di 1am cho
tho1 tho au tré thanh ky di¢u.

Mt cudc khao sat cho biét réng trude khi dén nha tré, ban da cudi
khoang 300 1an moi ngay. Trai lai, mot nguoi 1on binh thuong chi cuoi
khoang 17 1an moi ngay.

Thé nén khong la gi khi tré em séng hanh phtic hon ngudi 16n rat nhiéu.

28 thang 11

Hay cuoi 1én, néu khong ban s€ khoc day.

29 thang 11

T61 c6 doc mot bai bao rat thu vi cua Peter Doskoch viét vé strc manh
cua niém vui. Theo 6ng, nu cuoi c¢é tac dung:

e Xoa diu nhitng cang thang va lam cho suy nghi c6 tinh
sang tao hon.

e Giup chung ta diing cam doi dién v6i nhitng kho khin cia
cudc song.

e Xoa bop trai tim va lam giam huyét ap.

e N&i lién tinh cam con ngudi va lam mat di cam giac tram
uat.

e Lam phong ra nhitng chat giam dau tu nhién trong nio.

30 thang 11

Nu cuoi cling gitp cai thién strc khoe va nhanh chong lanh bénh.

T6i d3 nghe nhiéu nguoi ké lai rang ho tu chita 1anh cac bénh nghiém
trong cho minh bang li¢u phap cuoi.

1 thang 12

Nu cudi con ¢ thé chita 1anh mot mdi quan hé dang bi ton thuong.

Nhu ngh¢ s1 Victor Borge noi,



“Nu cuoi la khoang cdach ngan nhat
gitta hai con nguoi.”

2 thang 12

Hay suu tim cho minh nhiing sach,
truyén tranh, phim anh, y tuéng hay bat
ct nhirng di€u gi vui nhon doi vdi ban.

ROi bét ctr lic ndo ban thay that vong
hay lo lang thi hay st dung bd suu tap nay - ching s€ giip ban vuot qua noi
buon mdt cach nhe nhang hon.

3 thang 12

QUAN TAM DPEN TAM HON

Piéu gi c6 thé tic dong dén tdm hon ban? Mot bd phim hay? Mot quyén
truyén cam dong? Co6 bao gio mot cudn phim tinh cdm lam ban khéc chua?

Viéc d6 lam ban cam théy nhu thé nao?

4 thang 12
Tam hon 14 trung tAm ctia con ngudi ban, 1a noi chira dung nhitng niém

tin va gia tri sau sac nhat cua ban.

Tam hon 1a ngon ngudn ctia niém vui, y nghia va sy thanh than.

5 thang 12
“Ban nga cua t6i 1a mot noi toi sbéng v6i minh va 14 noi to6i lam méi lai dong
suoi ngudon khong bao gio kho can.”
- Nha van Pearl S. Buck
6 thang 12

Khi con bé, to1 tim dugc strc manh tir viéc viét nhat ky, nghe nhac va
ngoi1 trén dinh ni mgt minh ngam canh.



Do 1a cach 61 ty d61 méi tAm hon minh, mac du luc ay to1 khong nghi do
la cach dé nudi dudng tam hon.

7 thang 12

—_—

,J"ﬁ-ac: ciu ay

Hay cung chia sé v61 to1 nhitng cach nudi
dudng tam hon:

Suy tu

G1up do nguoi khac
Viét nhat ky

b1 dao

V¢ tranh

Cau nguyén

8 thang 12

Ban c6 thé tham khao thém mét vai cich nudi dudng tam hon khac:

Nghe nhitng ban nhac sdi noi

Choi nhac

No1 chuyén voi nhitng ngudi ban than tinh
Tim cach thuc hién muc ti€u ctia minh

9 thang 12

Tro vé vol thién nhién
C6 nhitng diéu huyén bi khong gi sanh duoc khi tré vé véi thién nhién.

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

10 thang 12

Viét nhat ky

Mot quyén nhat ky c6 thé mang dén rat nhiéu diéu ky diéu cho ban.



N6 tr¢ thanh noi luu gilt nhitng diéu bi an ctia ban, nd 13 nguoi ban tot
nhét cta ban, 13 noi duy nhat ban c6 thé thd 160 minh mdi khi cam théy budn,
vui, gian, ghét, hon, that vong... Ban c6 thé trai long minh ra véi quyén nhat
ky va no san sang lang nghe ban.

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

Ban c6 thé dan thém vao do6 nhirng tdm anh lwu niém, cac tim vé, nhirng
14 thu tinh, hay nhiing gi xtrng dang dé nho.

M4y cudn nhat ky cil cta toi day nhitng tha tranh anh tiéu 1am, tho con

coc va nhitng hoa co6 la lung.

12 thang 12

Viét nhat ky cling lam manh hon cong cu tu nhan thirc cua ban.

That vui va nhe nhdm khi doc lai nhitng gi minh d viét dé nhan thay
minh da truong thanh nhu thé nao, c6 dé1 khi minh da ngd ngan va thiéu
chin chan ra sao khi nhin lai nhiing tinh cdm ctia minh véi ai dé trude day.

13 thang 12

That ra, quyén nhat ky chi 1a mot céi
tén chung dé chi mot noi luu gitr nhing y
nghi cua ban. Ngoai nhat ky, con c6 nhiing
tén goi khac va hinh thurc khac.

loi Ay minh
nNga ngan va

dé thuong
lam sao!

Ban Allison d3 viét: Minh viét lai suy
nghi cta minh 1én nhitng mau ghi cha nhod
va cat ching trong mot cai hop ma ¢o
thuong goi 1a “chiéc hop thiéng liéng”. Con Kaire lai tim niém vui va sy an
ui thong qua mét quyén “s6 nhé on”.

14 thang 12



Nhitng btra an tinh than
Khéng chi ¢ thirc 4n, ma ca nhitng gi ban nghe, doc va tréng thay ciing
c6 anh hudng dén tdm hon cling nhu con nguodi ban.

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

15 thang 12

Vay thi bita dn tinh than ctia ban 13 gi? Ban dang chim nom nudi dudng
tam hon minh hay phung phi va tan pha n6?

Ban thuong theo ddi nhiing loai phuong tién truyén thong nao?

That ra c6 bao gio ban nghi vé diéu nay chua?

16 thang 12

Hay lang nghe nhan thuc cta riéng ban va dé1 xr véi tam hon minh theo
cach ma moét van dong vién Olympic do1 xur véi co thé anh ay.

17
thang 12

Moi thir
nghién ngép -
du 13 ngoi 16
do1 mach, di
mua sam,
pham an hay
cO bac, ma
tay - déu co
mot sb dic
tinh chung.
bo la:

e Tao ra niém vui choc lat
e Tré thanh moi quan tdm hang dau va duy nhat ctia cudc
song



o Cbthé giam ndi dau mot cach tam thoi

e Cho mot 4o twdng vé gia tri ban than, sirc manh, ban linh

e Nhung cubi cing tat ca déu khién cho van dé va nhiing
cam giac ban mudn lan tranh tré nén trim trong hon.

18 thang 12

Nhu:ng thoi nghlen ngap 1am t6i nhé dén mot cau chuyén t6i da ting
nghe vé nhitng con éch. Néu ban bo con éch vao trong nude néng, lap tic nd
s€ nhay ra.

Nhung néu ban bé n6 vao nudc am va tur tur tdng nhiét do thi con €ch sé
bi ludc chin trudce khi n6 c6 cam giac dé kip nhay ra.

Nhitng gi ban lam bay gid c6 thé anh hudng dén ban mot nim sau.
Nhung bo1 vi do nguy hi€m tang 1€n tu tir nén ban khong thay rang nhan
thirc ciia minh da “bi ludc chin”.

19 thang 12
Nhitng théi nghién ngap 1am t6i nhé dén mot cau chuyén toi da timg
nghe v€ nhitng con €ch. Néu ban bo con €ch vao trong nudc nong, 13p tirc no6
s€ nhay ra. Nhung néu ban bé n6 vao nudc am va tur tir tdng nhiét do thi con
¢ch s€ bi ludgc chin trude khi n6 c6 cam gidc dé kip nhay ra.

Nhiing gi ban lam bay gid c¢6 thé anh hudng dén ban mot nim sau.
Nhung béi vi do nguy hiém tang 1én tir ttir nén ban khong thay rang nhan
thtrc cia minh da “bi ludc chin™.

20 thang 12

C¢ 1€ ban da thuc hién rat nhiéu cong vi¢c dé lam mdi ban than ma
chinh ban cling khong nhan ra.

Neéu ban hoc hanh cham chi ¢ truong, d6 1a ban dang mai gifia tri dc.

Néu ban choi thé thao hay tap thé duc, d6 1a ban dang cham so6c cho co
the.

Néu ban tim cach phat trién tinh ban hiru, d6 13 ban dang nuéi dudng trai
tim.



Ban ludn co6 thé dong thoi lam mdéi ban than ¢ nhiéu linh vuc cung mét
luc.

21 thang 12

Piéu tot nhat ma ban nén 1lam 1a danh mat it thoi gian mdi ngay dé 1am
bén ludi cua, tham chi chi la 15 - 20 phut cling dugc.

Vai ban dinh ra ca mdt gi6 thich hgp trong ngay - sang sém tinh mo,
budi chiéu, hodc trong dém to61 - dé dugc mot minh, suy nghi hay tap luyén.

Vai nguoi khac lai thich lam viéc d6 vao cudi tuan.

Khéng c6 cach nao 1a tét hon cach nao, vay hay tim cach nao thich hop
v&1 ban nhat.

22 thang 12

Khi Téng thong My Abraham Lincoln dugc héi: “Ong sé& lam gi néu c6
8 g10 dé don nga mot cay to?”,

Va 6ng da tra 161 nhu the nay: “Toi s€ bo ra 4 gid dau dé mai sac ludi
29

cua .

23 thang 12

Ting budc rén luyén va phat trién nhitng k¥ nang:

Rén luyén co thé

1. Hay an sang day di mdi ngay.
2. Tu bo mdt thoi quen xau trong vong 1 tuan 1€ va dé y xem
coO gi thay do.

24 thang 12

Danh cho trai tim

1. Tao khong gian riéng v&1 mot nguoi trong gia dinh nhu me hay anh



ban. C6 thé 1a xem da bong, xem phim, di mua sim hay di an

kem. %
2. Ngay hom nay hay thiét 13p b suu tap hai huée cua ?ﬂ

ban. Cét nhirng mau truyén tranh ban thich, mua nhitng bo
phim cii hay 1ap mdt bo suu tap doc ddo cua riéng ban. MGt
lic nao do ban s€ co6 nhirng di€u dé an i khi ban cam thay
stress.

25 thang 12

Danh cho tAm hon

1. Ngim canh hoang hon hay diy sém dé
ngam madt tro1 moc.

2. Néu ban chua c6 sin thi hiy lam ngay mot quyén nhat ky
ngay hom nay.

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

26 thang 12

Danh cho tri 6c¢

1. Bat mua dai han mét tap chi c6 tinh gido duc cao, nhu to'y
hoc thuong thirc hay to van hoa.
2. Poc bdo moi ngay. Chu y dén nhitng bai dugc in dam va
nhiing trang thoi su.
27 thang 12
Néu c¢6 mot thoi quen hoac y tuéng nao do lam ban that sy tam déc - nhu
Co phan ung tich cuc hoac Tai khoan quan hé chang han - cach tot nhat dé
tiép thu no 1a cung trao do1 véd1 mot ai do khi n6d van con méi nguyén trong
dau ban.



Dién ta né bang nhiing vi du va 101 18 cta riéng ban. Biét dau, ban s&
khot day ¢ ho niém thich thu, va ho s€ tham gia cung ban.

28 thang 12

T6i mong rang quyén sach nay cé thé giap ban thay doi, tir bo mot thoi
xau, cai thién mot quan hé day y nghia. Hy vong rang ban c6 thé tim ra 10i
giai dap cho cac van dé cua ban va vuon téi tiém ning tron ven.

Vi vay, du gia dinh ban bat 6n, viéc hoc cua ban dé dang, cdc mo1 quan
h¢ cua ban tr& nén to1 t€ thi cling hdy nudi hy vong, ban nhé!

29 thang 12
Ban c6 nhiing khat vong 16mn lao va mudn thuc hién nhirng diéu vi dai?

bung ng?m ngai va hady manh dan bat tay vao thuc hién! Béi ban da
dugc sinh ra voi tat ca nhirng gi can thiét dé thanh cong.

Ban khong can phai tim ¢ dau xa x061 c4. Sttc manh dang nam trong
chinh ban than ban!

30 thang 12

Biét nudi dudng ni€ém tin va hy vong la ban da thanh cong mot nira roi day!

31 thang 12

Strc tré co6 thé giup ban doi1 dugc nui!
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