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TRANG 1

WRITING

Cdc bai viét ndm trong chuyén muc
"Writing" chia sé vé viéc viét, Ig gidi
cdc van dé thudng gdp cua ngudi viét.

TRANG

PERSONAL DEVELEOPMENT

Cdc bai viét ném trong chuyén muyc
"Personal Development"” chia sé vé
kinh nghiém trong qud trinh phdt trién
va hodn thién ban than.

TRANG

CONNECT TO YOURSELF

Cdc bai viét ném trong chuyén myc
"Connect to yourself” giup ban két ndi
nhiéu hon véi ban than, dé chdp nhan
va& yéu thuong minh nhiéu hon.



WRITING

TINH YEU VOI VIET
CUA BAN DANG O
GIAI POAN NAO?

Néu ban & ngudi cé tinh yéu vdi viét, thi coi tinh cdm cua hai ban dang & giai
doan ndo dudi day nhé!

Viét béi An Kién - Nhé bédo, phat thanh vién

GIAI POAN CAI Gi CUNG BEP

Day & giai doan déu cua tinh yéu, cé
thé ndi l& thai kY thdng hoa nhét vé mat
cdm xuc.

Khi mdi yéu, ngudi viét luén ngdp tran
hanh phuc, hy vong va tin tudng. Cdi gi
lién quan dén viét cing mé ly, diéu ky.
Dugc lam ngudi yéu cua viét sao ma ty
hao dén thé.

Say ddm trong tinh yéu khién con ngudi
ta dudng nhu tré Iai. Nghi vé viét, ho dé
tadm tudng van vo, tOm tim cudi mot
minh, thi thodng lqi hugt sdo hodc cét
giong xudng Ién nhiing giai diéu dé
thuong.

Ngusi viét giai doan nay cing hay mo
mong vé tuong lai, dé & buc tranh that
dep, vé&i d0 sdc mau; dé la hinh ngdi nha
va nhiing dua tré - dugc hinh thanh, sinh
ra tU viét lach.

Nhing thainh qua to 18n dy tao thanh
moét thd dong lyc nhu séng doi manh
mé trong 16ng nguyc, thdi thuc ngudi viét
ngdi vao ban.
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Khi yéu, ngudi viét ciing sdng tao hon,
nghi ra du thu trd tung tdy véi cdu chd.
Khi yéu, trdi tim maéng manh 1dm, gién
déi, hdn ghen budng but & chuyén
thudng tinh, nhung chi xiu xiu théi 1& cusi
toe trd lqi.

Khi yéu, cing song hanh véi nhiing dém
thao thuc, nhd nhung, bat gidc nghira y
tudng gi vé viét 1& 1ap tdc tung chan,
vung day ghi lay ghi dé.

Khi yéu, bao nhiéu cdm xuc hdi hdp, thén
thuc, bén chén ciing kéo dén, mong chd
nhiing dong chi viét ra dugc ai dé don
nhan.

Khi yéu, cdi gi ciing dep dé, trong long
thdm nho t6i thé, téi hua, t6i s& yéu viét
dén hét kiép nay...

GIAI POAN CAI Gi CONG XAU

Cdc cu ndi: "Yéu nhau yéu cd dudng di,
ghét nhau ghét cd téng chi ho hang".

Yéu va ghét, rd rang la hai thdi cyc trdi
ngugc nhung khodng cdch thyc ra
mong manh vé cing. Chdng thé méa cé
céu "yéu nhau 1dm, cdn nhau”; réi "ghét
cUa ndo trdi trao cua dy".



Sau giai doan khai dau, cdi gi
cOng dep thi ngussi yéu viét sé
chuyén sang giai doan thay cdi
gi cing xdu. B&i cdm gidc hung
phdn trong tinh yéu kho kéo dai
dugc mai. Yéu cing |d mét dang
thuc nghién, dé thda man con
yéu, ngudi yéu viét cé xu hudng
ham muén, doi héi s hiiu mbi
lUc mot nhiéu hon.

Khi moi th¢ dan trd nén quen
thudc, chdng mdy ai nhan ra
nhiing ngay dau tién chi ngdi
ngdm nhin viét, nghi vé nhau
théi cing du. Chinh vi long tham
khéng cé diém diung mdi dé sinh
ra ghen tuéng khi ty minh tuéng
tuong ra viét dang 1a ludt, uyén
chuyén sdnh déi cung ngudi
khac.

Long tham khong cé diém diung
mdi dan dén cdm gidc ty ti, that
vong, bdt lyc, thédm chi quay
sang ghét bo khi nght viét phy
minh, cho rdng lya chon coa
bdn than 1d mu qudng.
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Long tham khéng cé diém diung
mdi dan dén cdm gidc ty ti, thét
vong, bdt lyc, thédm chi quay
sang ghét bd khi nghi viét phy
minh, cho réng lya chon cta ban
thén Id mu qudang. Long tham
khéng cé diém diung mdi dé dé
v khi cung viét xay dyng hanh
phuc trong mo bdng nhiing vién
gach xU xi cua hién thyc.

Khéng it ngusi da chia tay viét

trong giai doan nay bai nhiing

sUt mé tinh cdm khé c6 thé ciu
van.

GIAI DPOAN VUA DEP VUA XAU

Tinh yéu mudn bén viing phai
dén ti hai phia. Chdng tinh yéu
ndao chi cé chia ngot, sé bui ma
khéng can phai vugt thi thach,
khé khan; bao dung chdp nhan
moi th xdu tét cla nhau.

V4i viét khéng bao gid cé
chuyén tinh yéu don phuacng.
Viét luén ddp trd, ndng nhiét hay
khéng tuy vao tinh cadm viét
dugc nhan.

Viét c6 thé khéng hoan hdo,
nhung cung I& mdy chyc chi
cdi dugc sdp xép, Viét cé thé
héa than thanh hoang td, céng
chua xinh dep, tdi gidi, chinh
phuc triéu triéu con tim.

Ngudgc lqi, cOng vd8i chung ddy
ch{r cdi, cé thé chi sinh ra todan
yéu tinh, dc quy hodc nhing
gid tri tdm thudng.

Viét khéng cé 16i, 16i do ngusi
yéu khéng cho viét dugc nhan
du sy yéu thuong, trén trong,
sy déng cdm, chia sé va trdch
nhiém cung gdnh vdac tuong lai.
LUa thi vang, gian nan thd suc,
c6 qua séng gié mdéi hiéu ldng
nhau, méi tao dyng dugc hanh
phuc thyc sy viing bén.

Nhdng ai véi tin rdng: "Tinh chi
dep khi con dang da@" sé khong
d0 duyén dé di cung viét dén
tan cudi con dudng.

Mé& & nai dy, dnh mat trdi méi
ryc r& nhat!
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BAI VIET CUA BAN
Dﬁ TE, NHUNG BAN
VAN TUYET VOI

Khi doc quyén “Sy liéu linh vi dai”, téi dé rét an tugng véi mét vi du trong sé cdc vi du vé sy
tén thuong. Dai Y, t6n thuang chinh 1a viéc ban mang tdc phdm do minh sdng tdc cho moi
ngudi doc va ddanh gid hay binh luan vé né. Diéu mang téi cdm gidc tén thuong & day chinh
l& “sy phd bay”, hay cling cé thé goi nd 1& sy cdi md hodc tran tryi.

Viét béi Nhu Chan - Nhén vién ngén hang

iéec dem tdc phdm
hay bai viét cua ban
cho moét ngusi, mét
vai ngusi hay rét
nhiéu doc, chua ké
dén viéc ho s& danh
gid, binh luan thé nao
né cU nhu viéc ban cdi hét quan
do, dung tran trudéng gita thanh
thién bach nhat dé ngudi ta chi chi
tré trd, vua voé cung xdu hé viua
cyc ky tén thuong.

R&i khi ngusi ta bdo rdng bai viét
cOa ban that la phi logic, cdch
hanh van cla ban that té, 16i viét
cvua ban mdi nham chdn lam saoo,
cdch dung tU cla ban that tré
con,... ban s& gdn tdt cd nhing I&i
ddnh gid vé bai viét/ tac phdm
cUa ban l&én con ngusi ban. Réng
ndo cua ban hoat déng phi logic,
con ngudi cla ban that té hai,
nham chdn va suy nght cta ban
vé cung tré con. Thé nén ban mdi
c6 thé viét ra nhiing thu giéng nhu

~

the.

Ban l& ban, bai viét/ tdc phdm coa
ban dung & né thudc vé ban,
nhung né khéng phdai & ban.

Trudc day téi ciing gén tdc phédm
cua minh vao ban than.
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Nén khi sdng tdc truyén téi khéng
dua né cho bdt cu ai than thiét vdi
minh doc, ké ca ban rat than. Téi
khéng muén “trén tryi” trudc mat
ho, hodc minh viét chd hay ti ndo
réi ho cing sé& cho rdng téi va
nhng gi téi viét ra 1& mot.

Nhung, khi t6i can dam (t6i goi dé
I& can dadm, bdi duU sg tén thuong
téi van lam) th{ trao déi tac phdm
cUa minh véi moét ngudi ban than,
hai dda doc va nhan xét |adn nhau.
Nhg dé, té6i nhdn ra téi va tac
phdm cOa minh khéng phai & mét.
Nhu viéc ban I bd me tai giodi
nhung lgi sinh ra mét dda con qud
déi tdm thusng, khéng théng minh
cling chéng cé tai cén.

Chdc chén khéng thé vi ban sinh
ra mét dua con khéng théng minh
clng cé nghia Ia ban Id mot ké
ngu ngdc. Va véi téi, mdi mét téc
phdm déu la mét dua con cla téi -
dua con tinh than.

Cau ban cla téi cé suy nghi rat
logic, 1§ tri va 1&p ludn thudng rat
chdt ché. Con toi, trdi ngugc hodn
todn vdéi cqu ta, suy nghi cdm tinh
va lUc ndo cing dé trdi tim lén
tiéng trudc 1 tri.




Nhng cdu chuyén cua téi thudng bi chi ra c6 nhiéu
diém bdt hgp 1y, 1ap luén thi€u chat ché va sdc bén
nén téi khéng khoi ty nhi réng minh can phai rén
luyén viéc suy nghi mét cdch logic hon, chdm chi
hoc mdy mén todn sé vao.

Xy thé ma, khi doc cdu chuyén cla cdu ban, téi lai
nhdn ra né cé kha khd diém bat hgp 1y va khéng
thi€u nhiing 1&p ludn ciing 1dng I&o, khéng dugc séc
bén cho 1&m.

RS rang 1& du ddy la bai viét coa ban, tdc phdm cloa
ban nhung né khéng phdn dnh hodn toan con ngudi
cla ban. Ban cé thé séng mét cudc ddi huy hoang,
vy ma chi vi khd nang viét ldch cla ban khéng
dugc t6t 1dm, ban da khién déc gia thdy cau chuyén
cubc dsi cua ban that tam thudng. Ban van la mét
ngudi rat tuyét vai, ngay cd khi nhing cau chuyén
ban viét ra d3 té va vo vi. Va tdi biét vai tdc gid néi
tiéng va8i nhiing tdc phdm bdn chay hang top, vay
ma& ho van cé thé 1& nhiing ké cé nhan cach xdu xa,
tham chi la té hai.

CUng nhu bai viét nay, cé thé g tudng cua t6i khd &
hay ho nhung t6i khéng biét céch truyén dat hdp
dén, téi co thé viét lan man va lap luan khéng thyc
sy chdt ché, thuyét phuc nhung téi sé& khéng vi thé
ma& cho rdng minh that té hai.

Cé nhing thd néu khéng “phd bay”, khéng dua né
ra dnh sdng ban vinh vién s& khéng thdy dugc
nhing khiém khuyét cla né. Téi cé thé dp U bai viét
nay cho riéng minh va tréng ndé luén thdt “hodn
h&o”, khéng nhin ra dugc nhiing 16 héng va nhing
diém téi viét chua tét. Va vi thé, tdi s& mai khéng
thé ndo tién bo.
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"Phé béay” dé biél diém gi minh lam chuia (61"

Diéu ddang sg@ khéng phai la ban khéng hoan
hdo, ma 1& ban khéng nhin thdy dugc nhing
khuyét diém cia minh. Ban cé thé t8t hon théng
qua dugc phdt trién cdc vu diém cua minh, song
t&i nghi sé cang tét hon nra néu cé thé cadi thién
dugc nhiing khuyét diém cia minh. Va téi “phd
bay” dé biét diém gi minh lam chua tét, rut kinh
nghiém, sta chlra né va lam tét hon vao lan
sau.
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MINH DA THAY
D()I THE NAO

KE TU SAU KHI
BAT DAU VIET?

Vai ngay trudc minh nhan dugc tin nhdn
cla cdc chi déng nghiép & céng ty co.
Cdc chi ru ré minh hen ho sau moét thdi
gian dai khéng gép mat, dé trd chuyén,
v& clng dé cdp nhdt thdong tin cba nhau.

Trong sudt budi trd chuyén, khi nghe cdc
chi chia sé vé cong viéc va cudc séng,
minh mdi nhén ra lUc trudc minh dé tung
séng trong gudng xoay nhanh véa véi thé
ndo. Minh khéng ddnh gid nhu vy la nén
hay khoéng, tét hay xdu. Minh chi thay
réing nhip séng dé quda nhanh so v&i minh
hién tai. V& tham chi, néu minh tra lqi cdi
gudng dy, chdc minh ciing s& hoi vat va
dé theo kip.

Minh tin 1& th&i gian qua bdn than dé biét
cdch séng chdm haon. Minh biét tap trung
v&o mét viéc, thay vi phadi ldm nhiéu viéc
cung luc. Minh biét cdch hoc hdi, trdi
nghiém moi biéu hién, moi cdm xuc du &
nhé nhat nhat. Va cing sau budi gdp g3,
tro chuyén cung moi ngudi, cung on laqi
nhing cdu chuyén ci, minh da bat gidc
nhén ra bdn thadn minh da thay déi, theo
hudng rat tich cyc va khién minh ty hdo.
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Viét béi Ngén Nguyén - Lam viéc tu do

Minh day sém hon ca khi con di lam gio hanh
chinh.

Trudc day khi con di lam, hdu nhu ngay ndo
minh cing ddu tranh rat 1&u dé budc ra dugc
khoi giuong. Con bday gid, minh ddy sém cling
khung gid mdi ngay, dau cho hém trudc dé cé
thuc khuya thé nao.

DU minh lén k& hoach & s& danh buédi téi cho
viéc viét, nhung diéu dé cé nghia & nhing
“nhiém vu” khdc can phadi hoan thanh trudc budi
t8i. Minh van phdi chdm con nhd va cdc cong
viéc trong gia dinh, nén minh phdi tuan tho viéc
day sé8m thi mdi cé thé hoan thanh cdc cong
viéc do.

Thoi gian sit dung dién thoai va mang xi hoi
giam.

Nh& nhling tinh ndng hién dai cOa dién thoai
théng minh, minh cé thé biét dugc thai gian sU
dung dién thoqi ca minh nhiéu hay it, tdng hay
gidm. Va két qud that bat ngd la co mdi tuan,
bdo cdo cho thdy thdi gian s dung dién thoai
cua minh giam hdn 30%.

Minh khéng con danh nhiéu thdi gian dé lust
xem cdc tin gidi tri kiéu “mi an lién”, thay vao dé
minh s dyng mdy tinh nhiéu hon dé hoc tap, tra
cuu kién thuc, va dé viét.



Kién tri theo duoi muc tiéu.

Minh d& tung cé nhiéu ké hoach va dy dinh Iam nhiéu thd hay ho. Nhung réi khéng
c6 diéu gi ma minh duy tri duge hon 3 thdng. Nhung véi hainh trinh viét, thi minh
da kién tn theo dudi dugc 6 thdng réi. Dén chinh minh con bét ngd khi nhin Iqi
quding thdi gian qua. Tat nhién day khéng phdi ld mét khodng thdi gian qud dai
dé minh ching cho sy kién tri. Nhung véi minh, né 1 mot sy phdt trién so véi ban
thén trong qud khu.

Cdc ban thi sao, cdc ban da thay déi thé ndo sau mét khodng thdi gian theo dudi
viét lach?
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VIET DAI HAY VIET NGAN?

Viét béi An Kién - Nha bdo, phat thanh vién

Viét dai hay viét ngdn 1d mét trong nhitng cdu hdi thudng hay xudt hién trong céc
dién dan viét Idch. DE tra I18i cdu hdi ndy mét cach khdach quan cé thé nhin vao
téng thé qud trinh trudng thanh cia mot ngudi viét.

GIAI DOAN VIET NGAN

Cdc cay viét mdi thusng khai ddu véi nhiing noéi dung ngdn. LY do hét suc don
gidn vi ban than ho dang bi thi€u kién thuc va kinh nghiém, 1& yéu té quan trong
hinh thanh nén di liéu cho bai viét. Thém vao dé, k{ thuat viét Idch cing & rao
can khién ngusi viét giai doan nay phai xoay s rdt vat vad mdi nén ra dugc mot
vai cau tu.

L&i kinh dién trong giai doan khdi dau & ndi dung bi thi€u thdng tin cdt 18i, thi€u
luén chung, luan cu, ngdn tU ngd nghé, gugng gaqo.
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GIAI POAN VIET DAI

Sau khi qua giai doan viét ngdn,
cdc cay viét da quen vdi nhip do
cOng nhu kip trang bi cho ban
thén kién thuc, kinh nghiém, ki
ndng viét ldch nhdt dinh. Ho bét
déu c6 xu huéng viét dai hon.
Nhung dé rai vao trang thdi tdm
Ig rdng thdy ndi dung nao ciing
can thiét cho vao bai.

Vi thé nhiéu san phdm coa
ngudi viét giai doan nay mdc 16i
dai lé thé, lan man khi ¢ nhbi
nhét moi th vaio cho day du.
Mot s6 mdc 16i pho di&n cau chiy
khi ch0 quan 1dm tudng réng
minh d& co6 thé phun chau, nha
ngoc qua ngoi but.

Néu la mdt cédng tdc vién cho
nhiéu ddu méi, cé thé nhiing ndi
dung nay sé dugc va chudng vi
¢4 nhiéu du dia cho viéc cdt cup,
bién tap phuc vy cdc muyc dich
khdc nhau, dU sao thi thua van
cdn hon thiéu.
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GIAI POAN...QUAY LAI VIET
NGAN

Ni dai, ndi dai dé thanh nai dai.
Viét cOng vay, mét tU dung
dung, trung, hay con dat gid hon
cd van tU loay hoay khéng cham
dich.

Cdc cay viét giau kinh nghiém cé
khuynh hudng chuéng phong
céch viét ngdn. Viét ngdn thyc ra
khé hon viét dai, véi diéu kién la
phai suc tich va dé doc, dé hiéu.
Viét mét dé ngusdi doc hiéu mudi,
cau tU ham suc, khién déc gid
phai trdm tré, 1éng dong suy
ng@m khéng phai ai cing lam
duagc.

Bdc H6 - mot nha bdo 180 luyén
trudc khi dat but luén dau ddu
cau hoi: "Viét cho ai, viét dé lam
gi va viét nhu thé n&o". Chinh
nhd bam s4t quan diém dé nén
van phong cua Ngudi rat gidn di,
dé doc, dé hiéu, song ciing rét
uyén bdc, sdc séo.

Théng ké riéng cdac ndi dung
dang trén Bdo Nhan dan, méi
n&m ngudi viét khodng 100 bai
da thé logi. Nhiing v&n dé ma
Ngudi dé cap ludn thiét thyc va
gan gii. Trong dé, rat nhiéu bai
chi trén dudi 300 tu.

HUOGNG DI NAO CHO NGUOI
VIET?

Viét ngdn méa cham dén trai
tim luén la dinh cao mao uéc
c0a moi cdy Viét.

L&y nha van Nguyén Tuan lam
vi du. Ong dugc suy tén la bac
thay vé s dung ngén nglr
tiéng Viét. Nhiing tdc phédm cua
6ng ndi tiéng nhat la céc tuy
but ngdn (dién hinh nhu "Ngusi
Idi do séng Ba") ludn chau
chuét, hoan hdo dén tung cau
ch@; chinh phyc déc gia qua
ngoi but chia dyng day nghé
thudt coa dm nhac, héi hoa,
diéu khdc va dién anh.



"Content is the king!" - D& ra dugc ndi dung hay, ngodi chi dé dugc déc gid quan
tam thi cdch dung tu véa k{j thuat viét vé cung quan trong.

Nhing yéu t6 nay doi hdi ngudi viét phai thong qua qud trinh rén luyén nghiém
tuc; thudng xuyén hoc héi, trau déi kién thuc, kinh nghiém qua sdch v8, qua thay
c6, ban bé va qua va cham hang ngay trong cudc séng, qua nhiing chuyén di.
Khéng nhét thiét 10c ndo ciing chi viét ngdn, cé nhiing thé logi ndi dung doi hoi
phai viét dai. Vi du nhu ti€u thuyét, hay cdc dang bai long-form cla bdo chi, céc
bai try cot trong blog cé gdn nhiéu lién két dé t&i vu SEO, tao ph&u chuyén déi
khdch hang tiém nang...

Cén luu Y, dai & day la vé khéi lugng ndi dung chi khéng phai cé géng béi ra cho
do dé dai. Vay nén khi bién tap, myc tiéu van phai la rot gon, rut gon va rit gon
ladm sao cé dong t8i da ma van cuén hut ngusi doc.

Cuéi cung, thyc ra chua ai dua ra dugc mét cdng thuc chinh xdc ndo vé dé dai
ngdn cla bai viét. Quan trong van la trén cd sd viét cho ai, viét dé lam gi thi mdi
tinh todn dudc viét nhu thé nao. Vi méi néi dung déu mang trong minh mét su
ménh riéng.

Chi cdn ngusi cdm but g thic duge réng, mdi bai viét déu dudc cdu thanh tu
nhing nhdan t6 nhd nhét I& cdc chi trong bang ch cdi nén dé lam chi dugc chung
chi cé nhiing nghé si thyc thu.

Ma ngheé si, ludn hing hyc tdm huyét, dam mé, s&n sang dan than cho nghé thuat
b&ng moi gid dé céng hién nhiing gid tri t6t dep cho dsil
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BUOC RA KHOI
VUNG AN TOAN
CO “DANG SO~
KHONG?

PERSONAL
DEVELOPMENT

Viét béi Hai Yén - Gido vién

M&i 1an dung trudc mét diéu gi dé
ma&i mé, ban than minh luén lo Idng
v& tham chi d& cé 1an chay trén dé
khéng phai lam mot diéu “mdi”.

Khi budc vao dai hoc, minh thyc sy da
khéng thé trén dugc nira, minh budc
phdi lam va hodan thanh nhiém vy
“mai” ma gido vién giao.

Lan dau minh phai lam leader “bat
ddc di” va hoan thanh mét bai tap
I8n do chinh I&a “dién kich”. Minh chua
bao gid nghi minh sé& phai lam diéu
dé. Nhung, né ddé xay ra.. TU luc chon
g tudng cho dén khi viét kich ban
minh d& xem kha khd video dé chon
ndi dung phu hgp. Minh mudn xay
dung mét v kich nhém minh du
khéng phdi nhém ddc biét nhat
nhung phai 1&d nhém mang dén théng
diép Y nghia nhat va cho gidm khao
thdy réing chung minh da rat ¢d gdng
dé lam vé& kich nay.

That may mdén cho ching minh khi cé
da nhin thdy sy nd lyc cda ca nhém.
Co6 ddc biét danh I8i khen vi nhédm da
chudn bi k{ ludng va mang lqi théng
diép y nghia.
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V&, mét diéu vui hon na 1& két qua cua ca
nhém déu rdt t8t. Minh nghi diéu ma tat cé
thanh vién trong nhém hoc dugc nhiéu nhat
trong lan dién kich nay la chung minh da
lam hét suc va dién hét minh. Vi vay, sau
nay, mdi khi nhdc lgi moi ngudi ndi véi minh
I& 1an dé 10c 1am thi mét ddy nhung gid nght
lai thd@y vui vui vi d& cung nhau l1am ra “1 sdn
phédm”.

Va, kg niém lan dé luén la diéu nhdc nhd
minh m&i khi nhén nhiém vy mdi va lo sg
rdng minh khéng dU kha n&ng dé lam. Minh
nhén ra réng khi mé cé géng hét suc dé lam
mét diéu gi dé khi nhin Igi dU két qua cé ra
sao thi cing thdy khéng hé héi tiéc!

Théat ra, budc ra khoi vung an todn khong
ddang sg ma la ban than cé ddm vugt qua
néi s¢ cba chinh minh hay khéng?

DU bay gid, minh van cé nhiéu ndi s¢ nhung
méi lan nhu thé minh ty hoi: “Néu khéng lam
viéc nay thi sau nay cé ti€c khdng?”. Va néu
cdu trd 13i la “cé” thi minh sé lam, duU s hdi
do diéu. Mét diéu sau nay minh nhén ra
thém n0a la khi hoc cdch yéu thuong va
tradn trong chinh minh cang nhiéu thi sy ty
tin tU bén trong bdt dau dugc thiét lap. Do
cOng chinh 1a céch hiéu qua dé khién cho
bdn thdn ding cdm hon lam nhing viéc
“mdi” v& ndi sg bén trong du van cdn nhung
né nhd bé hon niém tin vaio bdn than rat
nhiéu!
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PERSONAL DEVELOPMENT

SUC MANH NOI TAI

Viét béi Vi Quyén - Lam viéc tu do

Viét ra cdu chuyén cta ban than, béc 16 rd
guan diém cd nhan vé mot diéu gi dé va cong
khai trén mang xa& hoi 1a viéc lam khéng phai dé
dang. Minh tin l& nhiéu ngusi, khi chia sé nhiing
cdu chuyén dai tu dé cé mét khodng thai gian
ddn do suy nghi rat nhiéu trudc dé. Ngusi ta
thudng noi:”Tét khoe, xdu che”. Ban chét con
ngudi sinh ra déu mudn dugc khen nggi. Nhung
khéng phdai ai ching ta gdp cing “hdo phéng”
cho di nhiing I8i néi tich cyc dé. C6 médt quy tdc,
ai khéng biét sé& khé ldong budc tiép trong sy
nghiép, ddc biét Ia cdng viéc lién quan dén chia
sé trén mang x& hoi. DS 1& nguyén téc
20/60/20 vé cdc mdi quan hé. Theo nguyén téc

nday thi trong cdc m&i quan hé ban gdp sé co:

¢ 20% ngudi yéu mén, Ong hé ban vé diéu kién.

* 60% ngudi & trang thdi trung lap. Ho khéng
thich, cing khéng ghét ban.
e 20% ngudi luon luén ghét ban du ban cé la

“thdnh nhan” di chdng nia.
Khi bdm nut dang bai viét ca minh, ban tép

trung vaio nhédm ngudi ndo?

Khodng th&i gian gdn nla ndm trd lai day, minh
theo doi moét tai khodn Facebook cia mot me

¢4 con nhd trac tudi con minh.
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Hang ngay, ban dy déu déu viét it nhdt mét bai
chia sé vé quan diém nudi day con, cudc séng
hén nhan gia dinh... Cé nhiing cau chuyén, cé dy
phdt biéu rat “manh miéng”, ki€u nhu téi thich
thé con ban nght gi téi déch quan tadm. Hau hét
cdc bai viét minh déu cung quan diém. B&i noi
dung bai viét thé hién sy logic, c6 co s& va trai
nghiém chan thyc cta tdc gid. Minh da ty hoi

bdn than:”Sao ban dy cé thé “gan dg” dén thé?”

LUc trudc, minh rdt it khi béc 16 sy rach roi trong
viéc chia sé quan diém cd nhan vé mét vén dé gi
do, nhat 1& nudi day con. Sg sy phdn xét, sg
dung cham tdi ai dé nén cling phai ddén do lya
chon cdch néi gidm néi tranh. Thyc té 18, trong
s8 nhiing ngudi than can bén minh, cé nhing
thanh phan “quyén lyc” d& mdc hang loat cac
sai ldm nghiém trong trong viéc nudi day con
nhu: la méng, dédnh dép con nhu com bia; gia
trudng, dp dat moi quyét dinh cia minh 1én
con;.. Vay nén, minh khéng ddm chia sé gi nhiéu,
du biét diéu néi ra sé cé thé giup ich cho nhing
ngudi khdc.

Minh phyc cdch ma cé ban kia “phai bay” nhiing
cdu chuyén dgi séng cd nhan cua minh, ngay ca

viéc néi vé nhirng ngussi sinh thanh ra cé dy.



Diéu gi khién ho manh mé nhu vay?

SUc manh ndi tai: Sau Mot thdi gian quan sdt, soi chi€u ban than, minh phdt hién ra diém
mdu chét 1& 3 “sic manh noi tai”. Mdt ngudi ddm nai 1én quan diém coa minh, chdc hén bén
trong c0a ho rdt manh mé&. Ho ddm chdp nhén sy yéu, ghét cia déc gid va chiu trach nhiém
véi nhiing gi minh néi ra. Théng thudng, chung ta rdt dé bi tdp trung vao 20% ngudi ghét
minh. Diéu dé lam cho ta cé xu hudng chdp nhén “an phan” dé trdnh nhing diéu rdc réi.

Khi bén trong ban chua sdn sang, khi chua cé sy mién nhiém véi 20% ngudi chi mang tdi
nhng diéu tiéu cyc cho ban, thi dU 80% cdn lqi cd ndi “cU chia sé di” ban cing khé ma kién
dinh dé tiép tyc. Vay nén trudc khi dén than, hdy vun bdi sic manh néi tai. Bédng cdch nao?

1.Quay vé 6m dp, yéu thuong chinh minh. Thé gidi bén trong phdn dnh thé gidi bén ngodi.
Chi khi ta d0 day & bén trong thi ta méi dusng dau dudc véi séng gidé ngodi kia. Va thién
I& mét trong nhing cdch lam rat tot sé givp ta diéu dé. Khi nghe nhing 13i tiéu cuyc, ta
“thu minh Igi” b&i I8 c6 mét géc khudt ndio dé & sau trong ta dang can dugc chia lanh.
That ra chdng cé gi ngodi kia, tdt cd la 3 trong minh.

2.Hoc tap khédng ngung, ddc biét I& nhiing kién thuc phdat trién ban than. Hi€u ngudi, hiéu
ta, co kién thuc chuyén mén trong linh vyc minh chia sé, ta mdi manh dan néi Ién tiéng
néi cua minh, hi€u va chdp nhén sy khdc biét.

Mét chut thay déi gan day cta minh:

Dé viét ra nhiing géc khudt trong cudc sdng cd nhén, minh chon chia sé né 8 mét mai
trudng an todn, it sy céng kich trudc. Cing nhu hoc 1di xe, nhiing ngay dau tién, ngusi day ldi
s& dén ban di nhiing dudng vdng. Dan dén, quen xe, quen tay ldi, va tam 1§ it s¢ hdi, ho sé&
day ban & nhiing khu vyc déng xe han. Minh viét nhiéu hon vé cam xuc, nhiing cdu chuyén
ddi tu. Kim chi nam cho minh “ti€t 16” nhimng diéu dé 1& séng cudc ddi cua chinh minh. Sau
moi bai viét nhu vay, “vién ngoc bén trong” nhu dudgc got dia bdt nhiing phén xdu xi. Biét
dau, nhiing vdp ngd coa minh, ciing l& van dé cla ngusi khdc. Nhiing bai hoc ty nhan thuc
minh rut ra dugc cé thé giup ai dé khéng mdc lqi sai Idm nhu minh nia. Minh d& nghi vay va
chia sé. bé 1a cadch minh téng cudng sic manh bén trong.

La mét ngusi viét, ban khéng chi can néi ra suy nghi cta minh ma con phai biét kiém sodt
cdm xuc trong khi van trung thyc véi trdi tim coa minh.

Xay dyng sic manh ndi tai, Iam thé ndo dé ban cé dugc diéu dé? Hay chia sé v8i minh, vi
minh cOng dang trong qud trinh bdi dudng né.
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Viét béi Nhu Chén - Nhén vién ngén hang

Lya chon ndo cing mang dén sy hdi

han.

Toi khéng biét ban cé thay vé 1y

khéng khi nghe t8i néi rdng “lva chon

n&o cing mang lqi sy héi han”, vdi téi

thi ngay tv 1an dau dugc ai dé chira

diéu nay téi da thdy né hgp 1y. Bai vi

t6i thyc sy dd trdi qua cdm gidc dé

nhiéu 1an, nhung téi khéng nhén thuc

dugc diéu nay cho dén khi cé ngudi

giup t6i nhan ra.

R“ E1A Gzl er E11 T1

Hdy tudng tugng ban budc vao mot

cla hang quén do dé mua mdt chiéc
vdy dy tiéc. Mat mét luc lya chon,
nhan vién cua cUa hang dua dén
trudc mat ban bén chiéc vday dep
nhdt va cé vé hop véi ban nhat. Sau
mét hdi can nhéc, ddn do ban chon
chiéc vday mau trdng. Bai vi ban thich
né nhdt va vua hay né ciing hgp vdéi
ddng ngudi cua ban nhat. Nhung khi
budc ra khdi clra hang, tré vé nha,
trong dau ban van cé chut gi dé nudi
tiéc vdi ba chiéc vay con lai. Chiéc
vday mau vang cé thiét ké phan tay
do rat bdt mét. Phan chan vdy cla

chiéc mau héng xoe ra rét dep.
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Hay chiéc méau xanh lam rat tén mau da cla
ban. Bung |& ban thay hai long vdi chiéc vay
mau trdng nhdt, song diéu van khong thé khién
ban khéng thdy cé chut héi ti€c véi ba chiéc

vdy minh khéng chon mua.

Khi chon hoc nganh hoc Dai hoc, to6i da ban
khodn mét thai gian dai gita ba nganh: Kinh
doanh quéc té, ngdn ngl anh va marketing. DU
t6i chon da tét nghiép Dai hoc nganh kinh
doanh quéc t&, thé nhung Idm IUc trong Idng t6i
van déi l1én chut gi dé héi han vi da khéng chon
nganh ngdn ngl anh. Néu téi hoc ngén ngr
anh, téi dé co6 thé day ti€éng anh online dé dang
hon va cé co hdi hoc thém tiéng phdp. Hay néu
chon marketing téi dé cé thé viét content trong
luc hoc va chdng cdn phdi bd tién mua mdy

khéa hoc marketing.

TU do, t6i nhan ra chua bao gid tdéi khéng thdy
h&i hén vé bat ky lya chon n&io cia minh. DU ¢é
chon lam céng viéc minh thich nhat, hgp véi
minh nhdt thi trong 1dng chung ta van khéng
tranh khéi viéc hai ti€c khi da khéng lya chon

nhing cdi khéc.

Né&u ndi nhu thé thi chdng phai chung ta khong
nén dua ra béat ky lya chon nado hay sao?
Khéng thé, bdi vi cudc séng cla ta 1d mot sy
tiép dién lién tyc cla cdc chon lya.

M&i budi sdng ta phai chon xem minh nén mdc
bd quén do ndo, trua an cdi gi va budi t8i sé&
hen cafe vdéi ban bé ¢ dau? Luc bé thi chon
trudng hoc, 18n 1én chut thi ta dugc quyén chon
hoc thay ¢ ndo, t6t nghiép thi phai chon xem
minh lam nghé gi, lam & dau? Dén khi lap gia
dinh thi phai can nhéc xem nén I8y ngusi nay

hay ngudi kia, két hon khi nao,...
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Vay nén, chung ta khong thé tranh khoi viéc phai
dua ra lya chon. Va cing khéng thé vi sg minh
chon sai, sg phdi hdi hédn ma ta ddy trach nhiém
dé 1én ngusi khdc, thé thi mét 1an nra ta ciing dé

lya chon - chon dé ngudi khdc quyét dinh thay ta.

Dung & dU quyét dinh thé ndo, chon cdi gi ta sau
cung ta van sé thdy héi han, nhung quan trong &
khéng phdi cadm gidc héi hdn naio ciing gidéng
nhau. Trd lqgi vi du vé bén chiéc vdy dy tiéc. Néu
chon chiéc mau xanh lam ban sé& thay hai tiéc
nhiéu hon vi né khéng hgp véi dang ngusi ban
chut ndo. Hay chiéc vay mau vang sé khién mau
da c0a ban tréng sam di. Con chon chiéc vay mau
trédng ban s& thdy it héi han nhat. Nhung khéng
phdi lUc ndo ban cling sé biét dugc quyét dinh ndio

s& khién ban thdy hdi han it nhat.

Khéng sg héi han, chi sg héi han ngén ta tién budc

Théat vay, sau khi da trai qua qudé nhiéu 1an héi

han, t6i khéng con cdm thdy cdm gidc nay dang
s@. B&i ddng sg han cd |a ban cho phép cam gidc
dy nhdn chim ban, khéng dé minh thodt khai nd.



D& c6 khéng it 1an vi cdm thdy qud dbéi héi
han trudc lya chon sai Idm cua minh ma toi
cU sdng mai trong day dut. Téi da khéng
ngung ty hodi tai sao minh khéng lya chon
khdc di, khédng lam thé nay, thé kia. Téi ci
séng trong cdm gidc héi tiéc v8i qud khu,
lién tyc ty trdch bdn than. Téi hoy diét di
thyc tqi coa minh va vi thé ma téi cang
khéng thé tién budc dén tuong lai. Téi sg
minh s& mét 1an nfa dua ra quyét dinh sai
l&m va khién minh héi han nhiéu hon nia.
Nhung d@u cé an han nhiéu dén nhu thé nao
chuyén xay ra cing dé xay ra réi, chon cing
chon xong, tat ca da thanh quda khi ma qudé
kh vén khéng thé nao thay déi dugc. Tai
sao t6i lgi dé nhing viéc khéng thé thay déi
dugc hoy hogi ca hién tai va tuong lai - noi
md& moi chuyén t6i van cé thé déi thay va
lam khac di?

H&y cU héi han, chi & dung séng mai vdi
cdm gidc dé. DU ban cé chon sai di chdng
nda thi v8i mdi mot sy viéc xady dén trong
dsi ta, téi tin né déu mang dén cho ta mét
bai hoc ndo dé. Viéc minh can lam & rot ra
bdi hoc va kinh nghiém tu dé. Qud khu la
th¢ ndm ngodi tdm véi cla ching ta, con
hién tai lai ndm trong tdm tay, ngay luc nay
hdy xem minh cé thé lam gi dé moi chuyén
c6 thé khd hon va sé dan dén mét tuong lai
t6t dep hon.
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BALHQC LON
NHAT TU CONG
VIEC DAY HOE
MINH CO THE AP
DUNG VOI VIET
LACH VA DOI
SONG

Trudc khi dén véi viét ldch, minh 1& mét
cd gido day can thiép cho cdc ban nho
ddc biét( tré ty kg, chdm ndi, hay gdp vai
khé khan trong hoc tép). Thanh that dé
chia sé, d& cé médt giai doan minh quyét
dinh tU bo cbng viéc nay vi trai qua sy
kién 18n, khé khan trong ddi séng cd
nhan.

D6 cing chinh Ia nhiing ngay minh tim
dén va bén duyén vdi viét lach. Nhung
trén con dudng di dén, b&ng moét cdch
ndo dé nhan duyén dua minh quay trd
vé céng viéc day hoc. Cang budc di, cang
chon ddn than, tinh yéu véi nghé dan 1én
Ién bén trong minh mé&i ngauy.

Cé vo van bdai hoc minh nhan dugc trén
hanh trinh déng hanh cung cdc ban nhd,
cung gia dinh cba cdc con. M6t bdi hoc
I8n, quan trong nhdt minh nghi cé thé dp
dung cho vViét ldch hodc bat ky linh vyc
khdc trong cudc séng l& : "Hay luén cé
gdng trao di gid tri chan thanh va t té
nhiéu nhat cé thé.”

Chan thanh t té dé luén 1a chinh minh
gia thé gidi rong 16n cé mudn van ngudi
Idm cbéng viéc tuong ty nhu vay.

Chan thanh tU t€ hoc hdi, nd lyc rén
luyén ban than, dé trao di gid tri hiu ich
v tot dep.
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Viét béi Mai Anh - Gido vién

Chan thanh tU té trao di ma khéng toan tinh, so
do thiét han.

Gan day, mot vai bé ma minh déng hanh, sau
tha&i gian dai dé cé it nhiéu sy thay déi dang ké,
cdc con biét nhiéu hon, bdt ddu tréi nghiém cac
khia canh khdc nhau trong cuéc séng.

Khi trd chuyén ba me, minh thdy dugc trong déi
mdt ho dnh 1én niém vui, sy rang rd va cdm gidc
gan gii, than quen, mét chut niém hy vong vao
hién tai va tuong lai.

Co6 |8 trdi ngot dén tU viéc minh ¢ gdng nd lyc
trong viéc trao di sy chan thanh va tu té. Minh
biét, ban thén khéng phdi cb gido gidi nhat, so
véi thé gidi réong 18n, minh that nhd bé. Nhung
trong khd ndng gidi han ndo dé, minh dé& ludén
c6 gdng trao di sy chan thanh, t té€ nhiéu nhdt
c6 thé. V& nhing diéu nhan lgi cho dén thdi
diém hién tai, cOng that nhiéu.

Vi vay trong cdéng viéc day hoc hay viét lach
minh luén ty nhd: "C8 gdng chon sy t¥ t& va
chén thanh dé trao di, d6 sé& 1a cdch giup minh
di xa hon trong cuéc séng nay."”



3BAIHOCMINHMU()N ERSONAL
GULTANG CHO BAN DEVELOPMENT
THAN NAM 18 TUOI

Viét béi Diéu Pinh - Gido vién

N&m 18 tudi, minh cé rét nhiéu hodi bdo. Minh d& nghi rdt nhiéu vé hinh dnh minh
thanh céng sau khi ra trudng. Minh sé& cé mét céng viéc tét. Minh s& lam viéc cho
mot tap doan quéc té. Minh sé di du hoc. 4 ndm sau, cing khéng bét ngd 1dm khi
minh khéng hé dat dugc bét ki muc tiéu nao.

Minh cé udc ma. Nhung minh chi nghi vé né. Hang ngay minh chi Ién mang, thinh
thodng Iust dugce hinh dnh ban bé dang séng cudc ddi trong mo cudéc minh. Minh
ludn cé 1§ do dé bién hd cho ban than. “Xudat phdat diém coa minh khéng t8t bdng
ho” . “Ban g c6 bd me dinh hudng s&n” . “Nha ban g rét giau.” Day la diéu minh lién
tyc lam dé trdn an ban than.

4 n&m tréi qua, minh nhan ra rdng minh khéng cé gi tién bd hon so véi cé sinh
vién 18 tudi n&m dé. Nhiéu hodi bdo udc ma nhung khéng cé hanh déng. Nam 18
tudi, minh nghi minh sé& di du hoc khi minh 25 tudi. Bay gid, minh dang & gadn méc
25 hon I&d méc 18.

Minh sg@ hdi. Minh cudng cudng trong vdng quay cta nhiing ngudi ban. Minh sg
minh khéng thé dat dugc udc ma. Minh sg minh sé& budc dén tudi 25 ma van con
dang loay hoay véi nhiing nédi lo cam d&o gao tién. Minh s¢ dén 25 tudi minh thy
duy nhét minh cé thém Ia sy tiéc nudi ch khdng phai 1& sy hai ldong.
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Nhung, minh d& dén thay déi. Minh may mdén dugc tiép xic nhiéu hon véi nhiing nguén ndng
lugng tich cyc tich cyc trén mang xd hdi. Ndm ba dai hoc, sau khi xem nhiing vliog ndu an, minh
bét dau tao dyng théi quen ndu dn mdi ngay, diéu ma minh khi 18 tudi chua bao gid nghi téi.
Minh bdt ddu doc blog. Minh nhan ra cé rét nhiéu diéu cé thé hoc tap dé phdat trién ban than.
Minh bdt dau xay dung nhiing théi quen nho, dan déan qua tung thdang. Minh bdt dau cai thién sy
tap trung bang phuong phdp Pomodoro. Rdi ti€p tuc nhiing théi quen cai thién suc khde, véc
ddng, hiéu sudt hoc tap, Iam viéc. Dén bay gid minh chua nghi minh dd c6 mét cuéc séng kg luat
nhu minh mong muén. Nhung minh biét rdng minh dang t8t hon ting ngay. Minh viing tin hon
v&o bdn than va lién tyc phdt trién ban than tét hon tung ngay.

1.Hay lap ké hoach 3 nam

La mét ngudi ¢d nhiéu tham vong, minh da luén
mong muén cudc séng cla minh that hoan hdo.
Minh mudn cé cdng viéc tét véi muc luong cao
t@i mét coéng ty 16n. Hay l1a minh clng rdt mudén
di du hoc. Tuy nhién, minh lgi gdp khdé khan
trong viéc bién udc mao thanh sy that. Minh
khéng lugi biéng. Minh d& Iam viéc khéng ngung
nghi trong nh’ng ndm dai hoc.

Tuy nhién, sau nay minh nhdn ra minh thiéu di
mét thd quan trong lad mot ké hoach cu thé.
Minh khéng viét ra hay vé ra nhiing uéc mao cla
minh ma chi mai mé suy nghi trong déu. Diéu
nay lam minh rdt méng lung. Luc minh thich
[adm viéc nay, Ic minh thich lam viéc khdc. Hon
nta khodng thdi gian dagi hoc minh chay theo
mét thu duy nhdt 1& tién bac.

DUng hi€u nham g minh. Minh can tién dé chi tra
cho nhiing chi phi sinh hogt. Khi minh nght Iqi,
minh hodn toan cé thé lam nhing cdng viéc vua
kiém tién vua trau déi k{j ndng cho bdan than
thay vi nhiing céng viéc kiém tién don thuan.
Minh muén tung céng viéc minh lam va tung nd
lyc minh bd ra hudng téi mét muyc tiéu da dugc
lap sdn, thay vi cU lam viéc va hoc tap vi nhiing
gid tri tam thdai.

Vi vay, chdc chdn minh s& néi v&i minh ndm 18
tudi 1ap ban k& hoach 3 ndm. Minh hoc theo chi
Chi Nguyén - The Present Writer v& thdy day |
mét phuang phdp vé cling hiéu qua.
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2. Su'tap trung la ky ndang quan trong nhat can
trau doi

Trong nhiing ndm dau dai hoc, minh khéng thé
tép trung hoc qud 30 phut. Minh lién tuc bi xao
nhang bdi nhiing yéu té xung quanh nhu ban
cung phong hay nhitng dong tin nhdn, théng
bdo dugc gui téi.

Minh biét réng minh cén tap trung dé cé thé
hoan thanh bai tdp & trudng. Nhung minh
khéng thé lam dugc. Vi thé minh luén mat ca
ngdy, hodc ca tudn dé cé thé hoan thanh bai
t@p. Ba cé luc minh nghi minh mdc ching ADHD,
mét ching bénh khi€n chung ta khéng thé tép
trung lau. Cudc ddi minh chi thyc sy thay déi khi
minh biét dén cdc phuong phdp cdi thién sy tdp
trung tU mét blogger yéu thich . Lan dau tién
minh dp dung phuong phdp nay la khi minh cé
ki thi cudi ki ndm 3. V& hoc ki dé, minh dé& dat
GPA 3.2. Con s8 nay cé |1& chdng la gi déi vdi
nhiing sinh vién xudt sdc, nhung ddi véi moét
ngudi khoé tap trung nhu minh, day & két quéa
ma& minh hai 1dng. Minh cla tudi 18 mong biét
dugc diéu nay sém hon.

Cdc phuong phdp ma minh dp dung dé cdi thién
sy tap trung:

« Hay chudn bi mét t& gidy dé ghi nhiing suy
nghi xao nhdng trong Iuc lam viéc hodc hoc
tép.

e Don dep ban trudc khi bét dau lam viéc
hodc hoc tap.

e Phuang phdp Pomodoro (hoc/ lam viéc 25
phut, nghi 5 phut).



3. Hay kién tri

Minh ting hoc tiéng Trung va bd sau 2 thang.
Minh lap mét blog trén Wordpress va bd dd sau 1 bai viét.
Minh 1ap k& hoach hoc IELTS va tat nhién ciing bd dé sau mét vai budi hoc.

Minh hoan todn cé thé d& cé ching chi IELTS, minh cling cé thé cé 1 blog. Minh d& bdt ddu.
Nhung minh khéng kién tri. Vay nén, 18i khuyén cudi cung cho minh tudi 18 chinh 1& hdy ludn kién
tri v8i nhing muyc tiéu cla ban than. Chdng ai cé thé thanh céng chi vi doc 1 cudn sdch. Chdng ai
thainh coéng chi véi mét bai viét. Cing chdng ai thanh céng néu ho khéng kién dinh véi gidic mo
cua minh.

Hay kién tri. Vi nhiing diéu tét dep can thai gian.
DU ¢é tiéc nudi nhu ndo minh ciing khéng thé quay lai tudi 18, nén day cing la nhimng 18i khuyén

minh mudn gui t8i ban than cta hién tqi. Chic cho minh ludn kién tri va viing tin véi nhiing myc
tiéu cOa ban than.
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PERSONAL DEVELOPMENT

3 CACH THUC HIEN TO-DO LIST
HIEU QUA KHI KHONG CO NHIEU
KHONG GIAN RIENG

Viét béi Diéu Pinh - Gido vién

Minh chdc hén hdu hét chung ta déu chia sé
khéng gian séng va lam viéc cung gia dinh
hodc ban be.

Ban cé phai mét ngudi da 1ap gia dinh va chia
sé khéng gian vdi gia dinh?

Ban cé thé I& sinh vién dang séng & ky tuc xd
cung ban be?

Hodc ban chua két hén nhung van dang & cung
bé me?

Ban da& tung lap mét To-do-list chi tiét cho mot
ngdy nhung sau dé bi dnh hudng bdi nhing

thanh vién xung quanh?

Minh ting gdp phai tinh trang nay rdt nhiéu. Mét
ngdy cua minh dé bi chi phdi b&i cdc thanh vién
khdc & cung minh. D6 ¢c6 thé 1 mét I8i mai di
mua sédm t& ngudi ban cung phong. D6 ¢é thé 1
khi minh dang t@p trung lam viéc nhung bé me
can minh givp d& viéc vat. Dung hiéu ldm minh,
minh rdt s&n long danh thsi gian cho ngusi
ngudi minh yéu quy. Nhung khi nhiing yéu t6
gdy xao nhéng nay lién tyc dién ra, minh dé roi
vao tinh trang lam viéc kém ndng sudt.

Sau mét vai n&dm tim hiéu va hoc vé quan Iy thai
gian, minh dé& tim ra mét vai gidi phdp cho vdn

dé nay.
1.Lam viéc vao buoi sang som

Trudc day minh cé théi quen day mudn, vi thé,
minh thudng khéng hoan thanh dugc viéc gi

trong mét buédi sang.
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Vao budi t8i minh hay bi dnh hudng bdi nhiing
hoat déng cua ban bé hay gia dinh nhu di mua
sdm hay &n uéng. Minh nghi day & nhiing hoat
doéng gidi tri dé ban than cé thé thu gidn sau
mo6t ngay mét mai. Tuy nhién, khi nhiing hoat
déng nay dién ra thudng xuyén, minh thudng
cdm thdy cdng thdng va bét an vi khéng thé
lam viéc n&ng sudt.

Vi vay, minh dé& thay déi bang viéc day sém hon.
Dé c6 thé dat dugc tap trung cao dd, minh cd
gdng day sém hon cdéc thanh vién cung nha 2
tiéng. Trong khodng thai gian dé, minh sé& danh
thdi gian dé hoan thanh nhiing dau viéc quan
trong nhat : viét, tap thé duc, hoc ngoqi ngu.
Sau khi hoan thanh 3 dau viéc quan trong nay
trong sdng sédm, minh hodan todn yén tédm. DU ¢cé
sy kién gi anh hudng dén lich trinh ngay hém dé
c0a minh, minh cing d& hoan thanh dugc 3 dau

viéc Ién.

Trong mét blog review vé cudn sdch “9 diéu
ngudi thanh céng thudng ldm”, anh Kira - The
Hanoi Chamomile cé dé cap dén viéc rén luyén
sUc manh y chi. Thudng thi vao budi sang s6m
ngay sau khi ddy & thai diém ndng lugng Y chi
van dang cdn “day binh”, nhung cang vé chiéu
t8i thi néng lugng sé bi suy gidm, va né cing i
gidi cho nguyén nhdn vi sao ban khé tap trung
l&dm viéc va hoc han vao buédi chiéu t&i so vdi
budi sdng, vi sy tap trung cing s& khién binh

ndng lugng Y chi bi giam di.



Vi vay, dé cé thé tap trung cao dé va lam
viéc hiéu qud, minh chuyén sang lam viéc
vao budi sdng sém.

2. ‘Tao ra mot khoang thoi gian “mot minh”

Khi phai chia sé khéng gian vdi ngusi khdc,
minh biét day I& mét diéu rat kho thuc hién.
Tuy nhién, ban hoan todn cé thé trd chuyén
v38i nhiing thanh vién & cung vé van dé nay.
Vi du, ban muén tap trung vao khung gis 8-
9 t8i hang ngay dé cé thé tép trung hoc
tiéng Anh. Ban hdy chia sé vdi cdc thanh
vién dé ho tranh lam phién ban trong thdi
gian nay.

Khi tao dugc khoang thsgi gian mét minh,
hay tap trung cao dd dé co thé tan dung toi
da khodng thai gian quy gid nay. Ban cé thé
deo tai nghe dé tranh bi xao nhdng bdi
nhiing yéu t8 @m thanh bén ngoai.

3. Thay déi linh hoat

Ké ca khi ban cé k& hoach chi tiét hang
ngdy, viéc lich trinh bi thay d&i van khéng
thé trdnh khoi. Vi vay, ban khéng nén qud
c&ng thdng vé lich trinh bi xdo trén. HO6m
nay la sinh nhat coa ¢é minh. Vi thé, minh sé
khéng thé viét bai vao 20h nhu moi khi.
Thay v&io dd, minh tranh thu viét bai va
hodan thanh sdm hon.

foW oW

ddd

1

i d

Lich trinh cé thé thay déi linh hoat, nhung
minh van dam bdo hodan thanh dugc 3 dau
viéc chinh trong ngay. Minh hoc cdch théng
cdm vdi ban thédn va nhing ngudi xung
guanh, thay vi chdm chdm véo mét ké
hoach dé dudgc viét ra tv trudc.

]
w
|

Minh chdc hdn nhiéu ban ciing dang séng
vdi gia dinh, hodc ban bé. Hdy chia sé vdi
minh céch ban han ché xao nhang khi chia
sé khéng gian séng véa 1am viéc nhé.
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DIEU GI KHIEN CHUNG TA KHONG
QUAN LY bUQC THOI GIAN CUA MINH?

Viét béi Quyén Vi - Lam viéc tu do

Hon mét nam trd lai day, méi ngay minh ludn cé thsi gian “mot minh” trong khodng 9h30 dén
14h30 (trr nhiing ngaly con nghi hoc). Ay vay ma, minh nhu chua ting cé cdm gidc hai long vi
dad cé mot ngay lam viéc hiéu quad. Luc ndo cing cdm thdy “khéng cé thdi gian” dé “lam nén”
sy nghiép cua minh. Vay thi, 5 ti€éng déng hd dé da bi tiéu hao nhiéu vao nhiing viéc gi?

1. Suy nghi nhicu

Suy nght nhiéu, suy nghi méng lung la thy “giét chét” phan 18n thai gian vé ndng lugng cla
minh. Khi thi buén nhitng chuyén v&t va@nh trong méi quan hé ban bé. Khi thi lo I&ng chuyén
dinh huéng tucng lai con dang d&. Trong trang thdi tadm tri khéng tinh 1dng, minh khéng thé
tap trung lam bdt cu viéc gi hiéu qud. Mt cdch vé hinh trung, minh trd thanh nd 1& cla
“nhiing cdm xuc tiéu cyc, that thudng”. Va tat nhién 1& lam viéc khéng di téi noi vé téi chén
roi.
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2. Khong ¢o ke hoach lam viée
ro rang moi ngay

Dong lyc dé thuc day vao méi
s8m mai va8i ndng lugng tran
day la biét ngaly hdm nay minh
sé& tqo nén gid tri gi. Vay ma,
minh thudng khéng cé dinh
hudng rdé raing, khong cé ké
hoach nhiing viéc can lam cho
ngday hédm sau. Khi khdong cé
muyc tiéu rd rang, khéng nhat
qudn trong tu tudng, ban théan
ch&ng khdéc nao con thuyén
I&énh dénh trén bién, khéng biét
s& tréi dat vé noi ndo.

3. Lang tranh lam nhiing viée
kho truoc

Thaéi quen xU Iy nhiing viéc don
gian va khéng quan trong trudc
khién cho nhiing viéc “khé
nhé&n” bi ddy IUi vaio cudi ngay.
Vi |é dé ma cd ngay du lIam gi
cing mang moét cdm gidc ndng
né r&ng viéc quan trong doé van
chua hoan thanh. Thé nhung,
minh Iqi chon cdch ldng trdnh
né. Dén nudc rut minh mdi ép
ban than phai lam. Cdi "can
lam" thi khéng lam, toan I[am
cdi “mudn lam”! Cudi cung thi
luén thdy minh khéng cé thai
gian danh nhing viéc cé ¢
nghia. Cam gidc lo 1dng, khéng
dugc thodi mdi tU bén trong
sinh ra chdn nan nhiéu hon. Diéu
nay khién cho mét ngay troi
qua chdng mdy vui vé va lam
viéc kém ndng suat.

4. Khong quén 1y duge nép sinh
hoat “hi¢u qua”
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Mét sb freelance writer cé con
nhé chia sé réng con ho thudng
ngu tu 7h-7h30 t8i. Minh tham
nghi hodc: Liéu IGi ho ndi cé
dung khéng? Lam thé ndo ma
mét dua tré & dé 3-5 tudi, dang
train tré nang lugng, cé thé di
ngu vao thai gian dé? Con minh
cé sém thi cing phai 8h30, ma it
khi dat dugc méc thai gian dy.
Hau nhu ngay nao cing 9h mdéi
I&dn qua 1an lqi - budc dau
chuyén minh vao trang thdai
budn ngl, thdm chi vat va dén
10h30 ciing cé.

Sau khi con ngu, minh mdi di
t&dm ria. Théi quen tdm mudn dé
bdm ré trong 18i séng c0a minh
tu rét lau roi.

Thé 1a, mét dém coi nhu “hét
tha&i gian”, khéng du dé lam dugce
viéc gi dé cho ra hén. Cé ngbi
v&o ban cing lodng thodng méi
thd mot chut 1& nia dém roi. Ké
ra nhiing diéu nay du dé ban
thdy réing minh d& quan Iy thsi
gian va sép x&p cudc séng “té”
nhu thé ndo.

Luc trudc, minh c¥ mai than van
viéc “khéng cé thai gian” cho
bdn thén, ma quén mat réng
minh mdai chinh 1& ngudi tgo nén
thai gian. Minh dd khéng nhén ra
"v@n dé" trong cdch t6 chuc,
quan Iy thai gian coa bdn than.

GAN DAY, CUOC SONG CUA
MINH DANG CO NHUNG SU
THAY DOI NHO TICH CUC
HON

Néu luc trudc, con di hoc vé, hai
me con chgi lang nhang vai
nhau t8i mudn mdi ndu an tbi
v két thuc bla &@n luc 7h30 -
8h thi bay gid... thudng mudn
nhdt |& 6h c& nha dé an xong.
Hai me con khi 8y da tdm rua
sach sé& tU chiéu.

Né&u luc trudc 8h30 mdi cho con
v&o phdng chai thi gan day...
khodang 7h30 minh dé& nhéc con
nhin déng hé va ryc rich 1én
giudng. Sau khi doc sdch,
chuyén tro, con sé chim vao
gidc ngl. M&i ngay, gidc ngl
dén vdéi con s8m hém mét chut.
Tuy cdi thién chua nhiéu, nhung
minh da y thuc viéc cho con dn
sém, chai s8m, ngl sém roi.
Giai doan nay, con ciing can
thai gian dé thich nghi véi lich
sinh hogt mai. Minh phdat hién
ra, chi can cho con dudgc thod
mdén chai cung bd/me c31
tiéng trudc khi ngu thi con sé
dé chdp nhan viéc di ngu sém
hon. Vay mdi thdy, déng hd
sinh hoc cla tré nho bi tdc
déng bdi cach quan 1y thai gian
va sdp x&p céng viéc cua ngudi
I8N rdt nhiéu.

Néu luc trudc minh thusng di
ng0 ma khéng biét ngay mai sé
lam gi thi nay... da bét déau thoi
quen lam viéc cé ké hoach rd
rang han. Nhing viéc khd, quan
trong minh sé sép xép lam
trudc.



Vi du: hién tai viét hién la nhiém vu khé
kh&n. Biét minh khéng thé lang trdnh, thi
minh s& c¢8 gdng viét xong sém, nhét l&
truéc khi con di hoc vé. Diéu dé givp minh
Qi dugc ndng lugng tich cyc khi & bén con
cudi ngay. Thay vi c¢ mang mdt tdm trang
lo 1&ng 1& minh chua lam xong viéc-can-lam.

Néu luc trudc chi vi mét tin nhdn guUi di
khéng dugc tra I8i Igi, minh s& dé cam gidc
khéng vui @y xd@m chiém tam tri va danh
hudng dén trang thdi lam viéc thi g&p
trudng hgp vay, minh dé biét bd qua dé tap
trung vao viéc chinh cbta bdn than. Mét
trong nhiing cdch xU Iy hfu ich ma minh dp
dung l& ngdi thién, hodc nghe “nhac chia
ldnh” dé 6n dinh tinh than. Dan dan, thanh
guen, minh baing quan hon nhing diéu vun
vat dy.

Néu Iuc trudc thich thi béc mdy lén ludt
mang, goi dién thoqi cho ngudi than thi diéu
nay dang dugc tiét ché lai rdt nhiéu. Minh
khéng con huyén thuyén nhing cudc noi
chuyén hang gid nda.

Néu lUc trudc m3 mdy tinh Ién, sy tép trung
rat kém, dang lam cdi nay lai bdm sang cdi
khdc thi gid sy tdp trung tot hon chut, tdm
tinh hon dé toan tdm cho viéc dang lam. Ty
nhdc bén than: Tap trung, tdp trung viét
bai, tadp trung nghe hét video nay...

Mé&i ngay, ci mdt chut diéu chinh "théi quen
séng cU”, minh thdy chét lugng cudc séng,
cébng viéc dang dudgc cai thién, quy cu hon.
DU sy thay déi dé dién ra nhanh hay chdm
thi may mdn nhdt & bay gid minh d& nhan
dién ra van dé vé thai gian va hiéu sudt lam
viéc 10 & minh chd khéng hodn todn la do
nhing tdc déng khdch quan bén ngoadi.
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LAM THE NAO DE TAP TRUNG
LAM VIEC HIEU QUA?

Viét béi Ngan Nguyén - Lam viéc tu do

Thai gian trudc khi minh [am viéc theo bdn
ndng, khéng cé phuong phdp phu hgp, minh
thudng mat rdt nhiéu thai gian dé hoan thanh
cong viéc. Sau khi tham khdo nhiéu kién thuc,
minh nhén thdy bén canh viéc cé mét k& hoach
cu thé, thi diéu quan trong dé hoan thanh ké
hoach dé van la sy tap trung. Néu ta tdp trung
ding va du, thi hiéu qud cong viéc sé dugc cdi

thién rdat nhiéu.

Thé& nhung muc dé tap trung c0a mdi ngudi lqi
khdac nhau, vay lam thé nao dé rén luyén sy tap

trung dé cé thé lam viéc hiéu qua?

Tap trung 1& mot ki ndng co thé cai thién

CUng giéng nhu viéc 1di xe, cdm but viét, hay
cdm mudng dia dé &n com, néu nhu ta luyén
t@p thudng xuyén thi nd sé tré thanh moét kg
ndng ma ta cé thé lam chi. Sy tdp trung cing
vay, né khong phai [d moét dang khd ndng ma
chi cé ngudi nay cé, ngudi kia lai khéng. Chung
ta hoain todn cé thé luyén tap mdi ngay dé tang

sy tdp trung, va lam chud né.

Ngay trudc minh rdt thich doc sdch, va cé thé
doc lién tyc hét médt quyén séch trong thai gian
ngdn. Tuy nhién tU sau khi sinh em bé, minh
khéng thé doc hét tron ven mot quyén sach
ndo. Minh da tung nghi phdi chdng minh da

khéng con cdm hung vdi sdch, vaéi con chi.
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Nhung sau khi tim hiéu nhiéu phuong phdp gitp
ladm viéc hiéu qud, minh hiéu rédng do minh da
mat di sy tap trung khi doc sdch, hay néi dung
han minh bi méi trudng xung quanh tdc dong,
khi€n minh dé xao nhang, dan dén chdn nan va
khéng tiép tuc dugc viéc doc.

Vi vay, minh da luyén tap dé cdi thién sy tap

trung theo cdc cdch sau day:
Ky luat véi ban than

Bat ky céng viéc ndio cling can sy cam két va kg
luat. DU I& cam két véi ngudi khdc, hay véi chinh
ban than minh. Nghiém khdc véi ban than déi
khi sé tao dp luc, nhung kg luat tich cuc sé giup
cho chung ta cé 18i séng va suy nghi dung ddn
hon.

Théng qua viéc doc sdch minh mdi nhan biét
viéc minh bi thiéu tap trung, nén minh d& chon
luyén tép lqi k§ ndng nay cing théng qua doc

sdch.

Minh d&t myc tiéu trong mot tuan phdi hoan
thainh 1 quyén sdach bat ky. D& lam dugc nhu vay
m&i ngay minh phai hoan thanh it nhat 1 chuong
trong cuén séch dé. Dan dan chia nhd ra cdc
thai gian phu hgp trong ngay. Tuy nhién minh
khéng dung lqi & viéc chi doc dé hoan thanh chi
tiéu. Minh ty dat ra yéu cau can phai viét mét
hodc vai dong cdm tudng vé ndi dung minh da

doc.



Tat nhién dé lam dugc diéu nay, minh can phai
t@p trung hodn todn vao ndi dung cla sdch. Va
dé& goi la kg luat thi minh phai c8 géng dé hoan
thanh dugc viéc doc séch trudc khi di ngu méi
ngdy.

Nh& sy kg luat nay, minh dan da tao dyng lai
dugc thdi quen doc sdch, vi vay minh thdy cdch
nay khd hiéu qud v8i minh.

Tao khong gian tap trung

Nhu minh d& néi muc dé tap trung coa mdi
nguai sé khdc nhau.

Cd nhén minh sé kho tap trung trong mét khéng
gian qud yén &ng va tinh mich. Minh sé thudng
bt cdc video nhac khéng 18i “Study with me”
trén Youtube, v8i @&m lugng vua phai, do dé tao
mot khéng gian nhe nhang va tinh than thodi
mdi. Nha vay minh khéng bj chdn véi khong khi
l&dm viéc. Vi minh day la khéng gian 1y tudng dé
minh cé thé tdp trung.

Tat nhién s& cé nhiing ngudi dé xao nhéng du
chi la @m thanh nhé. Ban hay ty thiét k& cho
minh mét khéng gian phu hgp nhdt nhé.

Han ché nhiing vi¢c khien minh gian doan

Nhdng tin nhdn, email hodc théng bdo tir cdc
Ung dung cd trén dién thoaqi, chinh 1& nhing viéc
khién minh dé& mat tap trung.

Dé cai thién diéu nay, minh don dep lai ban lam
viéc. Minh sé& khéng dé bat c moén ndo khéng
can s dyng dén trong budi lam viéc dé. Vi dy
minh cén tép trung viét thi trén ban chi cé mdy
tinh. Hodc néu minh can nghién cdu hoc tap thi
ngodi mdy tinh, minh s& dé thém cuén sé tay va
cdy viét.
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Minh tuyét déi khéng dé dién thoaqi di dong
trén ban lam viéc. Minh ddt né & nai via do
gdn dé cé thé nghe nhiing cudc goi khén cép.
Codn nhiing tin nhdn khéng quan trong minh sé
kiém tra trong nhiing gi& nghi gidi lao sau méi
30 phut hodc 1tiéng lam viéc lién tuc.

Hodc mét meo nhd dé cé thé tap trung lam
viéc trén mady tinh cta minh dé 1& minh sé dé
ché& dé toain man hinh cho giao dién ma minh
dang lam viéc. Vi dy nhu mét file word khi viét,
hodic mét trang web khi dang tra cdu théng
tin.

Ngodi 3 diéu néu trén, dé luyén tap ki nang
tap trung, ta cing can cé mét quy trinh lam
viéc phu hgp. Trudc day minh tung chia sé
minh s& tap trung tét nhat vao budi téi. Tuy
nhién tu khi § thdc ban than dé rén luyén sy
tap trung, minh nhén thay diéu nay cé thé linh
déng tuy bién. Quan trong I& ngay tai khodanh
khdc minh ngdi vaio ban va bat dau lam viéc,
bét ké I& sang hay t8i, thi chi can ta xay dung
mét quy trinh phU hgp bdan than, va toan tam
todin Y vaio céng viéc dé thi mbi khodnh khdc
ladm viéc do déu co thé tép trung va dem lai
hiéu qua.

Né&u nhu ban ciing dé bi xao nhang giéng minh,
hdy thd nhiing cdch trén nhé.



PERSONAL DEVELOPMENT

MINH DA TAO THOL QUEN
POC SACH NHU THE NAQO?

Viét béi My Chau - Bdc si

“Ban qud, khong cé thai gian doc sdch” hdn 1a cdu clfa miéng cla rdt nhiéu ngudi, trong dé cé
minh. Dén khi nhan ra thi d& 10 ndm rdi ma sd sdch doc dugc chua day ban tay (trv tai liéu
chuyén nganh).

TU khi quyét tdm quay trd lai théi quen viét ldch méi ngay va nung ndu trd thanh mét “ngudi
viét”, minh nhan ra mét chan 1y: Khéng thé trd thanh cay viét gidi néu ban khéng doc nhiéu. Doc
giup vén séng cla ban gidu han, cdu van mugt ma hon, nudi dudng kho ¢ tudng phong phu hon.

Day la nhiing cdch giup minh tdp lai théi quen doc sdch trong 2 thadng qua.
1.Chi 50 trang moi ngay

Vang, ban s& nhan ra 50 trang mbéi ngay ciing ladm nén khdc biét rd rét. Mot quyén sdch trung
binh 300 trang ban s& mdt moét tuan dé hoan thanh. Qud chadm u? Nhung con d& hon 1& khéng
quyén ndo dugc “tiéu thy” trong mot tuan dé dung khéng. Sau mét thdng kién tri minh d& nhan
ra sé sdch minh doc tdng gdp déi so vdi trudc. Luc khsi déng Igi thdi quen nay, minh doc kha
cham. Nhung theo thdi gian, minh thdy téc dé cdi thién rd rét. Trung binh méi ngaly minh chi mat
1-2 pomodoro (25-50 phut) cho 50 trang (cdn khd chdm dung khéng). 50 trang la con sé muc
tiéu rd rang, cu thé va hodn todn kha thi, givp ban bdm sat va hodan thanh chi tiéu doc sdch.
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2. Bdl dau tii nhitng quyén khong qud day

Nhing quyén sdch khi minh b&t ddu tép doc
lgi, déu khéng qud day, chi tU 200-250
trang. Nhu da tinh todn, minh s& chi mat
mét nla hodc t8i da 1 tuadn cho mdi quyén.
M&i khi nhin thdy két qua nhanh vé rd rang
nhu vay, minh vui vé va cé déng lyc hon cho
nhing quyén tié€p theo.

3. Luén bdt dau vdi chii dé yéu thich

Lam viéc minh thich s& c6 nhiéu hing khdi
v& dé thanh céng hon. Doc sdch ciing vauy.
Vi dy minh thich ch0 dé quén Iy thai gian thi
nhing quyén dau tién minh tim doc luén l&
vé ch0 dé nay. Khi doc minh cyc hing thu, bi
16i cuén hodn toan. V& khi hoan tat quyén
sdch minh cing dem ra dp dung dugc luon.

4. Chon loc sach bd'ng Goodreads

Goodreads 4t hén khéng xa la va8i cdc mot
sdch. Khéng can chay theo sdch best-seller,
nhung cing dung ém dém sdch & mét cho
dé, dé gay nham chdn. Hay liét ké nhing
sdch ban muén doc trong chi dé do, I1én
Goodreads va doc review moét lugt. Sau dé
chon ra t8i da 3 quyén dudc nhan xét tét
nhdt va trdi nghiém. Nhilg ngusi doc trudc
s& giup tiét kiém thai gian va chi phi cho ban
day.

5. Ghi chép

M&i ngudi s& cé cdch ti€p thu khdc nhau V6i may budc don gidn trén ma trong 2 thdng qua
théng qua: hodc THINH GIAC, hodc THI minh dd doc xong 10 quyén sdch tdm ddc. Néu ban
GIAC, ho&c THUC HANH. Minh nhan thdy tUng quén doc sdch nhu minh, hy vong nhiing cdch
bdn than vua doc vua ghi chép sé& mang lai trén cing hiu ich véi ban.

hiéu qud nhd t8t hon. Vi thé khi doc, minh
lubn c6é quyén s8 dé ghi chép, vé vdi
mindmap theo y thich. Sau dé thdm chi
minh cdn chup lqi trang viét vé& luu vao thu
muc trén Drive/Notion dé tién xem laqi.
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7 CACH CUC DON GIAN GIUP BAN LUON
DUY TRI NANG LUONG O MUC CAO

Viét béi Kim Chi - Copywriter

Ban sé& cé vé s muyc tiéu 18n nhd khdc nhau trong ddi dé ndng cao chdat lugng cudc séng ban
than.

Muén dat dugc muyc tiéu du nhéd trong bdt ky linh vyc ndio ban cing can cé mét lugng ndng
lugng nhat dinh. Nang lugng & nhén t8 vé cung quan trong maé thiéu né ban sé khé dat dugc
két qua tét.

Muc tiéu cia doanh nghiép khi 1&n chién lugc 1& ldm thé nao dé kinh doanh hiéu qua bdng
cdch di chuyén cdc ngudn lyc ti nai cé gid tri thdp dén nai cé khéd ndng mang lai gié tri cao
han. D&i v8i ké hoach cd nhan thi myc dich cling tuong ty. Tét cd nhing gi ban lam dé phat
trién cd nhan, dat ra myc tiéu va quédn 1§ thsi gian cing chinh I& nhdm gitp ban thu dugc
nhiéu két qud tU nang lugng minh bd ra.

Né&u nhu cdc céng ty cé ngudn vén tai chinh, thi ban cé ngudn vén nhan lyc. Ngudn vén cla
ban bao gém ndng lugng vé thé chét, tinh than va cdm xuc. Ban cang bd ra nhiéu nang
lugng, dau tu nang lugng mot cdch théng minh, thi ban cang cé nhiéu co héi dé thu Igi nhiéu
két quad tét dep.

wWOJ Vol.1 Collection | 30



Vén dé khéng chi phy thudc vao thdi gian
ban danh cho céng viéc hay nhing mdi
quan hé cua ban, ma con |a thdi gian ban
dén tdm suc cho cong viéc. Néu ban hanh
déng trong trang thdi thdai mét mai thi chi
lam dugc badng mot phdn nhd so véi ndng
lyc that su cua minh khi ban hoan toan khée
manh va tran day sinh lyc.

7 cdch cyc don gian (thyc ra cha cé gi cao
siéu) sé giup ban ludn duy tri ndng lugng &
muc cao:

1. CAN NANG HOP LY: Viéc ban thua cén
giéng nhu mang mét tadng dd trén lung khi
tréo 1én déc. N6 khién tim, phéi va cdc co
bdp phdi hoat dong nhiéu hon, co thé tiéu
t8n nhiéu ndng lugng hon.

2. AN UONG HGP LY: Thic an anh hudng rdt
I8n dén muc nang lugng trong sudt cd ngdy.
H&y thay déi thudng xuyén tg lé thic &n
trong khdu phan &n hang ngay. An nhiéu
rau quéa véa ngi céc.

3, THé DUC DEU DAN: Mién ban vé Igi ich
cla tdp thé dyc. Minh chi lvu § nhing bai
tdp quan trong nhét I& nhing bai vé suc
bén.Tap t8i thi€u 3 1an/tudn va mai lan kéo
dai it nhat 30 phut. Quan trong | phai tap
déu.

4. NGHi NGOI & GIAI TRI HQP LY: Dén cdi xe,
mdy méc con can bdo tri bdo dudng nia &
¢S thé ngudi. Sdp x&p va lén ké hoach céng
viéc that t8t sao cho cé thé ngu du gidc.

5. THO DUNG: Thd & ddy c6 nghia & thd
s@u, hit day ph&i, dém dén 10 va sau doé thd
manh ra. Ldm nhu thé 7-10 lan, 2-3
ldn/ngday, ban s& ngac nhién khi thdy minh
thodi mdi hon nhu thé ndo.

6. THAI DO TICH CUC: Suy nghi tiéu cyc chi
ldm hao tén nang lugng, 1dng nhiét tinh va
sUc sdng, thdm chi 1am suy gidm hé théng
mién dich. Ludn suy nghi v& hanh déng tich
cyc trong moi tinh huéng.
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7. QUYET TAM THUC HIEN MUC TIEU: Quyét tam
dat dc muyc tiéu dén cung trong moi hodan cdnh.
Hdy dd phang tat cd vat can trén dudng di coa
ban, Iuc dau khé ciing hdy c8 gdng tiép tuc thyc
hién nhiing gi d& hoach dinh nhu thé ban dang
sung sudéng nhé.

Moi thanh céng déu la két qua cla hang trém, hay
thédm chi hang ngan nd lyc nhd bé ma khdéng phai
ai ciing cé thé nhin thdy dugc. Két qua cla tat ca
nhiing hoat déng dé sé tich 10y dan theo thai gian.
Khi lugng d0 thi chdc chdn s& dén Iuc thay déi vé
chat.

Moi th déu cé gid cua né.



CONNECT TO
YOURSELF

BAN DA TUNG LANG
NGHE TRUC GIAC CUA
CHINH MINH CHUA?

Tam n&m trudc, ngay con & sinh vién, trong mot 1an lam bai tréc nghiém tinh
cdch cd nhan MIBT, minh nhdn dugc két qua |ad mét INFJ - Ngudi che chd
(Protectors). Nhiing gi bai tréc nghiém nay viét vé INFJ khién minh bdt ngd, vi
né dung v8i minh gan nhu 90%, dén mdc minh phdai luu Igi két qua dé dén tan
hém nay. Trong dé, ngusi ta ndi rdng, INFJ cé tryc gidc cyc ky cao.

Viét bgi Taém Lé - Gido vién

Nhing ngudi thuéc nhém INFJ cé 18i
s6ng chu dao I& tryc gidc hudng néi, ho
tiép nhan moi thu chu yéu dya véo tryc
gidc. Ngodi ra, INFJ con cé mét 18i séng
th hai thién vé cam gidc hudng ngoaqi,
ho xU |y moi viéc theo cdch ho cdm
nhan, hodc theo cdch ma chung cé phu
hgp vd8i chudn muyc cua bdn than ho hay
khéng.

Bdi vi INFJ c6 khd ndng tryc gidc rat
manh mé, ho tin tudng vao bdn ndng
cUa minh hon hét. Diéu nay cé thé dan
dén két qud & sy cing dau va cé xu
hudng bd qua g kién cia ngudi khdc. Ho
tin rdng ho luén dung. Mac khdc, INFJ I
nhng ngudi cdu todan, ludbn mong mudn
minh s8ng vdi toan bd khd nang cua
minh. INFJ hiém khi ty hai ldng vdi ban
thén minh - luén cé nhiing viéc ma ho
nén lam dé cai thién ban than va thé
gidi xung quanh ho. Ho tin vao sy phat
trién khéng ngung, va thudng khéng
danh thai gian dé xem lai nhiing gi ho
da dat dugc. Ho cé mét hé théng gid tri
manh mé&, va ho can séng véi nhiing gi
ho cho la dung.
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V4i tinh cdch thién vé cdm xuc, INFJ
thudng rét lich sy va dé tinh. Tuy nhién,
ho cé mong muén rét cao cho ban than
minh, va thudng cho gia dinh cta ho na.
Ho khéng tin v&o viéc thay déi Iy tudng
séng cua minh.

Ngay do, tuy rdng ngay ngd, nhung minh
tin réing tryc gidc 1d mét mén qua ma
cudc dai dé uu @i danh tdng cho minh.
N&i réng mét ngusi ¢é tryc gidce cao, 1a
ddnh gid nhiing quyét dinh cua ho du cé
dya trén cdm xuc hay Iy tri cing déu
mang tinh chinh xdc cao. Ngudi tryc gidc,
I mét ngudi viing vang tu trong ra
ngodi, tU trudc ra sau, déi dién véi phong
ba bdo tdp thé ndo cling khéng sg hai,
quyét liét tin tudng ban than sé ludt qua
né moét cdch ngoan muyc, du dau dén.
Ddy, minh da tin vao sy i Igm én nup
ddéu dé séu trong long.

Dao gan dday, khi cé dip tiép can Igi vdi
tryc gidc, niém tin trong minh lau nay
vén ngu yén, lai trdi day. Chi khdc rdng,
néu cé bé 21tudi - chdp chiing thanh
xudin - ngay xua vui vi dugc xem |a ngudi
¢ tryc gidc cao, thi nguai phu n 30 -
chép ching trung nién - bay gid lai
khéng con nhiéu cdm gidc ty hao.



Tudi d&i cang nhiéu, séng gié cang to, khé khan
cang Ién, that may, suy nghi cang gidn daon. Chi
thét nhe mét cau “A, Um, thi ra, chinh 1& tryc gidc
da tdc déng I16i séng cua minh tU dé dén nay.”

M6t sy nhan ra va chdp nhan, khéng mot chut
cdm xuc. D6 cling la tryc gidc cua minh. tryc
gidc 1a ti€ng ndi nguyén sa, thanh khiét nhat,
chan that nhdt coa mét ngudi. Tryc gidc tén tai
déc 1ap vdi Iy tri va cdm xudc.

Minh danh thdi gian dé I1dng nghe nhiing gi co
thé va tdm hén mdch bao. May mdn lam sao
hém qua Iad mét ngay nghi cta minh. Binh
thudng, ngay ndo khéng cé tiét dung I8p, minh
s& 1am nhiing coéng viéc lién quan dén viét,
nhung hém qua lgi khéng. Minh danh thdgi gian di
mua sdm. Minh biét rédng ndo minh dinh tré réi,
ca thé ciing dang dinh céng, chdng mét dua bé
n&o bén trong lai dang muén géng minh lam
viéc. Lya chon nudng chiéu ban than, tryc gidc
mdch bdo rdng minh can can bang, va nhu thé,
minh xdch xe di théi. Khéng suy nght gi nhiéu,
cing khéng ddn do nhu trudc. Minh dd lya chon
nghe theo ban ndng.

Néu cé mét viéc ndio dé khi€n minh phan van
gifa 1y tri va xuc cam, minh s& budng hét tat ca
dé tryc gidc diéu khién. Trudc khi viét bai nay,
minh khéng goi né |a tryc gidc, minh chi don
gidn la budng tay, dé cho moi thu dién ra mét
cdch nhu nhién, dién dén dau, minh Ung phé dén
dd. Liéu cé phdi, minh déa qud dé dai, dé cho cau
bé mang tén TRYC GIAC dé ddt mii di khéng?
Sdng nay, khi thic day khdng véi cam dién
thoai, khéng v6i budc khodi giudng, cdm nhdn
giay phut hién tai, cdm nhdn sy hién dién cla
chinh minh, tqi day, ngay luc nay, khéng nghi gi
cd, khéng cadm xuc gi ca, dé 1dng moi thu lai, dé
nghe dugc nhip tha cla tryc gidc.
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C4 |18 minh thu thdi dugc tdm 5 phut, va chim
v&o gidc ngu luc ndo khdng hay. That xdu hé!
Nhung la mét chd, minh ma thdy tryc gidc.

Chdng 1& nhiéu lan doc vé tryc gidc, nghe vé
tryc gidc trén cdc kénh Youtube, dau éc nghi
vé tryc gidc qua tung hanh déng, nén coé 1&
minh bi dm danh bdi hai tiéng nay. Minh mao
thay nhiing hainh déng thudng ngay, tua
nhanh nhu mét cuén phim, 8 méi phan canh
déu cé ngudi nhdc dén hai tiéng “tryc gidc”
hodc “bdn ndng”. Minh nghe day nhiing ém
thanh vong lai trong dau:

Bdan nang lam me khién nudc md&t roi khi ndm
trén ban mé nhin nhiing dua tré chao dasi. Tryc
gidc khién long qudn thét nhung lagi bdo héy im
Idng khi ran v3& gifa ba me ngay cang sdu. Ban
n&ng dan 18i t¥ bé cdng viéc dang tét dep &
S&i Gon dé chon cudc séng ém dém hon & lang
qué. Tryc gidc bdo nguai hdy lang im ma séng
du trong ldng dau dén vi cdn bénh ndng né ma
em gdi dang gdp phdi...

Nhiéu phan canh nhu thé dién ra lién tuc, dén
muc khi giat minh tinh day, ch{ tryc gidc van
hdn nguyén trong déu minh. Pha ly cafe &m
nhu mét théi quen, minh ngdi 1&dng 18ng, nhédp
nhdp cafe, nhdp nhdp tung hai thd, nhdp nhép
tUng Y nght hién |1én trong dau. Minh biét, minh
cdn phai viét ra. Viét I8i cdm on déi vé8i cudc
dai, d& cho minh mét tryc gidc manh mé dé
nucng tya. Minh dd théi khéng vin vao 1y tri,
hay dua véio cdm xuc dé séng & ddi, dé dua ra
bét ky quyét dinh ndo nia, minh chd déng
chon cdch quay vé 1 mét INFJ dung nghia, dé
tryc gidc thay minh déi dai véi moi viéc.

Minh nhiing ngay vé sau, sé& Idng nghe ban
na&ng nhiéu han, mai giia tryc gidc nhiéu hon,
v& séng an nhién, nhung viing vang hon.



CONNECT TO YOURSELF

NGUOI KHAC VON
DA “KHAC”

Téi tung |ad moét ké hay so do.

Taqi sao ngudi ta cé dugc thu dé, minh Iqi khéng?
Tai sao cung tudi minh mé ngudi ta lqi tai gidi dén thé?

T6i véi cé ta cung chung xudt phat diém, nén tdi khéng thé dé minh thua ¢cé ta dugc!

Tai sao téi khong thé giéng nhu ban dy?

rong that hinh dai téi,

téi nghi minh chéc
chdn sé& pham phai toi
“dé ky” n&ng nhat.

Trudc day, téi luc ndo
cOng ludén thdy minh
thua thiét so va&i ngudi

ngudi khdc, chéng bao gis thdy
minh b&ng ban bdng beé. Tham chi
1 cé moét khodng thai gian t6i tung
ty trdch sao minh lgi dugc sinh ra
trong mét gia dinh khéng mdy khd
gid, cha me Iy hén, cha thi khéng ra
gl v me téi ludn phai chat vat kiém
tién nudi téi?

Toi chua bao gid thay du, toéi ludn
thdy minh thiéu thén va chdng khi
nao toi théi dem minh ra so sdnh
vai ngudi khdc. Vi cdi tinh khi dé ma
déi khi t6i trd nén hdo thdng va bat
chép vi khéong cho phép minh
“thua”.

Song, t6i & hién tqi va t6i cla nhing
ndm thdng doé gid day lai nhu hai
ngudi hoan toan khdc nhau. Sau khi
t8t nghiép Daqi hoc, khd nhiéu ban
bé quanh bi dp lyc déng trang lua.
That khé chiu va cdm thdy that
that bai, khi minh cu ngbi thU & nha
sudt nla ndm trong khi ban bé cé
ngudi dd kiém hon chyc triéu mét
thdng.
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Viét béi Nhu Chén - Nhén vién ngén hang

Hay lam cung luc ba, bén céng
viéc ngon nghé. Hodc dd cé mét
cdng viéc 8n dinh bén lau.

Tuy nhién, dau t6i d& that nghiép
hon nla nédm sau khi t8t nghiép
t6i cing chua bao gid bi dp lyc
déng trang lUa boa vay. Bdi toi
[Uc nay da hodn todn ngung so
sdnh minh v&i ngudi khac. (Tinh
cOa téi khd 1& cuc doan, khi ndm
t6i s& ndm that chat nhung khi
bubng, t6i cing dut khodt budng
hoan toan)

Bdi, nhu t6i d& tung dé cap & bai
viét “Cd& biét leo cay va chim biét
bci”, t6i nhdn ra méi ngudi cé
mét b tiéu chudn riéng va thém
v&io dé |& hai diéu:

1. Moi nguoi ¢6 mot hanh trinh
riéng.

Cé ngudi ba muci tudi da trd
thanh Tién si, nhung cé ngudi
dén bdn musi mdi di hoc Dai hoc.
C6 ngudi phai lam tdn mudi ndm
mdi thdy minh khéng thé lam
van phong nda va tu bé. Trong
khi cé ké chi cdn mét nra ndm
dé nhéan ra diéu dé.




2. Moi nguoi ¢6 mot hanh trinh riéng.

T6i tén trong hanh trinh riéng cua méi ngudi.
D&u cho téi va cd A cd sinh cung ngay, thang,
ndm; nha & canh nhau, diéu kién gia dinh cing
khéng khdc, cach nuédi day ciing giéng nhau;
nhung téi tin 1& ching tdi van khdéc. Néu téi va cod
dy hoan toan giéng nhau, thé thi téi va ¢ dy da
I& mdt, khédng thé ndo 1a hai ngudi duge nia.

Téi val cd A van sé cé tinh cdch khdc nhau, lya
chon di nhiing con dudng hay ngd ré khdc nhau
va tU do, hanh trinh cudc dsi cia mdi ngusi ciing
madi mai khdc biét.

Ngung viéc so sdnh minh vdi ngudi khdc cing la
mot cdch yéu ban than.

T6i thdy téi d& qué do day. Tuy gia cadnh khéng
dugc khdm khd nhung téi ludn cé do cdi an, cdi
mdc, dugc hoc hanh t&i nai t&i chén véa 1dm luc

c6 thé mua nhing thd minh thich.

Téi c6 thé khong hoc gidi bdng ban be, ciing
khéng tai ndng nhu ho hodc “thua” trong rat
nhiéu trén chién, t6i van thdy minh that tuyét
v&i. Cé nhiing diéu & ti khién moi ngudi yéu quy
v& ngudng md, ho cing mudn dugc nhu t8i. Nén,
ré rang la mdi ngudi déu cé mét gid tri quy gid
riéng, khdng ai gidng ai va cang khong thé so
sdnh véi nhau.

So sdnh minh va&i ngudi khdc khéng chi phU nhén
di gid tri c0a chinh minh ma con cda ngudi khdc.
Ban thdy that that bai khi dé minh thua trong
cudc thi chay dua véi cGu ban cung I8p du hém
nao ban cling tép chay chdm chi. Nhung ban
khéng hé biét, cau ta tap chay méi ngay hai
tiéng déng hd, con héing ngay ban chi tap cé
mot tiéng. VAy chdng phai khi so sdnh cdu ta vdi
ban, ban d& ha thdp céng sic ma cu ta bd ra
réi hay sao?

WOJ Vol.1 Collection | 35

Mac ké ban beé ngodi kia mét thang kiém dugc
bao nhiéu tién, Iam cung Iuc bao nhiéu job, dau
guén cho mét céng ty qudc té,.. Téi van an
nhién tha minh tréi theo dong chay cudc dai
cua minh, thong tha budc hanh trinh riéng cta
minh.



CONNECT TO YOURSELF

10, DIEU MINH,
CAM THAY BIET

ON

Thuc hanh biét on 1& moét phuong phdp
mang lai nhiéu phép mau.

Viét bdi Nguyén Héng Hai - Nhan vién vén phong

N6 giup chung ta nadng cao chét lugng
cudc séng va cdm gidc hanh phdc hon.
Nhan mét ngay dau déng, ndm nha nghe
tiéng mua raoi 16p ddép trén madi hién, thuc
hanh biét on va cam thdy minh 1& mét
trong s6 nhiing ngudi hanh phidc nhat
thé gidi.

Cau tra I6i la:

1. C6 mot suc khoe du t8t dé hoc hai, trai
nghiém va tan hudng cudc séng.

2. Mét ngdi nha che ndng che mua.

Ngb6i nha tdp thé ci trong mét khu ci ai
I& c0, nhung minh rdt biét on ngdi nha vi
dd bdo vé minh may ndm qua.

3. B8 me van khoe

B8 me han 60 tudi, téc dd bac, sic khode
ngay mét yéu hon. Dén tudi nay, cé BS
Me cam rédm hay nhéc nhd dén diéc tai
thi da 1& mét may mén to dung.

Vi minh biét, mét sé ngudi ban mong
dugc nghe mdng ma gid chi la mét diéu
udc.

4. M6t cong viéc du dé trang trdi va chi
tiéu cho cudc séng.
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Sang nay doc bai thdy nha mdy cét gidm céng
nhan, rét nhiéu ngudi bi that nghiép nhimg ngay
cudi ndm. Nhin Igi ban than, it ra mdi ngay con
dugc dén Céng ty. DU sép cé "cU hanh” minh
nhu ndo cling trd luong thudng dung han. So vdi
hang ngan ngudi bi that nghiép ngodi kia thi
minh nén tim cdch nang cao hiéu qud céng viéc
v& c8ng hién nhiéu hon cho sy phat trién coa
Cong ty ndi chung, va ban than ndi riéng.

5.S6ng & dat nudc Viét Nam hoa binh

Hém nay nghe tap Podcast vé cudc séng ngudi
Viét & Ukraina, mua déng & Chau Au dang &
muc khéng dé hodc dudi va dang bi cét dién
luan phién. Cuéc séng khong dién, tuyét rai lién
tuc mdy ngay khién khé khan Iai thém chéng
chét.

Nghe xong, cdm gidc may mén vi dugc sinh ra
va 18n 1én 8 mot dat nudc hda minh, chinh tri 8n
dinh.

6. C6 m6t em méo

C6 em meéo Nice, minh thdy vui hon rdt nhiéu.
M&i lan di lam vé, Nice d& chd sén réi ndm énh
ra chd minh vuét ve. Khi ndo mét maéi, chi can
ém Nice & d& thay rdt dm dp. Mot em meo la
mét liéu phdp tinh than cho thanh nién "déc
than hgi lau” - | minh.



7. C6 mdi quan hé ban beé it nhung "CHAT
LUONG"

Cang 18n, cdc mai quan hé cia minh thu hep
lgi. Nhung nhiing ban choi dén bay gi¢ thi
hgp tinh, hgp tinh. Chi mong nhing méi
quan hé nay sé dugc vui ddp va 18n Ién
cung sy gida di cva cdc thanh nién.

8. Biét on vi nhiing ngudi dd dén va di trong W
cudc dsi minh

Vi nh& ¢cé nhilng ngusi "thay” day dé, minh
dad dan trd nén tét hon, dén gan vdi phién
bdn xin sd nhdt cOa b&n than.

9. Sinh ra Ia con gdi, I6n 1én trd thanh mét
ngudi phy nG.

H&i xua, minh thudng cdm nhan la con gdi
thiét thdi nhiéu phan. Nhung trudng thanh
hon, gdp g8 nhiéu hon, thdy la con ngudi, ai
cing sé& déi mdat véi dinh kién nay hodc
nhdn ddn kia. Bugc tré thanh mét ngudi phuy
n¥ 1ad moét ddc an, mot trai nghiém tuyét vai
dé minh hoc cdch yéu thuong va sé chia vdi
moi NQUdi.

10. Mét diéu cudi rdt quan trong:

Cé dién va mang dé chia sé nhiing diéu nay
dén cdc ban. N6i thi cé vé don gidn, nhung
minh biét, ¢4 rdt nhiéu nci & Viét Nam néi
riéng, va thé gidi néi chung chua dugc biét
dén Internet.

Nhiéu lan, minh than thd vé diéu nay, diéu
kia.

Nhung khi ngdi binh tinh va tap bai tap viét
nhiing diéu biét on, minh thdy minh qud
may man, qud day du.

Ban khong tin u?

Ldy gidy, but hodc dung chinh chiéc dién
thoqi ban dang s dung dé doc nhiing dong
nay th xem ndo.

Chi mét diéu théi.

Mét diéu ma ban thdy biét on ngay lUc nay?

WOJ Vol.1 Collection | 37



Trong x& hoi hién tai, cé qud nhiéu
diéu dé khién cho chung ta bi ép lyc.
Ap lyc vi ngoai hinh, vi vi thé x& héi,
dp lyc vi kinh té&, tham chi ap lyc vé
cdm xuc. M&i con ngudi séng trong
moi trudng hoan canh khdc nhau, sé
c6 nhiing cau chuyén khdac nhau. Viéc
vUgt qua dugc nhiing dp lyc doé ciing
phu thudc rét nhiéu yéu té.

Ban than minh ld mét Ambivert,
nghia Ia ngudi vua hudng ndi va viua
hudng ngoaqi. Minh d& khéng biét diéu
nay cho dén khi minh gdp nhiéu van
dé vé tam Ig v& cam xuc. Trudc day
minh luén séng tich cyc va séi néi.
Minh ludn I& ngudi dugc ban bé tin
tudng va tim dén nhing khi ho g&p
khé khan vé can chia sé. Chua bao
giG minh nghi ban than rai vao trang
thdi trdm cam. Nhung réi moi chuyén
dién ra theo mét cdch rat ty nhién.

TU nhiing con néng gién vuyn vat, dan
da tich ty thanh nhiing cdm xuc dé
nén. B3i cé nhiing chuyén khéng thé
gidi quyét triét dé chi trong vai ba
cdu noi.
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CONNECT TO
YOURSELF

Viét béi Ngén Nguyén - Lam viéc tu do



V& minh roi véo trdm cdm ma ban than khéng hé
hay biét. Chi khi nhiing vén dé vé suc khde tinh
than dé tdc déng lén ca suc khoé thé chdat, minh
dé bénh trong sy ngd ngang cta moi ngudi. Ngay
khi thé chdt dan héi phuc, cé 18 phadn hudng ngoai
trong con ngudi minh da lén tiéng. Minh bdt déu
lao vaio céng cudc tim kiEm nguyén nhan, minh
dung du moi cdch dé bdn than khéng dugc lun
s@u han nda. Va day chinh 1& nhiing diéu minh dé
ldm dé vugt qua giai doan khing hoang dé.

‘Tlym dén bdec si tam I§

C6 1& nhiéu ngudi van con e de, hodc chua mudn
déi dién sy that rdng minh can tim dén bdéc si tdm
Iy. Nhung vdéi kinh nghiém c0a bdn than, viéc tro
chuyén va8i moét ngudi céd chuyén mén cang sém
thi vé@n dé cta minh mdi dugc gidi quyét kip thai
va hiéu qud. Nhd nhiing cdu hdi ggi ma coa bdc si,
minh mdi cé dip xem xét lai tat cd nhiing sy viéc,
khia canh, va yéu t6 c6 thé tdc déng dén tam Iy,
cdm xUc cua minh. Cing véi sy nhin nhan cé
chuyén médn, bdc si s& cé thé giup minh goi tén
chinh xdc thg cadm xuc va vén dé minh dang gdp
phai. Tat ca déu cé gidi phdp, quan trong 1& minh
di dung hudng.

Déi thoai vdi bin thin

NhUng IUc nhan thdy bdn than cé diéu bat én, l&a
nhing luc minh cdn quay vé bén trong, trd
chuyén véi chinh minh, va tim hiéu chuyén gi
dang xay ra. Nh& vao sy ggi maé cua bdc si, minh
biét cdch doc dugc nhiing tén thuong, nhiing ndi
dau minh dang ném trai. Chi cé thdng thdn doi
dién, thi minh mdi du sic manh dé di qua néi dau
dé. Chi cé ban thadn minh mdi that sy hiéu rd diéu
gi dang lam minh t8n thuong, v& minh can dugc
vb vé theo cdch ndo. Hay an Ui dua bé bén trong
cla minh, hdy cho dua bé ay thém suc manh dé
dung day, bdi s& khédng ai cé thé nhin thdy dugc
dbéa bé dy va clu lay né nhu chinh ban than
minh.
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V& minh roi vaio trdm cdm ma ban than khéng
hé hay biét. Chi khi nhiing van dé vé suc khée
tinh than dé tdc déng Ién ca suc khoé thé chét,
minh dé bénh trong sy ngd ngang cla moi
ngudi. Ngay khi thé chdt dan hdi phuyc, cé 1&
phan hudng ngoai trong con ngudi minh déa lén
tiéng. Minh bdt dau lao véio cong cudc tim kiém
nguyén nhan, minh dung du moi cdch dé ban
thédn khéng dugc Iun sdu hon nia. Va day
chinh I& nhiing diéu minh d& lam dé vugt qua
giai doan khung hodng dé.

Tvm kiém s gitip dé ciia nhiing ngudi xung
quanh

Minh nhd rdt rd thdi diém dy, cd nudc déu
dang thyc hién chu truong gidin cdch xa hoi vi
dich bénh. Moi hoat déng déu bi déng bang.
Nhung vi dé kéo bdn than vugt qua khing
hodng, minh d& chiy déng tim ki€m sy givp d&
c0a moi ngudi. V& nhiing diéu minh nhan lai la
ngodi suc tudng tugng, minh biét on tat ca
nhing diéu dy, bdi néu khéng thi minh da
khoéng tré Igi manh mé nhu bay gid.

Minh dd dugc mét cd gido day dan Piano &
cung chung cu cho mugn hdn cay dan dé minh
tim dén é@m nhac va thu gién. Nhu minh dd noi
trong thdi gian gidn cdch, viéc giao thyc phdm
thudc men dén tung cdn hd con rat khé khan,
vay nhung cd cé va anh bdo vé dad hd trg van
chuyén dan Piano rdt to va ndng dén tan nha
minh.

Minh d& dugc mét ngudi chi chi quen biét qua
mang xd héi gui nhing cdu ndéi dong vién,
nhng hinh &nh vé hoa, vé nhimng diéu tich cyc
mdi sang.

Minh dugc c6 gido day dan online choc cudi
moi budi hoc, va bay gis cing da tré thanh
ngudi em than thuong vdéi minh.



Minh dugc nhiing ngudi ban than lam trd khung dién méi lan goi video call, du cé
dda thi dang chdm con va don dep, cé dda thi phdi viia dé man hinh dién thoai,
vUa chay deadline cho kip cong viéc.

Diéu quan trong hon tét ca, dé la sy déng hanh cba gia dinh minh, cda me, cla
chéng minh trong hanh trinh tim Iqi ban than.

Vé& con nhiéu, rét nhiéu nhing I8i chia sé déng vién cla nhiing ngudi than thuong
khdc nUa. Ma tdt cd nhing diéu nay khéng phai ty nhién ma dén, la do minh da
chd déng. Minh cht déng cho moi ngudi biét vé tinh trang cia minh luc dé, minh
thdng thdn Ién tiéng can sy gitp d8 cla moi ngudi. Vay nén, néu nhu ban cing
dang trdi qua giai doan khing hodng, va néu nhu ban thdy nhiing cdch cda minh
cUng kha thi véi ban, thi hdy ma 1ong ra va dung ngaqi tim sy giup dd ban nhé.
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CONNECT TO YOURSELF

BIKIP SONG LAU, S()NG
KHOE CUA MOT CU GIA
TRONG MO

Viét béi An Kién - Nha bdo, phat thanh vién

ém qua, té6i mo mot
gidc mo ki lg, thay
minh gdp mét cy ong
103 tudi, hén hau,
qudc thudc, dang cén
man chdm séc nhing
ludng rau xanh trong

khu vudn nhd thanh tinh trén nui
phU suong. Téi ngd ngang budc
t3i, gan hoi bi kip gi giup 6ng séng
l&u, séng khde nhu vay.

Ong cy vui vé tiép chuyén, nhiét
tinh tra 18i nhu thé da quen tU lau.
Ngay khi tinh day, t6i véi vaing vo
ldy gidy but ghi chép vi nhan thay
trong dé cé nhiéu diéu y nghia:

*Ta ng0 sém, ddy sém, thé duc
moéi ngay nhu mét thdéi quen vinh
cu. Rén luyén suc khde béng cdc
dong tdc nhe nhang, vua tap viua
Idng nghe co thé. Tap cho ban
than chu khéng géng gdng ldy
thanh tich dé ganh dua véi bat ky
ai.

Ta &n chédm, nhai Ki, thudng thuc
trong sy vui vé va 1dng biét on tao
héa. Ta dn viua du la dung, dn bao
nhiéu ndu may nhiéu, khdong bo
thua Idng phi.
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D6 a&n chudn bi ciing thanh dam,
da phan l& thyc vat ty tay ta
tréng, ddm dam dinh dudng, lai
sach sé&, an toan.

Ta han ché t8i da sdn phdm
déng vat, trdnh viéc thua dam
gdy kho tiéu, khé ngu, tdm théan
xao déng, ngodi ra con tranh cé
xUy sdt sinh. Tat ca cdc chat kich
thich nhvu thuéc 14, rugu, bia, ca
phé.. ta déu trdnh xa, dé khéng
A&nh hudng tdi than, tadm, tri.

Ta ludn giT thdi dé lac quan, tich
cyc; thudng xuyén mim cudi, ndi
nhing cdu hai hudc. Minh vui,
moi ngudi cling vui, cudc séng vo
thudng, séng dudc bao nhiéu ma
khéng cudi chy!

Khodng thdi gian an tinh nhat
cua mét ngday cing la luc ta
danh dé thién chdanh niém.
Khéng chi givp thanh tam, né
con giup ta dugc trd thanh duda
tré, cé thé hoan toan tdp trung
vao hién tai, tdn hudng ting
khoanh khéc.

Ta khéng héi ti€c qud khu, nhiing
gi d& qua thi cOng d& qua, tat ca
déu 1a kg niém, ma kg niém thi
déu dep. S8ng dén gid nay da la
ngudi may man.




Ta chdng s¢ cdi chét vi d& ném du ddng, cay, ngot, bui. Hon na ai chdng phai g&p than chét, khi
6ng than gd clra cling ¢é bdo trudc bao gid dau.

Khd nhiéu ngudi ban cOa ta da gié biét nhan gian vé yén nghi noi vinh hdng, nhiing ngusi con lai déu
th@y caing phai tran trong cudc séng. Nhung tudi gid 1& phdi phdn ddu séng khde, chét nhanh mdi
ddang!

Khéng con néi sg, ta séng hét minh, |a chinh minh méa khéng lo ai danh gid. Tét thay moi thy vdi ta
bay gi& déu binh thudng va don gian.

Ta tha thd, bao dung trong moi hoan cdnh. Ta ty héi, mdi ngudi dén véi thé gidi nay déu trao di yéu
thuong va dugc yéu thuong khéng tét hon sao? Cudi cung thi cing ddt tay nhau di vé thé gidi bén
kia ca.

Ta thudng ké cho con chdu nghe vé nhiing kg niém xa xua, cdi ma chung déi khi van goi la 6n ngheéo
ké khé. Nhung phai trdi qua nhiing ndm thdang dy mdi thdy, dé 1a quang thdi gian tran quy, hanh
phuc nhdt cOa ddi ngudi. Luc sung sudng, an nhan cé gi dé ma ké chu.

Ta coi gia dinh I& s mét. Gia dinh la nai dau tién tU dé ta budc ra thé gidi, ciing la nai cudi cung ta
trd ve.

Nghi vé me cha, ta van thdy minh I& dua con bdt hiéu, cho du c¢é dudgc sinh ra mét 1an nia trén dsi.
Nhung ta tin réng, ta van ludn ndm trong tim cua ho, ké cé khi ho da xa rdi tran thé.

Ta biét on vi hon thé cia minh, ngudi dd cung ta sdnh budc bao ndm. Ba dy mang dén cho ta mot
phuong thudc chifa bénh tuyét vai, b&ng tinh cdm va sy sé chia. Dén gid van vay, tudi nay than ai
ngudi dy ty phai lo, chi can nhin nhau séng khde, sdng vui I& hanh phuc nhat réi.

No&i vay khéng phai trong hén nhan 1Gc ndo cling sudn sé, khéng thiéu nhiing |an xung dét, cdi va,
nhung rét cudc chdng cé gi quan trong cd. Khi ca hai dd xdc dinh myc tiéu chung, thi moi thd chi &
nhing rdc rudi ven dudng.
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Ta luén xdc dinh, nudi con 1 tradch nhiém, khéng doi hdi phai bdo ddp, vi thyc ra dé

cOng la trach nhiém véi ban than va xd héi. Ching khén Ién, truédng thanh da la
qudng dugc ca mét gdanh lo.

Con cdi ta déu dé 8n dinh cudc séng trong vai trd cia nhiing céng dan binh thudng
va tU té. C6 18 vi ngay tU thai tho du, ta dd day cho chung biét thé ndo la yéu
thuang, rén cho ching sém cé tu duy doc Iap dé ty viing vaing trén dudng dai.
Cudc s8ng 1& mdt moén qua, kinh nghiém s8ng mdi Ia vén quy. Con suc khde, ta van
ti€p tyc danh thai gian dé di, trdi nghiém va khdm phd nhing diéu méi mé trong
thé gidi tuci dep nay.

Moi sy khdi dau khéng bao gi& |a muén ca. Ta chéng sg@ that bai, con phdi cdm on
né day ta biét can nhin Iqi, diéu chinh ban than dé 1an sau trdnh roi xuéng vuc.

Ta cing chdng 1y tudng héa thanh céng, séng t8t hon mdi ngay 1& thanh céng 16n
nhat. Ta clng luén soi xét khéng cho phép minh budng tha, vi bié€t chi can mét 1an
théi, moi thu dé dang tan thanh méay khai.

Tién bac cling quan trong, cé diéu chi la thd phu du, 1& vat ngogi than, via do dung
l& dugc. Ta van gi théi quen tiét kiém, séng t8i gidn tU khi con tré dé vé giad dugc
thanh thoi. Hon nira dé cing 1& mét cdch rén luyén g thic kiém sodt ban than,
trdnh roi vaio bay tiéu dung khéng 18i thodt.

Ta van luén lam viéc, lao déng la vinh quang, tranh nhan cu vi bat thién. Ngay xua
ta lao déng nang sudt hon. Con bay gid, ta lam nhing viéc phu hgp véi diéu kién
cla bdn than, mét l1a nghi, cd qud thanh quad cé.

Ta chi chon lam diéu quan trong, ai bdo thdi gian & vang bac, né phai la kim
cusng. Nhiéu ngusi phan nan vé viéc can kiét quij thai gian, chdng qua vi ho khong
biét viéc gi 1& quan trong, mot khi da biét, thai gian ty khéc gidin nd sao cho via.

Ta khéng nghi huu, vi tudi huu chi |& thudc do xad héi ty ddt ra. Thyc ra ta dé nghi
huu ngay tU khi con tré, nghi huu méi ngaly, mdi tuan vao thai gian rdnh rdi, dé lam
nhing viéc minh thich. Khéng phdi chd dén giai doan hét date mdi nghi, IUc dé moi

thy suy kiét réi muén lam gi ciing khé.
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Ta gi&d nhung khéng ké cd, van ludn khiém
nhudng, phung sy ngudi khdac. Ta cho di gan hét
tdi s&n cua minh, khéng tryc tiép bdng tién ma
quy ra thanh nhing bé d& vé gido duc, nghé
nghiép cho nhiing ngudi yéu thé hon.

Hoc hanh |a chuyén ca dgi, ta tU lau khéng con
dén trusng I16p dé déi thai gian 1ay kién thdc. Thay
vi dé ta da rén luyén cho minh khd ndng ty hoc,
trudng hoc I8n nhdt khéng gi khdc 1 trudng dai.

Dé bdan than dugc minh tri, ta van thudng xuyén
doc sdch, coi dé nhu com &n nudc udng hdng
ngdy vay. Ta hdu nhu khéng xem ti vi, vi né thyc
sy thy déng va khéng tét cho thi lyc. Ta nghe dai
nhiéu hon, nghe dai bét dau éc phai tudng tugng,
ich tri hon nhiéu; ta thudng nghe trong luc thé duc
hay khi lam vudn.

LUc ranh réi ta van danh thai gian viét lach, chu
yéu viét nhat ky biét on, ghi lai nhimg gi hay ho ta
bét gdp. Ghi c& nhing 18i rdn cho con chdu, khéng
phdi dé chung doc ngay hém nay, ma sau khi ta
mat di.

Ta van thi thodng sU dyng internet, mang x& héi,
dé cdp nhat, két ndi thong tin véi thé gidi tu xa;
cUng dé trdnh bi qud lac hdu so vdi gidi tré.

Trong nhing giai doan rdi ren, ta tung han hoan
biét bao khi quay vao va tim thdy thé gidi bén
trong, thdy cé minh trong dé. Ta cing phat hién
cd hai thé gidi déu rong I8n va quan trong nhu
nhau. B&i thé, ta can séng hai hda véi ca hai, phai
két ndi v&i nhimg tam tri tich cyc khac.

Con nhiing diéu tiéu cyc, cudc s8ng nay khé tranh
khéi, ta cling hoc cdch thich nghi, khéng qud cau
todin ddi hdi & ngusi khdac, mi&n réng minh van la
minh. DU sao khéng cé ta thi cudc séng van tiép
dién, trdi ddt vén quay nhu lGc né mdi sinh ra vauy.
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Khéng ai trdnh khoi quy luét coa vi try va thai
gian, sinh - 180 - bénh - tU l& diéu tat yéu. That
may khi ta & tudi nay, van tim thdy déng lyc
I8n nhat dé tiép tyc séng va phdn ddu. DS 1a
moi th¢ déu d& suy yéu di, nhung tam thi
ngudgc lqi, cang rén cang sdng.

Ch&r TAM mdi la gid tri cao dep nhdt, c0a méi
con ngugi.



CONNECT TO YOURSELF

BA BAI HQC VE TINH
YEU TU TRAI NGHIEM
HANH TRINH "HOC YEU"

Viét béi Nguyén Héng Hai - Nhan vién vén phong

Vai ngay nda, minh sé budc vao mét sy
kién trong dai cua cudc dai.

Trd thanh c6 dau.

Di dén két qua nay ld mot diéu bat ngd
ndm ngodi moi ké hoach.

Trong hanh trinh "hoc yéu" minh da trai
qua nhiing bai hoc khéng dé dang cho
dén khi chon dugc chu ré.

H6m nay, xin phép dugc chia sé ba bai
hoc minh dé duc rit duge trong mén hoc
nay.

Bai 1. Hi€u minh, thuong minh |& diéu
quan trong phai hoc

Hbi nhd, minh rat béo.

Moi ngudi xung quanh ndi nhiéu vé cdi sy
béo dy, ma bay gid cé tu tiéng léng
"body samsung"” dé ndi vé viéc nay.

Mua dam thédm lau, minh mat luén g thic
vé bdan than. Luc nado cling cdm thdy
minh béo, xdu xi v& khéng xung ddang
dugc yéu.

Chinh vi nhiing dnh hudng tdm Iy nay, 16n
Ién, minh khéng ddm yéu ai va sg khi
budc vao mot mdi quan hé.

Khéng yéu minh, hi€u minh nén minh
khong biét dat cdc tiéu chudn va gidi han
trong madi quan hé vaéi ngudi khdc.
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Minh c¢ yéu sai ngudi rdi lai nhan lgi nhiing tén
thuang.

Cho dén khi chadm lai, hoc cdch yéu thuong minh
nhiéu hon, binh tinh ngdi viét ra nhing tiéu
chudn minh "tudng tugng” vé chu ré cia minh
va gUi mét buc thu dén VU Tru.

Pung hai tuan sau budi dé, minh cé budi ndi
chuyén dau tién véi chdng sdp cudi. Va sau nay
hai dia téng két, anh ban cing dat tdm muoci
phan trdm trong s8 nhirng gach dau dong dé.

Luat hdp dan da hé trg minh rat nhiéu.
Bai 2: Tinh yéu can rdt nhiéu sy nd lyc

M&i quan hé cia minh khd la.
Bon minh yéu xa trudc khi yéu gan.
Anh ban trai @ Nhat, minh & Viét Nam.

Hai dda ngay ndo cing danh thsi gian tro
chuyén hang tiéng déng hé dé tim hiéu nhau.

C6é mét diéu ma minh ddnh gid rét cao 1& anh
lubn ddt sy uu tién coa ban gdi Ién trudc. Anh sé
goi dién vao 10 gid téi Viét Nam, tuc 12 gid dém
bén Nhat vi anh bdo tdm dé minh mdi xong cdc
viéc cd nhan thi anh mdi ddm goi.

Nhiéu hém budn ngl 1&m nhung hai dva vén
phdi nhin mat nhau, néi ddm ba cau réi mdi di
ngu.

Tung ngdy, tung ngdy hai dda hi€éu nhau han.
HEt dich, cdc bién phdp cdch Iy ndi 1dng, anh dé
vé nudc dé dua méi quan hé nay dén mot budc
nghiém tuc hon.



Sy nghiém tuc, c6 gdng va sy tran trong anh danh cho minh dé khién minh gat dau quyét
dinh déng hainh vé&i ngudi dan éng nay dai lau.

Bai 3: Nhudng nhin va thda hiép 1& diéu can thiét trong mdt mdi quan hé.
Tim hiéu vé ban than, minh la mét dda khéd ngang budng va cé cdi téi 18n.
Vi cdi t8i I8n, minh mudn ngudi ta phai theo g minh.

Ldn Ién, tdm nhin rdng m& va da chiéu hon, minh trdm tinh dan.

Tuy nhién, trong qud trinh tuong tdc vdi ban trai, nhdt 1& qud trinh t8 chic ddm cudi, cé
rét nhiéu sy va cham va bdt déng.
Hai dua to tiéng cd, nho tiéng cd.

Nhung sau méi l1an nhu vay, anh déu bdo minh:
"Vi myc tiéu cd hai gia dinh déu vui vé, hai dda can th8ng nhdt trén tinh than tén trong va
nhudng nhin nhau Mot ti.”

Dé di dudng dai v8i nhau, va sau nay la cudc séng cung nhau véi rdt nhiéu chuyén xay ra,
minh cdn hoc cdch bd cdi t6i xudng, Idng nghe nhiéu hon, nhudng nhin va thda hiép néu

diéu do tét cho mai quan hé.

Trong cdc cdu chuyén cé tich, ddm cudi 1d mét "happy ending”, nhung minh biét, dé la
mot ddu mc cho mét hanh trinh "happy challenging” sép téi.

Suy cho cung, tinh yéu |a mot trdi nghiém thu vi va giup minh trudng thanh hon, trd thanh
mo6t phién bdn xin s6 hon.
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NEU BAN CAN
HO TROQ TREN
HANH TRINH

VIET LACH

Hay dé minh v& WOJ dong hanh cung ban
trén hanh trinh cda minh. Ai dé da tung néi:
Muén di nhanh thi di mét minh, muén di xa
thi di cung nhau. Minh tin rdng céng déng cé
thé truyén cho ban cdm hing va sic manh
giup ban kién tri trén hanh trinh gian nan
phia trudc.

Tham khdao & lién hé tu van:

The Introvert Writer
theintrovertwriter.com
courses.theintrovertwriter.com
contact@theintrovertwriter.com
+84-989 797 495




