Bién ban thanh siéu nhén chi sau 24 gior u? Téi néi that d6. Du 24 gicor khéng thé bién
ban thdnh mét siéu nhan thuc thu, nhung chdc chdn di dé ban thanh mét phién ban
tét hon ngay hém qua cda chinh minh. Quan trong hon, chi véi 24 gio, ban c6 thé thay
d6i duoc cach suy nghi, d€ | dén 10 ndm tdi bién minh thanh ngudi chién thdng trong
moi linh virc ma ban hudng tdi.
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"Chia Khoa Bién Ban Thanh Siéu Nhan"

Ban c6 muén biét bi mat dé tréd thanh vo dich trong moi linh vire khong? Bi mat dé khong nam
& siéu ning luc, khong can tién bac, va cling chdng can may man. Bi mat dé chinh [a... nhitng hanh
ddng nho xiu, nhat quan ban lam mébi ngay. Dung vay, nhitng viéc tudng chirng nhw nhé bé, khéng
déng ké, lai la vii khi manh nhat dé ban dat dwgc moi wdc mo!

Cé |1€ ban da twng st dung ChatGPT hodc cac cong cu Al twong ty nhu Google Gemini hay
Microsoft Copilot, diing khong? La mét mé hinh ngén nglt I6n (LLM), né xtr ly mét lugng dit liéu
huan luyén khéng [6—Ié&n dén hang ty tir—va van c6 thé dua ra phan hoi theo thai gian thuc cho
ngudi dung. Diéu nay cé dugc nho vao sirc manh tinh todn khéng 16, v&i hang nghin may chd
phdi hop dé van hanh, luu trir va x( ly tat ca dir liéu do. ChatGPT cang hoc, né cang trd nén
thong minh hon.

Nhitng hanh dong nhd xiu gidng nhu hat mam. Vi sy cham sdc va quan tim hang ngay, ching sé
phat trién thanh nhitng ciy khong 16, dinh hinh lai cudc sng cla ban va bién ban thanh phién ban
t&t nhat cda chinh minh.

Hay tudng twong diéu nay: mdi gid ban chi can gioi hon gid trudc dé mét chit, lam t8t hon mét
chit — 1 phan 1000 thoi, thi ban cé biét diéu gi s& xay ra khong? Sau mét thang, ban sé manh
hon, gidi hon, va dinh cao hon 2 Ian so véi chinh minh hém nay. Phai, chi sau c6 mét thang. Sau
mot nam thi con s6 nay s& rat lon do, 1a 4096 Ian co. Khong can phai thay déi ca thé gidi ngay
Iap tlrc. Chi can thay d6i tirng chat, tirng chut mét.

2 Ian u? 4096 lan u? Con sé nay & diu ra nhi? N6 duogc tinh theo cdp s6 nhin trong toin hoc.
Né&u ban céi thién ban than mai gi®, hay cai thién hiéu suat | phan 1000 méi gi¢ (tirc 0,001), sy
ti€n bd cta ban s& nhan I&n theo thoi gian. Cong thirc tinh la:

(1+0,001)%* = 1,024

Diéu nay cé nghia la sau 24 gio, ban sé t6t l1én khoang 2,4% so véi ban dau. Sau 30 ngay (tuong
duong vai 720 gio), ta cling dung cong thirc twong tu:

(1+0,001) = 2,039
Diéu nay co6 nghia la ban s& t6t hon gap déi so vdi 30 ngay trudc do.

Né&u mdi thang ban ci thién gap doi so vdi thang trudc, va ban tét [én theo cip s6 nhan véi ty
|&é x2 mdi thang, sau 12 thang (I nim) ban s& t6t hon:

2'% = 4096

4096 1an u? Chisau 1 ndm u? Sao nghe khing khiép va dé dang thé nhi. Hinh nhw c6 gi d6 khong
dung thi phai!



C6 thé ban s& thic mac, luc dau tdi tinh toan vdi con s6 | phan 1000 co' ma nhi, sao gid lai lam
phép tinh v&i 2. Pugc thdi, ta cing quay vé vdi cach tinh ban dau nhé, néu cai thién | phan 1000
moi gid, va mot nam ¢ 365 ngdy — tuong duong 8760 giv, ta cé:

(1+0,001)8760 ~ 6346

Diéu nay c6 nghia la sau | nim, ban sé& tét hon khodng gan 6346 lan so v&i chinh minh cla ngay
nay nam ngoai. That dang ngac nhién. Ban niy la téi lam tron con s 2,039 nhé di thanh 2 nén
m&i ra két qua nhd hon la 4096. Nhung ban thdy d6, 4096 lan hay 6346 lan déu thyc sy ngoai
strc twdng tugng.

Nguoc lai, néu ban gidm di | phan 1000 méi gio, két qua la:
(1-0,001)37%9 =~ 0,000156

Diéu nay cho thdy néu mdi gio ban Iui budc mot chit, sau mdt nim ban s& con rat it, nhd xiu so
v&i diém xudt phat. Vay thi dirng Ii bude ban nhé, hiy lién tuc tién vé phia trudc that bén bi dé
c6 thé tao ra két qua lon.

Hay tuwdng twong mot chiéc méy bay dang bay tir London dén Ha Noi. Néu dau miii miy bay chi
léch di | d6, ban nghi diéu gi s& xady ra? Ban dau, ban khong nhan thay sy khac biét, nhung sau
vai ngan km, chiéc may bay s& ha canh & mét thanh phd hoan toan khic! Nhirng thay d6i nhd, du
rat nho, cling c6 thé dua cudc doi ban dén mét diém dén hoan toan mdi.

Ban cé thé néi | phan 1000 mai gid lién tuc 24 gid 1a phi thuc té, vi ban con phai ngd, ban ciing
phai lam mot s cdng viéc khac nhau nhw an udng, di vé sinh, tam rira, di lai, v.v... Dong y véi ban,
| phan 1000 moi gi¢r thi khé nhwng 1 phan 1000 méi ngay thi chac khong khé véi ban dau nhi?
M0i ngay cé 24 gid, va chac ban s& danh ra dugc it nhat mot gio dé bién minh thanh t8t hon ngay
hém qua ch nhi? Néu ban ci thién | phan 1000 mdi ngay, thi sau 365 ngay, ban s& tr& nén
khodng 1,4 [an t&t hon so v&i ban dau. Sau 5 ndm, ban sé trd nén khoang 6,2 lan tot hon so vdi
ban dau; va chi sau 10 nam, ban s& trd nén khoang 38,4 Ian t6t hon so v&i ban dau. Néu ban
lam duoc diéu nay lién tuc trong 60 nam, ban cla ngay nay 60 nim sau sé& tot hon khoang 1435
lan. D6 chdng phai la ban d3 thanh nguoi KHONG LO sao?

Ban c6 mo udc trd thanh nhu Jeff Bezos, ngudi da bién Amazon tir mét clra hang sich tryc tuyén
khiém t&n thanh mot dé ché toan cau, tich Ily sy giau c6 véi hon 5 ty don hang méi nam?
Nhu bao CNBC (2021) di dua tin, hanh trinh cla Bezos dugc thic ddy bdi kha nang tap trung
vao tam nhin dai han, thich nghi va m& rong Amazon tir nhitng ngay dau khiém t6n thanh mot gi
khéng 16 céng nghé. Hodc c6 thé ban ngudng md nhitng huyén thoai nhu Lionel Messi va
Cristiano Ronaldo, nhitng ngudi da ghi hon 800 ban thang chinh thirc trong sy nghiép chuyén
nghiép cta ho tinh dén thing 12 nim 2024. Nhu ESPN (2024) da md ta, ca hai van dong vién nay
déu thé hién sy kién dinh phi thudong, danh nhiéu nim d€ hoan thién kj ning cla minh, véi cac
ché& do tap luyén khong ngirng nghi di giup ho ndi bat trong thé gidi bong da. Hodc c6 thé ban
khao khét tré nén noi tiéng nhu The Beatles, ban nhac ban chay nhat trong lich st véi hon 600
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triéu album di dugc ban, thay d6i mai mai nganh céng nghiép 4m nhac. Theo Rolling Stone
(2023), thanh céng clia The Beatles c6 thé dugc ghi nhan nho vao sy d6i mdi, hop tic va sy phéit
trién khéng ngirng clia ho, tat ca déu 1a két qua cla cdng viéc va sy luyén tdp cham chi. Chia
khoa thanh céng cua Jeff Bezos, Lionel Messi, Cristiano Ronaldo va The Beatles khong phai la may
man hay 18i tat—ma 1a strc manh cla viéc luyén tap kién tri, khong ngirng nghi, tich Iy theo thoi
gian.

Cubn sach nay sé& cho ban thdy cich nhitng théi quen nhd, giéng nhu nhitng hat giéng ky diéu, cé

thé giup ban bién moi gidc mo thanh hién thyc. Va tin tuyét voi la: bat c ai cling c6 thé lam
duwoc. Ban di s3n sang bat dau cudc hanh trinh nay chua?



Chuong | - Bi mgt ddu tién:
Nhirng diéu nho tao nén diéu lén




Ban c6 bao gi¢r thay giot nudc lam thldng tang d4 chua? N6 khéng can manh, chi can nho va lam
lién tuc. Hay ban da tirng chirng ki€n mot dong sudi nhd cé thé khic sdu qua da ran theo thoi
gian? Khong can sirc manh, chi can sy bén bi. Théi quen cla ban cling vay! Chi cdn mét chit nd
lwc mbi ngay, ban s& chirng kién nhitng két qua dang kinh ngac.

Hay tudng tugng mot hat cat trong chiéc dong ho cat. Mot minh né ¢6 vé khéng quan trong,
nhung khi mdi hat roi xuéng, déng cat dan dan I&n 1én. Theo thdi gian, nhitng gi bat dau tir con
s6 khéng sé trd thanh mot déng Idn. D6 chinh 13 strc manh cla sy kién tri va nhitng hanh dong
nh I3p di 13p lai.

Hodc hiy tudng tuwgng viéc xay dwng mot ciy cau. Ban khong thé xay ca cong trinh mét lGc. Thay
vao dé, ban ndi tirng manh nho lai v&i nhau, ddm bdo méi manh déu virng chic va an toan. Ngay
qua ngay, cdy cau dan hinh thanh, va cudi cung ban tao ra mét 16i di ndi lién hai bo xa xoi.

Né&u ban cam két doc chi mét doan vin trong mét cuén sach mdi ngay, vao cudi nam, ban sé tiép
thu duwoc tri thirc cla vai cudn sach. Nhitng hanh déng nho, dé thuc hién dan dan tich Ity thanh
kién thire 1n theo thoi gian.

Ban c6 tin rang ban c6 thé ché tao mot chiéc tén Iira khong? Co thé ban khong tin, nhung Elon
Musk thi tin diéu d6. Thuc té, dng con di xa hon, tin rang cac bd phan cla tén Ilra c6 thé dugc
tai s&r dung bang cach duwa chlng an toan trd lai Trai Dat. Thong qua SpaceX, Musk la mét trong
nhitng ngudi dau tién bién tdm nhin nay thanh hién thyc. Kién thirc siu rong vé vat ly cla éng
khoéng chi dén tir gido duc chinh quy, ma con tlr viéc ty hoc va doc sach khéng ngirng. Musk da
danh vé sé gio dé nghién clru cac siach ki thudt vé khoa hoc tén Ilra, kham pha cac chd dé nhu
dong lyc hoc, co hoc chat Iong va khoa hoc vat liéu. Theo Wired (2020), sy cam két tu hoc cla
Musk dong mot vai tro quan trong trong thanh cong clia SpaceX, cho phép ong thach thirc cach
nght truyén thdng cla nganh hang khéng vii tru. Ong danh nhiéu gio mdi tuan dé tim hiéu moi
khia canh cla phét trién tén Ira — tir thi€t ké dén thlr nghiém. Mdc du y twdng vé tén Ira tai sir
dung c6 vé ky quai v&i nhiéu ngudi, nhung sy hoc hoi kién tri, thir nghiém nghiém ngdt va niém
tin khong lay chuyén vao tdm nhin clia minh da din dat ddi ngli cGa ong pha v& nhitng rao can
m&i trong nganh hang khong vii try. Kién thirc sdu rong vé vat ly va ky thudt clia Musk da giap
ong hop tac vdi cac chuyén gia trong nganh, chirng minh rang nd Iyc bén bi va khao khét hoc hoi
c6 thé bién diéu khong thé thanh c6 thé. Hanh trinh clia Musk la mét 1&i nhdc nh& manh mé rang
sy cong hién khong ngirng va niém dam mé hoc héi c6 thé dan dén nhirng thanh tyu phi thuwdng.
Théi quen tai chinh cla ban ciing tuin theo nguyén ly twong ty. Néu ban tiét kiém mot khodn
tién nhd mébi ngdy, ban dau cé thé khong cé vé gi la dang ké. Nhung khi ban tiép tuc thém vao va
dau tu mot cach thdng minh, tai san cta ban co6 thé phét trién theo cdp s6 nhan.

Ch3c ban ciing di nghe néi dén lai suat kép roi nhi? Gia sir ban gli tién vao ngin hang véi s6
tién gbc [a 10 triéu dong, 13i suat 1a 10%/nam, va ban khong rut 13i ma dé lii dugc céng don vao
vén gbc qua tirng nam.

Nam |I:



S6 tién ban dau: 10 triéu VND

Lai ki€m dugc trong ndm dau = 10 triéu x 10% = | triéu VND
e Tbéngsé tién sau | nam = 10 triéu + | triéu = || triéu VND
Nam 2:
o Lai duoc tinh trén s6 tién méi (11 triéu VND)
o Lai kiém dugc trong ndm thi hai = 11 triéu x 10% = I,1 triéu VND
e Tbéngs6 tién sau 2 nam = || triéu + |, triéu = 12,1 triéu VND

Trong nhitng nam dau, ban c6 thé khong thiy sy thay déi dang ké. Nhung ban c6 biét rang sau
50 ndam, s6 tién ban dau cla ban s& tang 1én hon 117 [an (hon 1,17 ty VND) nho vao lai kép?

Chi can bat dau nhd, moi th 1&n lao s& dén!

Ban c6 bao gi® nghe ndi vé ciy tre chua? Trong nam dau tién, cdy tre gan nhu khéng phat trién,
nhung dudi mit dat, ré cla né dang mé rong nhanh chéng. Sau do, chi trong vai tuan, ciy tre c6
thé vuon cao Ién vai mét. Théi quen cla ban hoat déng theo cich twong ty. Lic dau, sy tién b
c6 thé c6 vé chdm chap, nhung theo thai gian, két qua s& khién ban ngac nhién. Hay tudng twong
dé nhu viéc thd mot vién soi xuéng hd—nhirng lan séng sé lan rong ra xa hon nhitng gi ban cé
thé th3y ban dau va tao ra sy khac biét 16n.

Ban cé dé y thay tiéu dé cla cubn sich nay 13 thanh siéu nhin, thanh v dich, chi sau 24 gi¢
khoéng? 24 git khong phai 1a khoang thoi gian dai phai khéng nao? Khi ban dang doc quyén sich
nay ngay hém nay va thay né hitu ich, m& mang thém chut kién thirc nhd nhoi, la ban da thanh
mot phién ban tdt hon cla ngay hém qua roi d6. Vay hiy tiép tuc doc nao.



Chuwong 2 - Bi mat thw hai:
Hay lam né dé dang nhu choi game, la niém vui cla ban
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Ban khong can leo ndi ngay tlr ngay dau tién. Diéu quan trong khéng phai ban lam duoc bao
nhiéu, ma la ban bt dau lam. Hiy b3t d4u bang nhitng nhiém vy nhé xiu, dé& dang nhu choi man
dau trong tro choi dién tir.

Hay twédng tuong thé nay: Ban la mot nhan vat trong trod choi. Mbi ngay ban kiém dwoc mot diém
strc manh. Khi tich Iy d0 diém, ban s& tién hda, mé khéa k§ ning méi, va tré thanh SIEU NHAN!
Diém strc manh ma ban cé duogc chinh Ia tir mbi viéc nhoé ban lam - nhu doc | trang sach, di bo
5 phat, hodc déi khi don gian la udng thém mét céc nudc dé duy tri stirc khde va sy tré trung.

Ban sé& la mét siéu anh hung, nhung sirc manh cla ban khong dén tir viéc bay hay ban tia laser.
Thay vao dé, ban cé strc manh tir nhitrng théi quen nhd xiu, gidng nhu hat mam. Nhitng hat mam
nay, néu dugc chim séc mbi ngdy, s& 1&n thanh ciy khéng I6 va bién ban thanh phién ban t&t
nhat cGa chinh minh. Néi don gian hon la thé nay:

e Muén khoe manh? Chi can tdp | phut plank trudce khi di ngu.
e Mubn hoc gidi haon? Chi can m& sich va doc tiéu dé bai hoc.
e N&u muén doc sich nhiéu hon, hiy dit sach ngay canh givdng dé dé thay.

Théi quen s& dé thuc hién hon néu ban bién né thanh mét phan trong cudc séng hang ngay clia
minh. Hiy dua ra cac muc tiéu cy thé, that nhd va don gian thdi, nhitng viéc ma sé nam trong
kha ning ban. Khéng can phai chay ngay 5km néu ban chua quen, chi can m3c giay chay bé va di
bo 10 phut la duwgc. Dan dan, viéc chay bd trd thanh théi quen!

Cé vé van khong dé dang nhi? Mua dong lanh gia dang ndm trong chan ngli ma gi® ra ngoai chay
bé that Ia nan. Chudng bao thirc kéu nhung ban chi mudn tt di va ngl thém. Bai toan trudc mat
kho thé kia khdng nghi ra cach gidi thi gior lam ti€p nhu thé nao co chir. Ban muén tdp plank hodc
chéng day, nhung méi dugce 10 gidy d3 mudn bo cudc. Ban mudn hoc choi guitar nhung thiy ngdn
tay dau va khong dd kién nhan dé luyén tap. Ban mudn phong khach ngin ndp nhung hién tai né
dang bira bon qua mirc va ban khéng mudn don dep, sé phai lam rat nhiéu viéc tir I&n dén nhd,
dau lwng mdi goi. Ban dang mudn in udng lanh manh nhung mén khoai tdy chién va ga ran hap
din qua. Ban m& sach tiéng Anh nhung chi nhin chi* ma khong hiéu gi. Ban vira vé nha sau mét
ngay lam viéc dai va cdm thay khéng muén hoan thanh nét dy 4n. Ban muén v& mét birc tranh
nhung cam thdy khoé bat dau. Cé ca ti ti I do khién ban chua thé bat dau.

Hay lai néi vé game: Ai cling thich choi game phai khéng nhi? Gan nhu 13 vdy. Hay cing xem cic
li do khién game tr& nén hap dan:

Phan 1&n moi ngudi thich choi game vi mét s6 ly do tim ly, xa hdi va gidi tri sau:
Lido I: & Thach thirc va cdm giac thanh twu, phan thudng nhanh chong

o Game thudng mang dén nhitng thir thach ré rang véi muc tiéu cu thé. Khi hoan thanh
cac nhiém vy, ngudi choi cdm thdy dat dugce thanh tyu, diéu nay kich thich nio bd
gidi phéng dopamine — chat héa hoc tao cam giac hai long.
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e Game phan c&p dd ro rang, tir d& dén khé, gilip ngudi choi cdm nhan sy tién bo cla
ban than.

e Game cung cdp hé thong phan thudng ngay lap tirc: diém s6, vat phdm, hodc danh
hiéu trong thoi gian ngdn, diéu ma trong doi thuc thuding mat nhiéu thoi gian hon.
Li do 2: Cam giac tv do va giai tri

e Choi game gilp ngudi ta thoat khoi nhitng cing thang va 4p lwc cla cudc séng thuec.
Trong game, ho c6 thé budc vao mot thé gidi khic, noi ho ki€m soat moi thit hodc
trai nghiém nhitng diéu khéng thé trong thyuc té.

o Trong game, ngudi choi c6 quyén ki€ém soit cach minh choi, quyét dinh lya chon, va
thudng it phai tuin theo cac quy tic nghiém ngdt nhu trong cudc séng.
Li do 3: Tinh sang tao tv do

e M0t s6 game cho phép ngudi choi sing tao, xdy dung va dua ra cac quyét dinh mang
tinh ca nhan (nhu Minecraft, The Sims). Diéu nay khuyén khich tri twdng twong va sy
sang tao.

e Ngudi choi cé thé thir nghiém, khim pha ma khdng s¢ bi phin xét.

o Mot s6 ngudi choi bj cuén hit béi do hoa dep, 4m nhac an twgng va c6t truyén cudn
hat cla game. Game hién dai thudng dugce thiét ké nhw mét tac pham nghé thuét.

Li do 4: Twong tac xa hoi

o Nhiéu ngudi choi game dé két ndi v&i ban bé hodc cong dong. Game online tao co
hoi giao tiép, hgp tac hodc canh tranh véi ngudi khéc, gilp cai thién k§ ning xa hoi va
xay dyng moi quan hé.

o Game con la mét chd dé phé bién dé thao ludn trong cac nhém ban bé hodc trén
mang xa hoi.
Li do 5: = Tinh nhap vai, tinh canh tranh

e Game nhap vai (RPG) cho phép nguoi choi trd thanh nhan vat ma ho mo wdc hodc
trai nghiém nhitng cudc phiéu lwu thi vi. Diéu nay ddp ¢ng nhu cdu kham pha ban
than va tim kiém y nghia trong mét béi canh khac.

o Nhiéu nguoi thich cdm gidc canh tranh véi ban bé hodc ngudi choi khdc dé khang
dinh ban than. Ho thich thi thich chinh minh hodc vuot qua ngudi khic dé gianh
chién thang.

Li do 6: = Hoc hdi va phat trién kjy nang



Game c6 thé day ngudi choi cdc ki ndng mai nhu gidi quyét van dé, phan xa nhanh,
lam viéc nhém, hodc thadm chi ca kién thirc trong cac linh vire nhu lich st, chién lugc.

Chinh sy két hgp cla nhiéu yéu t6 trén di khién choi game tré thanh mot hoat dong hap dan,
dé gy nghién va phé bién trén toan thé gidi.

Bdy gi¢’ hiy twédng tuwong lan nita rang ban |2 mdt nhan vat trong trod choi, va thiét ké tro choi
that hap din nao. Hiy coi cudn sich nay la tdm ban d6 kho bau trén tay giup ban dat duoc diéu

do.

Game cla ban can: & Thach thirc va c6 phan thudng nhanh chéng

Hay dua ra cic muc tiéu cu thé, that nhé va don gian thoi, nhitng viéc ma s& nam
trong kha nang ban lam duoc, doi khi c6 thé hoi khé khién ban cin ¢ gang mot chit
nhung ban s& c6 thé lam duogc. Mbi ngay ban kiém dugc mot diém strc manh tir cac
muc tiéu cy thé nay. Hiy viét cdc muc tiéu ndy vao quyén s6 tay cla ban, va mbi ngay
hay tick vao d6 cdng diém cho ban, dén sticker danh ddu sy hoan thanh. Hiy thiét ké
phan thudng cho méi [an hoan thanh, vi du chay bd xong thi ty thudng mot cbc sita
chua ngon lanh, hoc bai xong cé thé nhai | cii keo yéu thich. Poc sich u? Hay tudng
twgng moi trang sach [a mot "cap dd" trong trod choi. Sau méi 10 trang ban doc xong,
hay thudng cho minh 10 phut choi game hodc mdt mén an nhe. Ban cé thé nhdp mét
ngum tra sau moi 10 phat lam viéc, gidng nhu game tha dirng lai d& hdi méau trudce khi
budc vao thir thich ti€p theo. Diéu nay giéng nhu vugt qua tirng man choi nho dé
tich Ity di€ém kinh nghiém.

Sau moi tudn, khi tich Ity da diém, va cdm nhan duoc sy tién bd cla ban than Ia ban
di tién hda va md khéda kj nang mdi roi dé. Hay tiép tuc thudng cho ban mot phan
thudng xirng dang nao: xem mot boé phim vui nhon, mot video yéu thich, mét bita an
ngon lanh, mét th gi dé khién ban that vui va xirng ddng vdi sy ¢d gang ca tuin qua
cta minh. Viét xong bai ludn? Xem mot tap phim yéu thich. Hoan thanh dy édn? Choi
I5 phut game yéu thich.

Game cuUa ban can: Mang lai cam giac tv do va giai tri

Hay gén thoi quen mai véi diéu gi d6 ban thich: Vira hoc bai vira nghe nhac yéu thich.
Khi phai don dep nha ctra, ban cé thé bat nhac s6i dong hodc bai hat yéu thich dé lam
viéc nhu dang "chién dau" trong mot tré choi hanh dong. Tudng tugng ban dang don
dep cin ct cla minh trudc khi budc vao mét tran chién 16n.

Dung tri tudng tugng dé tao ra “mot thé gidi khac” giup ban thoat khdi nhitng cang
thdng va ap lyc clia cong viéc dang lam, noi ban la nhan vat chinh cla tro choi va trai
nghiém nhitng diéu khong cé trong cudc song thyc. Khi ban hoc bai, hdy tudng tugng
minh 2 mot phap sw dang luyén phép thuat (hoc kién thirc mdi), hodc la mot chién
binh dang mai ki€m (rén luyén ki niang). Khi lam bai tap, mdi ciu tra 16i ding s& gilp
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ban "ha guc mdt con quéi vat". Thé gidi hoc tap s& bdt khd khan va thu vi hon nhiéu.
NEu ban can di bd tap thé duc, hiy twdng twgng minh la nhin vat chinh trong mét
trod choi thé gidi md. Mdi budc di 1a mdt kham phd méi, va ban dang thu thap tai
nguyén hodc mé khda vung dat mdi. Hay nhin xung quanh ma xem, ban sé phat hién
ra nhitng diéu khic biét du la nhdé nhét so v&i ngay hém qua dé.

Hay gén thoi quen méi véi diéu gi d6 ban thich. Ban thich ché méo u? Thinh thoang
hay tim mot quén café c6 chd/méo dé vira ngdi nham nhi tach café, vira lam viéc hodc
doc sich, ban s& cam thdy thu gidn va niém vui sé khién ban muén I3p lai théi quen
do.

Game cla ban can: Sv sang tao tu do

Dirng sg sai, dirng hwdng tdi sy hoan hdo ngay lap tirc. Twdng twgng mdi bai toan la
mot ciu d6 trong mot trod choi thé gidi ma. Ban cé thé thir nghiém cac cich gidi ma
khong s¢ bi "phan xét". Mdi lan tim duoc 1o gidi, do la lic ban "mé& khoéa" mot khu
vire mdi hodgc tim thdy mot kho bau an. Khi don dep nha clra, hiy twdng tugng ban
dang choi mot trod choi ghép hinh hodc trang tri, dang tao ra | tic pham nghé thuat.
Mbi mén db ban sd3p x&p gon gang gidng nhw mdt manh ghép dugc dit dang chd. Khi
hoan thanh, can phong ctia ban sé trong nhv mét birc tranh dep dé ma ban ty tay tao
nén. Ban thich Minecraft, thich x4y lau dai? Vay thi hiay coi mdi chi dé& hoic bai hoc,
bdo cdo hodc thuyét trinh, 1a mét khéi vudng trong Minecraft. Ban dang xdy dwng mot
thé gidi kién thirc cla riéng minh. Mbi Ian hoc dugc mét khai niém mdi, ban "dit"
thém mot khéi. Khi ban hoan thanh chuong hodc chu dé, dé la lic ban da xiy xong
mot toa lau dai!

Gibéng nhu trong game, ban c6 thé thir nghiém nhiéu chién luvgc ma khéng so bi phin
xét: Néu ban dang hoc 13p trinh, hdy thir nghiém cac cach viét ma khic nhau. Loi sai
la mot phan ty nhién cla qua trinh “choi game” nay. Khi hoc v&, hdy thir vé tir nhirng
y tudng ngau nhién. Dirng lo vé két qua, chi can tap trung vao viéc rén luyén ki ning.

NE&u ban cam thdy mat dong luc, hdy tu tao mét "bau khdng khi game". Trang tri goc
lam viéc v&i hinh anh dep mat, bat nhac yéu thich (nhu nhac nén cla cac game), dé
moi tht tré nén hap dan hon. Hay lam cic ndi dung ban dang bio cio, dang sang tao,
trd nén tha vi bang cach thém nhitng "bang chirng" (s6 liéu, hinh anh) nhu nhitng chién
tich ban dat duoc trong game. Ban thich game chién luvgc (nhu Age of Empires hay
StarCraft)? Méi Ian ban vach ra cach giai quyét mot van dé khé, doé Ia ban dang xay
dyng chién lvgc dé "chinh phuc ban d6". Khi hoc ngdn ngit, hay twdng twong ban dang
budc vao mot thé gidi mdi, gibng nhu cich cic game nhap vai dua ban dén nhitng
vung dat xa la. Mbi tur vung ban hoc 13 mdt cdng cu mdi gilp ban giao ti€p va "sinh
ton" trong thé gigi dé.

Ban mudn c6 sv tuwong tac xa héi . nhu trong game?
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e Hoc tdp nhu tham gia mot hdi nhém hoc tap tryc tuyén: Tudng tugng ban dang tham
gia mét 1op hoc "online game". Ban cé thé tao nhém hoc tip cung ban bé hodc déng
nghiép. Mdi ngudi phu trich mot "kj nang" (chi dé hoc), cung chia sé tai liéu, va hd
tro nhau nhu trong moét guild (bang hoi) trong game MMORPG. Gidng nhu cic game
thd thudng thdo ludn vé chién thudt hodc meo choi, ban cling ¢ thé lam diéu twong
ty trong viéc hoc. Tham gia dién dan, nhém Facebook, hodc cdng dong tryc tuyén vé
linh vire ban dang hoc dé trao d6i kinh nghiém va y tudng.

e Lam viéc nhédm nhu tao t6 ddi trong game: NEu ban dang lam viéc nhém, cic cong
viéc can sy hop tac, hiy nghi rang ban dang 13p t8 ddi nhu trong cac game online. Moi
thanh vién c6 mot vai tro cy thé: chién binh (x ly cong viéc kho), phap su (cung cap
y twédng sdng tao), hodc healer (ddng vién va giit tinh than cho ca nhém). Mbi ngudi
trong nhém cé mét "k§ nang dic biét" riéng, va ban can phdi hgp tét dé hoan thanh
nhiém vu kho khan.

e T6 chirc cic thach thirc nhd v&i ban bé hodc dong nghiép. Vi du: Ai doc xong mét
cudn sach trudc? Ai hoan thanh bai tap hodc dy dn sdém hon? Nhitng "gidi dau" nay
tao ra sy canh tranh lanh manh va déng luc thac day ban c8 gang hon.

e Ban khdng muén chay bd mét minh? Hay tham gia nhém chay bd online. S dung cac
(rng dung thé duc nhu Strava hodc Nike Run Club dé I3p nhom véi ban bé. Ban ¢o
thé chia sé quang dudng chay, toc dd, va nhan I1&i dong vién tir nhitng ngudi khéc. Ban
s& cam thay gan bo va cé trach nhiém hon. Ban muén choi thé thao (vi du tennis, ciu
I6ng ...) thwong xuyén nhung nhitng ngdy mua déng that lanh qua khién ban khéng
mudn tung chin thirc ddy vao budi sang. Khong sao, khi da tham gia vao | ciu lac
bd/nhém choi tennis, cdu 16ng ... va viéc phai tra tién cho sin bai tir trudc, cling nhuw
di c6 céc khung gi& c6 dinh, ban sé& phai ty déng dén ding gio thoi.

o Gip mot van dé khé u? Gidi quyét van dé bang cach td chirc mot budi “brainstorm”
online. Tudng twong rang ban dang tham gia mot game gidi d6 co-op. Moi ban bé hodc
dong nghiép cing thao ludn, chia sé y twéng qua video call hodc chat nhém. Sy két
ndi s& lam cho cong viéc bdt 4p lyc va trd nén tha vi hon.

o K&t nbi qua cic irng dung xa hdi héa: Dung cac (tng dung gilip ban tuong tic khi lam
viéc khé. Vi dy, s&t dung Focusmate dé két ndi v&i mét ngudi la ciing dang tap trung
lam viéc. Sy hién dién cta nguodi khic (du truc tuyén) sé gilp ban cé déng lyc va bét
cam gidc c6 don. Néu ban dang lam viéc trén mét muc tiéu lon (nhu gidm can, hoc
tiéng Anh, hodc thi ching chi), hdy tham gia cic nhom tryc tuyén. Nhirng cong dong
nay giéng nhu bang hoi trong game, noi moi ngudi c6 vii, chia sé kinh nghiém, va cing
nhau vuot qua thi thach.

Game nhap vai va canh tranh



Ban gip kho khin khi néi chuyén trudc dam dong? Tudng tugng rang ban dang nhap
vai mdt nhan vat trong game role-playing. Khi luyén tap thuyét trinh hodc ndi chuyén
trwdc dam dong, hay coi d6 la mot nhiém vu can dién xuat va nhap vai. Ban c6 thé
nho ban bé 1am "khdn gia NPC" dé luyén tap va nhan phan hoi.

Tao thlr thich hang ngay nhu bang nhiém vu trong game: Lap nhém ban bé va thiét
k& bang nhiém vy hang ngay. M&i ngudi hoan thanh nhiém vy clia minh (vi du: hoc 30
phat, tap thé duc 15 phit) sé duoc tich diém. Cudi tuan, ban co thé cung "tong két"
dé xem ai la ngudi dan dau.

Néu ban cam thdy khé khin trong viéc danh thai gian cho gia dinh, hdy bién né thanh

mot "nhiém vu co-op". Vi du: Cung don dep nha clra nhu mét tro choi, noi moi ngudi
dam nhiém mét khu vue. Ai hoan thanh nhanh nhat sé& "gianh dugc phan thudng”.

Sau khi hoan thanh mot viéc kho, hiy chia sé "chién tich" cla minh vé&i ban bé hodc
trén mang xa hdi, giéng nhu cach ban khoe chién thang trong game. Vi du: "Hom nay
minh da doc xong 50 trang sach! " hodc "Vira hoan thanh budi chay 5km, cdm thay
tran day niang lwgng! 5."

Hoc ki nang mé&i gidng nhu nang cdp "ky ning nghé" trong game vay

Khi ban hoc mét ki ning md&i (ndu an, chup anh, 13p trinh), hiy nghi rang ban dang
m& khoa mot "ky ning nghé" trong game. Mbi gi¢* hoc la mét diém kinh nghiém, va khi
tich Iy d0, ban s& "lén cap".

Hoc nhu choi game chién thut: M&i budi hoc 1A mét “ban d6” méi ma ban can chinh
phuc. Vi dy, hoc toan giéng nhu choi mot game chién thudt: Ban can thu th3p "ngudn
tai nguyén" (kién thirc), dat ké hoach (giadi bai tap), va thyc hién "chién lugc" dé vuot
qua "quin dich" (cac bai toan kho). Tuwdng twong cac chuong sach 1a cic cdp do trong
game. Cap do cang cao, ban cang can nhiéu "vii khi" (k§ nang) dé chinh phuc.

Hoc lich s nhu choi game nhap vai (RPG): Khi hoc lich sl, twdng tuong ban dang
nhap vai thanh mot nhan vat thoi ky dé. Vi du: Ban 1a mot nha chién lwgc thoi Chién
tranh Thé gidi tht hai, can dua ra cac quyét dinh quan trong dé thay déi lich str. Ty
tao cac ciu héi “What if’ (Diéu gi sé& xay ra néu...) dé kham phi va hoc siu hon vé
cac su kién.

Nang cao ky ning gidi quyét van dé: Tao cic bai tap giad dinh. Vi du, néu ban hoc tai
chinh, hay choi “game” dau tu gia dinh, thir xem cich cic khoan dau tu cta ban sinh
o,

C6 cd mot s6 game/lrng dung thuc té do, md phdng, hodc twong tac truc tuyén ma
ban ciling ¢ thé tham khao va choi d6, nhu:

o Duolingo: Hoc ngdn ngit gidng nhu vugt qua cac cap do.
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o Khan Academy: Hoan thanh cac bai tap dé nhan "huy hiéu".

o Minecraft Education Edition: Xy dyng kién thirc lich st, khoa hoc hodc
ky thuat qua cac bai hoc trong Minecraft.

o Hoc 13p trinh qua cic th thich coding nhv CodeCombat hodc
Hackerrank, noi ban giai cac cdu d6 13p trinh dé tién t&i cap do tiép theo.

e Hoc ngdn ngit cing kj nang phan xa nhanh: Choi cac trod choi flashcard dé hoc tir
ving hodc céng thirc. Méi [an tra 161 ding la mot budc tién.

e Bién kién thirc thanh k§ ning qua thyc hanh. Giéng nhu trong game, ban chi “lén cap”
khi thue hanh lién tuc: Khi hoc ngoai ngit, hay choi game nhap vai: Bong vai mot nguoi
di du lich & quéc gia do, trd chuyén véi ban bé hodc tham chi ty ndéi mét minh dé rén
luyén. Khi hoc thuyét trinh, ty quay video nhu thé ban dang “stream” tryc tiép cho
khan gia ao.
Gidng nhu choi game, hay bién moi ngay thanh mét chudi thir thach thu vi:

e Hoc 10 tir méi la “nhiém vu hang ngay”.
e Hoan thanh bai tap Ia “nhiém vu chinh”.
e Doc mot chuong sich 1a “nhiém vy an”.

Hay chia nhé muc tiéu nhu hoan thanh cét truyén game. Hay chia nho thanh cic “chuong truyén”.
Vi du khi hoc Iap trinh:

e Chuong |: Lam quen véi cu phap.

e Chuong 2: Viét chuong trinh dau tién.
e Chuong 3: Stra 16i (debug).

e Chuong cudi: Tao mot (rng dung nhd.

Game héa viéc hoc va phat trién ki nang sé& khién ban cam thdy moi thi tha vi va bat ap lye hon.
Giéng nhu trong game, ban ludén cé quyén thir nghiém, kham ph3, va tirng budc trd thanh phién
ban tSt nhat cla chinh minh! & cudi mdi doan dudng, ban sé thdy phian thudng danh cho minh
khong chi la nhitng mén qua vat chat, ma 1a cd mét sy khich 1€ 16n lao vé tinh than dén tir chinh
nhitng két qua ma ban da dat duoc.



Chuong 3 - Bi mt thir ba: Thai gian ranh ciing 1a lGc ban
c6 thé bién minh thanh siéu nhan




Phan I&n moi ngudi déu c6 nhitng khodng thoi gian "ranh" trong ngay, nhung rit it ngudi thyc
sy biét cach tan dung ching. Thay vi s dung thoi gian nay dé lam viéc gi dé c6 ich, ching ta dé
dang roi vao trang thai thu dong: luét mang xa hoi, xem video, hodc don gian 1a chi ngdi d6 ma
khong lam gi. Tai sao lai nhu vay?

Mot ly do Ia vi chlng ta khong nhan thirc dugc gia tri cla nhitng khodng thdi gian ngan. Ly do
khac c6 thé 1a sy thi€u muc tiéu ré rang. Khi khéng cé muc tiéu cy thé trong cudc song, ching
ta dé dang cdm thay mat phuong hudng va khong biét bat dau tir diu. Thém vao do, trong xa
hoi ngay nay, cdng nghé va phuong tién giai tri da trd thanh mot "ctu canh" trong nhitng khoanh
khac ranh roi, khién ching ta dé dang chim ddm vao nhitng hoat déng khong cé muc dich 1au dai.
Hon nita, nhiéu ngudi cdm thdy mét mdi va can mét khoadng ldng, mot khéng gian thu gian khéng
c6 muyc tiéu. Tuy nhién, néu ban khong chl déng, nhitng khodnh khac nay cé thé tréd thanh thoi
quen va dan dan, ban s& khong con nhan ra rang ban c6 thé tan dung ching dé cai thién ban
than.

Ch3c chén ban di nghe ciu néi: "Thoi gian 14 tién bac". Ciu néi nay khong chi ding trong béi
canh tai chinh, ma con 4p dung rat nhiéu vao sy phét trién ci nhan. Mai phat ban danh dé hoc
hoi, phat trién mot ki niang mdi, hay thdm chi 1a suy ngdm vé ban than déu c6 thé 1a nhitng buéc
ti€n trong hanh trinh phat trién ban thin. Tl viéc hoc mét ngdn nglt mdi trong lic chd xe buyt,
cho dén viéc doc sach trong khi chd doi cuéc hen hay thadm chi la don gidn lam mét bai tap thién
trong khi nghi trua, moi khoadnh khdc déu cé thé duoc sir dung dé phat trién ban than.

Gia Tri Cua Thoi Gian Ranh

Thoi gian ranh khéng phai 1a "thoi gian chét", ma la "thoi gian vang" — néu ban biét cich tan dung
né ding cach. N&u mbi phut ranh rdi ban déu danh dé dau tw vao mét ki ning, mot sé thich,
hodc don gian 1a cai thién sirc khde va tdm tri cla minh, thi chi sau mot thdi gian ngan, ban sé&
thay ban thin "l6t xac" ra sao.

Danh 15 phit mbi ngay dé hoc mot ngoai nglt méi. Ban c6 thé sir dung cac (ng dung hoc tap
nhu Duolingo hay Memrise, va chi sau vai thang, ban s& ngac nhién véi kha ning giao ti€p cla
minh.

Tap trung vao viéc phat trién kj ning sang tao, nhu v&, viét, chup anh hodc choi mét nhac cu.
Thoi gian ngadn nhung lién tuc s& tao nén diéu ky diéu.

Doc sach thay vi lvét mang xa hoi vo tan. Chi can 20 phit mdi ngay, ban c6 thé hoan thanh hang
chuc cuén sich moi nam.

Hoc thién hodc thuc hanh chanh niém dé gidam cing thang va cai thién sy tap trung. Chi can 10
phut tinh 13ng méi ngay ciing c6 thé thay d6i ca tdm trang va strc khoe tinh than cla ban.

NEu ban muén m& rdng kién thirc chuyén nganh, hiay hoc thém mot khoda hoc tryc tuyén trong
khodng thoi gian budi t6i hodc cudi tuan.



Cam Giac “Khéng Cé Thoi Gian” - Ao Tuédng hay Thuc T&?

Nhiéu ngudi tin rang minh khong cé da thoi gian dé lam nhitng viéc quan trong. Day a mot niém
tin sai [am pho bién va c6 thé khién ban cam thdy bj 4p lwc va khéng thé dat duwoc muc tiéu.
Chdng ta cdm thdy rang cudc s6ng qua ban rén, véi hang déng cong viéc, trach nhiém va nghia
vy. Tuy nhién, khi nhin nhan ki hon, nhiéu khi chinh chung ta 13 ngudi khong biét cich wu tién va
sap x&p thoi gian hop ly. Thuc t€, mbi ngudi déu cd 24 git trong ngay nhu nhau, nhung cich
chlng ta s dung thoi gian lai khac nhau.

Tai sao ching ta ¢4 niém tin sai [am vé thoi gian hay luén cdm thay khéng cé thoi gian?
o Théi quen tri hoan: Khi tri hoan, ching ta tao ra cdm giac rang minh thiéu thoi gian dé
lam moi thu.
o Lai sdng thi€u t8 chirc: Néu ban khong biét cach sdp xép cong viéc va thdi gian cla
minh, ban s& dé dang cdm th4y rang thoi gian ludn khong du.
e Uu tién sai: Doi khi, ching ta danh qua nhiéu thoi gian cho nhitng viéc khéng quan trong
hodc nhitng hoat dong khéng mang lai gia tri lau dai.

o Lap day moi khoadnh khac: Mot s6 ngudi c6 gang 1ap ddy moi khoanh khic trong ngay
bang cong viéc hodc nhitng hoat dong khong can thiét, thay vi danh thoi gian cho nhitng
diéu thyc sy quan trong.

Céch khéc phuc:
e Dat muc tiéu ré rang: Xac dinh ré muc tiéu va danh thoi gian cho nhitng viéc quan
trong thay vi dé thoi gian tréi qua vé ich.
e Lén ké hoach hang ngay: Tao danh sich cong viéc va uu tién nhirng nhiém vy quan

trong nhat.

o Danh thoi gian cho ban than: Dirng quén danh thoi gian cho ban than mbi ngay, ngay
cd khi ban ban ron. Viéc chim séc ban than sé gilip ban duy tri ning lugng va sing sudt
dé lam viéc hiéu qua hon.

o Biét tir chdi: Hoc cach tir chdi nhitng hoat déng khéng quan trong dé danh thoi gian cho
nhitng th& ban that sy can lam.

Tranh Mac Ket Trong Nhirng Thé6i Quen Lang Phi Thei Gian

Ching ta dé& dang mac phai nhitng théi quen ling phi thoi gian ma khong nhan thirc dugc. Nhirng
hoat dong nhu lwét mang xa hoi, xem TV qua nhiéu hodc chi ngdi im mét chd c6 thé khién thoi
gian troi qua ma khéng mang lai gia tri gi. D€ tan dung thoi gian ranh mot cich hiéu qua, ban can
biét cich tranh nhitng thoi quen nay.

Tai sao chung ta lang phi thoi gian?



Thoi quen tiéu cwc: Thudng xuyén lap lai nhitng hanh dong khéng mang lai gia tri lau
dai khién ching ta khéng nhén ra ching dang chiém qua nhiéu thoi gian.

Thiéu ty chd: Khong c6 kha nang kiém soat ban thin khi déi dién véi nhitng sy phin
tdm c6 thé din dén viéc lam cho thoi gian tréi qua vo nghia.

Cam giac khéng cé dong lyc: Khi khéng cé muc tiéu ré rang, ban cé thé cam thay
mét moi hodc thi€u dong lwc dé lam viéc hiéu qua.

Céch khéc phuc:

Lap k& hoach cho méi khodng th&i gian ranh: Hiy 1én k& hoach cu thé cho nhitng
gi ban s& lam trong mdi khoang th&i gian radnh, tir viéc doc sach, hoc héi, dén viéc thu
gian.

Gidi han thoi gian cho cac hoat dong giai tri: Thay vi lwdt mang xa hoi khong co
muc dich, hay dat gidi han cho th&i gian ban danh cho nhitng hoat ddng nay, vi du nhw
chi xem mot tdp phim hodc chi luét mang trong 15-20 phut.

Thuc hanh ty chd: Hay ty dit ra muc tiéu cho ban than va cam két khéng dé ban thin
bi phan tim bdi nhitng diéu khéng quan trong.

Cac Cach Tan Dung Thoi Gian Ranh Hiéu Qua

Khi ban nhan dién duoc thoi gian ranh trong ngay, budc tiép theo la tdn dung né mét cich hiéu
qua. Dudi day la nhitng cach giGp ban st dung thoi gian nay mot cach théng minh va dat duoc
nhiéu loi ich:

I-Hoc Héi va M& Rdng Kién Thirc

Mot trong nhitng cach t6t nhat dé phét trién ban than trong thdi gian ranh 1a hoc hoi va mé rong
kién thire. Khong can phai danh hang gio dong hd moi ngay dé hoc, nhung chi véi vai phit mbi
ngay, ban co thé tich Ity dugc nhiéu kién thire hitu ich.

Cac cach hoc hoi hiéu qua:

Doc sach: Doc l1a mét cach tuyét voi d€ md rong kién thirc vé nhiéu linh vyec, tir phat
trién ban than, k§ naing mém cho dén nhitng chuyén nganh ma ban quan tim. Hay bat dau
v&i nhitng cudn sach dé doc trong 15-30 phat moi ngay.

Khéa hoc truc tuyén: Cic nén tang nhu Coursera, Udemy, LinkedIn Learning cung
cdp hang ngan khéa hoc vé nhiéu chl dé khic nhau. Ban cé thé hoc cac khda hoc tryc
tuyé&n vé k§ nang mém, cdng nghé, quan ly thdi gian hay phat trién nghé nghiép.

Jdd Podcast va sach néi: N&u ban khong co thoi gian doc sach, podcast va sach noi la
mot giai phép thay thé tuyét voi. Ban cé thé nghe nhitng podcast vé phét trién ban thin,
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truyén cdm hirng hodc cdc chi dé ma ban yéu thich khi di lam, di hoc, hodc trong thoi
gian ranh.

Cach thuc hién:

e Luwa chon mét cudn sach hodc khda hoc c6 thé hoan thanh trong khodng thoi gian ranh
ma ban cé. Chia nhé chlng thanh cic phan nho hon dé dé dang hap thu thong tin.

2-Phat Trién Ky Nang Mém

Phét trién k§ ning mém la mot trong nhitng cach hiéu qua nhat dé ning cao ban than. K§ ning
mém khong chi giup ban phét trién trong cong viéc ma con cai thién cic mdi quan hé ci nhan va
cudc song xa hoi.

Mot s6 ki naing mém ban c6 thé phét trién:

o u}Giao tiép hiéu qua: Giao ti€p la mdt trong nhitng k§ nang quan trong nhat trong
cudc sOng va coéng viéc. Ban c6 thé cai thién k§ nang giao ti€p qua viéc tham gia cac |op
hoc vé thuyét trinh, 13ng nghe tich cwc, hodc tham gia cic budi thao ludn nhém.

« (O Quan ly thei gian: Du ban da biét cich tan dung thoi gian, nhung quan ly thoi gian
t6t hon s& gilip ban lam viéc hiéu qua hon va gidm bét cing thang. Tim hiéu vé cac phuong
phédp nhu Pomodoro, Eisenhower Matrix, hodc Getting Things Done dé giup ban quan ly
cong viéc va thoi gian hop ly.

e 2 Quan ly cdm xuc va su tw nhan thirc: Tap trung vao viéc hiéu ban than, cai thién
su ty nhan thc va hoc cach quan ly cdm xdc sé giup ban tao dyng nhitng méi quan hé
lanh manh va cai thién sirc khoée tinh than.

e [ Giai quyét van dé va tu duy phan bién: Nhitng kj ning nay khong chi hitu ich
trong céng viéc ma con trong cudc sdng hang ngay. Ban c6 thé phat trién tw duy phan
bién bf?mg cach tham gia vao céc cudc trd chuyén, bai hoc hay tinh huéng thyc té doi hoi
phai phan tich va dua ra giai phap.

Cach thuc hién:

e Tim hiu vé& mot kj naing mém ma ban mudn cai thién va danh it nhat |5 phit mdi ngay
dé nghién clru hodc luyén tap. Ban co6 thé tham gia cac cudce hdi thdo tryc tuyén hodc doc
bai viét/blog lién quan.

3-Tap Luyén Thé Duc Va Chiam Sé6c Sirc Khée
Thé duc khong chi gilip co thé khde manh ma con gilp ban ting cudng sy ty tin va ning lugng
dé d6i mat véi thir thich trong cudc s6ng. Thoi gian ranh [a co hdi tuyét voi dé€ ban duy tri sirc

khée va cai thién thé luc.

Céc hoat dong thé duc ban c6 thé thyc hién:
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A Di bd hodc chay bd: Di bd nhanh hogc chay bd Ia nhitng bai tdp don gidn nhung
hiéu qua giup ting cudng sirc khde tim mach. Chi can 20-30 phit mébi ngay la du dé gil
cho co thé khde manh.

e . Yoga hoic thién: Day la nhitng phuong phap tuyét voi dé thu gian, gidam cang thing
va céi thién strc khde tinh than. Thién cé thé giGp ban tim lai sy cAn bang trong cudc séng.

« ‘%' Tap thé hinh hoic tap luyén tai nha: Cic bai tap thé duc tai nha nhu plank, squats,
lunges, hodc ning ta I nhitng lya chon tuyét v&i dé duy tri sirc khoe va co bap.

o ) Tham gia cac 16p hoc thé thao: Ban cé thé tham gia cic I&p hoc thé thao nhu
pilates, zumba, hodc nhay salsa dé vira luyén tdp thé duc, vira giao Iuu va lam mdi ban
than.

Cach thuc hién:

e Hay Ién lich cho cac bubi tap thé duc vao thoi gian ranh trong ngiy, vi dy nhu budi sang
trudc khi lam viéc hodc budi téi sau gir lam. Ban ciing c6 thé két hgp cic hoat ddng thé
chdt nhe nhang trong suét ngay.

4-Tao Thoi Quen Ty Nhan Thirc va Suy Ng5m

Nhan thirc ban than va suy ngdm la yéu t8 quan trong trong viéc phét trién ban than. Danh thoi
gian d€ ty hoi minh nhitng cdu héi sdu sdc vé muc tiéu va hudng di trong cudc séng sé& gilp ban
hi€u ré hon vé chinh minh va nhitng gi ban muén dat duoc.

Cac cach thyc hién ty nhan thic:
« / Viétnhat ky: Ghi lai suy nghi va cam xuc cla ban hang ngay. Viéc nay khéng chi gilp

ban giai tda cdm xic ma con gidp ban nhin nhan lai hanh dong va quyét dinh cda minh.
Hay viét vé nhitng thanh tyu trong ngay, nhitng khé khin va cach ban d6i mat véi chung.

o (8 Ty dit cau héi: D3t ciu hdi cho chinh minh nhu: "Minh mudn gi trong cudc s6ng!?",
"Minh dang di ding hudng khéng?", "Minh cé dang s6ng dung véi gia tri cla minh khong?"
e (@ Suy ngdm vé muc tiéu: S dung thoi gian rdnh dé danh gia lai muc tiéu cla ban,
tim cach dé dat dugc ching, hodc diéu chinh ching néu can thiét.
Cach thuc hién:

o Danh khoéang 10-15 phit mdi ngay dé viét nhat ky hodc thuc hanh ty suy ngdm. Ban ciing
c6 thé thuc hién mot bubi sing moi tudn dé danh gia tién trinh cla minh.

5-Tham Gia Cac Du An Sang Tao va S& Thich Ca Nhan
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Ngoai viéc phét trién cic ki niang can thiét cho cong viéc, thoi gian ranh ciing la lic dé ban theo
dudi nhitng s& thich cd nhan va tham gia vao cic dy 4n sang tao. Nhitng hoat déng nay khdng chi
gilip ban thu gian ma con thic day sy sang tao va kha nang giai quyét van dé.

M6t s6 hoat dong sang tao ban cé thé thir:

o = Viét lach: Viét khong chi l1a mot cach tuyét voi dé thé hién ban thdn ma con giup ban
phét trién tuw duy sdng tao va cai thién kha nang giao tiép.

e % Nghé thuat va thu cdng: V&, vé tranh, lam d6 thd cong hodc hoc choi mét nhac cu
mai ¢ thé giup ban thu gidn va phét trién kha ning sang tao.

. Tham gia cac dv an cdng déng: Danh thoi gian tham gia cac dy an cdng dong hodc
tinh nguyén. Viéc giip d& ngudi khac khdng chi mang lai y nghia trong cudc sdng ma con
giup ban m@& réng mang ludi xa hoi.

Cach thuc hién:

e Chon mét hodc vai s& thich ca nhidn ma ban yéu thich va danh thoi gian dé phat trién
chlng. Du chi Ia 20 phit mdi ngay, nhung ban s& cdm nhan dugc sy khéc biét trong cudc
song.

Thoi gian ranh rbi, néu dugc sir dung khéo léo, cé thé bién ban tir mot ngudi binh thudng thanh
mot phién ban “siéu nhan” cla chinh minh. Hiy tan dung tirng khoanh khéc dé hoc hdi, phat trién
va song hét minh. Vi ban khéng chi lam phong phi cudc sdng cla ban thidn ma con ma ra nhitng
canh clra m@i cho twong lai!
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Chuwong 4 - Bi mdt thi tu: Chuyén héa ngay cé khi ban ngu

Théat sao? Toi c6 thé lam gi khi dang ngli ch(¥? Phai dd, trong chuong nay, toi sé tiét 16 cho ban
mot bi mat: diéu d6 hoan toan c6 thé. Gidc ngli chiém gan mot phan ba cudc doi ching ta. Nhung
thay vi coi d6 la khoang thi gian "bi lang phi”, ban thuc sy ¢é thé tan dung nd dé hoc tap, phan
tich dit liéu, giang day, quan ly va phat trién kinh doanh, tao ngudn thu nhap thu déng hodc don
gian 1a nudi dudng tu duy tich cye va cai thién sirc khde tinh than.

il RN

-
F3s

Bi mat 1a gi? D6 1a tdn dung strc manh cla tri tué nhan tao. Cic cong cy Al ngay nay cé thé
gilp ban tiép thu kién thirc, thu gidn tim tri va ting cudng tri nhd—ngay ca khi ban dang ngu.
Ban co thé duy tri sy hién dién 24/7 trong cac budi phat tryc ti€p va hoi thao trén web, va nhiéu
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hon thé nira, ngay ca khi ban dang ngl say hodc dang di nghi. Al c6 thé gilp ban ty ddng hda cic
quy trinh kinh doanh, thyc hién cac khoan dau tu thong minh, va tao ra thu nh3p thy déng ma
khong can sy tham gia tryc tiép cla ban. Hay bat dau véi nhitng diéu don gidn, va ching ta sé&
tim hi€u nhitng tht phirc tap hon sau.

Trudc khi di sdu vao, tdi mudn lam ré rang toi khong phai la chuyén gia khoa hoc. Nhitng thong
tin dudi ddy chi mang tinh chat tham khdo, va t6i muén nhan manh rang gidc ngl ngon la rit
quan trong dé t&i da héa nang lwgng va hiéu qua cho cac hoat dong vao ngay hém sau (va ding,
Al ¢6 thé giap diéu nay!). Vi vay, dirng lam viéc qud strc dé€n mirc giy ra hju qua tiéu cuc lau dai.
Hay st dung Al va lam viéc théng minh, chon nhitng cdng cu tot nhat phu hop véi nhu cdu cla
ban thay vi c¢6 gang hoc tit cd moi tht mét lic. Néu ban quan tim dén khoa hoc vé gidc ngd, toi
khuyén khich ban tham khdo nhitng ngudn dang tin cdy dé hiéu sdu hon va cé phuong phip khoa
hoc hon trong viéc cham séc sirc khoe tinh than.

|- Sr dung Al dé hoc tap trong khi ngu
o Ling nghe ndi dung hoc tip khi ng:

Al cé thé gilp ban chon Iya va phét nhitng ndi dung am thanh phu hgp dé ban lang nghe
khi ngu, giup cling 6 tri nh¢ va ti€p thu thong tin mot cach ty nhién. Al phin tich cic chd
dé ban quan tdm va tao ra danh sich phat véi ndi dung phu hgp cho tirng giai doan cla
giac ngd.

Vi du:

* Endel: M6t (rng dung tao ra nhitng am thanh ca nhan héa dya trén nhip sinh hoc cla
ban, giup ban dé dang di vao gidc ngl va cai thién kha ning ghi nhé.

« Ung dung hoc ng: Cac ¢ng dung nhu "Super Sleep Learning" c6 thé phat cac bai hoc
ngan vé ngoai ngi, ki ning mém, hodc tu duy tich cuc trong khi ban ngd.

Ngoai ra, ban cé thé slr dung trg ly 3o Al dé nhic nh& ban vé ndi dung da nghe khi thirc
day.

e Cung cd tri nhé véi cdng nghé Al:

Gidc ngu dong vai trd quan trong trong viéc clng cd tri nhd dai han. Al cé thé giup ban
t6 chirc lai thong tin da hoc trong sudt ca ngdy, nhdc ban nhitng diéu quan trong va luu
trit thong tin mdt cach hiéu qua hon.

Cac cong cu goi y:
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* Notion Al: Ghi chl va t8 chirc nhitng ki€n thirc hoc dwgc hang ngay, sau dé tao tom tit
dé phat lai trong khi ngu.

* Brain.fm: Phit cac tan s6 4m thanh giGp ndo bd t6i wu hda qua trinh x{ ly théng tin va
duy tri tri nhé khi nga.

2- Thu gidn va sirc khée tinh than khi ngu
o Sir dung Al dé tao 4m thanh thu gidn ca nhan héa:

Am thanh cé thé anh hudng 1dn dén chat lugng gidc ngl va tim trang cla ban. Al c6 thé
phan tich nhip tim, hoi thé va mirc d6 cing thang cla ban dé tao ra nhitng 4m thanh thich
hop gilip ban dé& dang di vao giac ngu.

Vi du:

* Endel: Tao ra am thanh ca nhan hoa theo thoi gian thyc dya trén di liéu sinh hoc va
moi trdng cua ban.

* Calm: Cung cdp cic ciu chuyén ngl va bai tdp thién dugc chon loc bdi Al.
Al do lrong chat lvong gidc ngl cla ban va diéu chinh 4m thanh theo tirng giai doan gidc
ngl dé t6i wu héa sy nghi ngoi.

« Giam cang thing va lo au truéc khi di nga:

D6i v6i nhitng ngudi khé thu gian trudce khi ngl, Al c6 thé huéng dan ban qua cic bai
tap thd, thién va ty thoi mién dé gidm cing thang va cai thién gidc ngl.

Céc cong cu goi y:

« Replika: Mot chatbot Al c6 thé trd chuyén véi ban va hudng dan ban qua cac bai tap
thu gian.

* Sleep Cycle: Theo déi chu ky gidc ngli va cung cap meo ca nhin héa dé cai thién chat
luwgng gidc ngu.

3- Thire day tran day nang lugng va dong luc

Al c6 thé danh thirc ban & giai doan ngl nhe nhat, ddm bdo ban cam thdy tinh tao va day ning
lwgng.
Vi du:

o Sleep as Android: Theo ddi gidc ngt va danh thitrc ban vao thoi diém phu hgp nhit.
e Pillow: Phin tich gidc ngl va cung cdp cic bio cio chi tiét vé chat lvgng gidc ngd.
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Y twdng (rng dung Al:

e Tao ra cac ciu khang dinh tich cuc hodc 1ap danh sich cac muc tiéu hang ngay ngay khi
ban thirc day.
 Phat ndi dung déng lyc va truyén cdm hirng ngay sau khi ban m& mat.

Mot bubi sang tuyét voi bat dau tir nhitng thoéi quen nhd. Al c6 thé giup ban xiy dwng va duy tri
nhitrng théi quen nay.

Céac cong cu goi y:

o Fabulous: Giup ban thiét Iap cic thdi quen budi sing vdi cdc nhiém vy va hudng dan cu
thé.

e My Morning Routine Al: D& xuat cic hoat déng budi sing phi hgp v&i muc tiéu va lich
trinh cula ban.

4- Sr dung Al dé kiém tién ngay ca khi ngu

Kiém tién trong khi ban ngl 1a gidc mo cua nhiéu ngudi. Véi sy phét trién cla Al, gidc mo nay
dang dan trd thanh hién thyc. Dudi ddy la nhitng y tudng giup ban tao ra mot 16i séng thodi mai
nhung thinh vugng b5ng cach tn dung sttc manh cla Al. Néu ban quan tim siu sac va muon
biét thém thong tin, cong cu va hudng dan chi tiét, toi khuyé&n khich ban doc mét cudn sach khac
ma toi da tom tat tr kinh nghiém thyc té: "Become a Millionaire in 24 Hours (Trd thanh triéu
phu sau 24 gio)".

e Tao thu nhap thu dong tir ndi dung ki thuat sé:

Al c6 thé giup ban tao ra cac san phdm ndi dung ky thuat sé nhu sach dién tl, khéa hoc
truc tuyén, hodc taic phdm nghé thuét ky thuat s6 ma ban cé thé ban trén cic nén tang
truc tuyén.

Vi du:

 ChatGPT hodc Jasper Al: Giup ban viét sach, bai dang blog, hodc ndi dung tiép thi mot
cach nhanh choéng.

* Midjourney hodc DALL-E: Tao ra cic tic phdm nghé thuat ki thuat s6 dé ban trén cac
nén tang nhu Etsy hodc Redbubble.

* Frase: Mot blog c6 thé trd thanh ngudn thu nh3p thy dong thong qua quang cao va tiép

thi lién két. Frase giup tao ndi dung blog ty ddng dua trén cic tir khda hot va truy van
tim kiém cla ngudi dung.
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Ban ciing c6 thé két hop cic céng cu Al khic nhau dé tao ndi dung cho cac khéa hoc tryc tuyén
trén Udemy hodc Teachable. Ban cé thé duy tri sy hién dién 24/7 trong cic bubi ban hang tryc
ti€p va hoi thdo trén web vdi gwong mat va giong néi clla minh, nhung thuc té, ddi ngli van hanh
c6 thé la tro ly/nhan vién cla ban, hodc tham chi 1a chinh Al.

o Diu tu thédng minh véi Al:

Cénh bdo: Nhitng gi duoc mé td dwdi day nhdm minh hoa stric manh cta Al ma ban cé thé
tdn dung. N§i dung khéng mang tinh khuyén nghj déu tw hodic qudng cdo cho bét ky cong cu
ndo. Ban cén danh thoi gian nghién ctru va si dung mét cdach chon loc, va nhdn thic duoc
nhiing rdi ro khi déu tw tai chinh, vi ddy la mét chd dé ngodi pham vi cuén sach ndy.

Al c6 thé hd trg dau tu vao thj trudng chirng khodn ty dong bang cach phan tich di liéu
va dua ra quyét dinh giao dich. Ban c6 thé theo doi va t6i wu héa danh muc dau tw ma
khdéng can sy can thiép tryc tiép.

Vi du:

* eToro CopyTrader: Ty dong sao chép chién lwgc dau tw cla cac nha giao dich chuyén
nghiép.

* Trade Ideas: Phan tich di liéu thj trwdng va cung cdp cac goi y giao dich.

Céc bot Al ciling cé thé giGip ban giao dich tién dién t&r 24/7 trong khi ban ngd. Dudi diy
la mét s6 cdng cu goi y cho viéc dau tu tién dién tlr vdi cac bot Al:

* Pionex: N&n tang cung cap cac bot giao dich tién dién t&r mién phi.
* Bitsgap: Quan ly danh muc dau tu va ty déng héa giao dich tién dién tdr.
e Tuw dong héa Dropshipping vai trg ly Al:

Dropshipping [a mé hinh kinh doanh khéng yéu cau luu trit hang hda. Al c6 thé giup ban
tim san pham, t8i wu hda quang cdo va xtr ly don hang ty dong.

Vi du:

* Zyro Al: Gilp ban xay dyng mot website thwong mai dién t chi trong vai phut.
* Shopify + Oberlo: Ty déng hda quy trinh tim ngudn hang va x& ly don hang.

Y tuwdng ng dung:

* S dung Al d€ phan tich cac xu hwdng san pham hot va t&i wu hda chién dich quang cdo.
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* Thiét Iap mét hé théng ty dong d€ quan ly don hang va cham séc khach hang.
Tiép thi lién két tv dong:

Al c6 thé gilp ban xay dwng mot chién lugc tiép thi lién két hiéu qua bang cach phan tich
di* liéu va tao ndi dung quang ba ty dong.

Céc cong cu goi y:

* ClickBank + Jasper Al: Tao ndi dung quang ba cho céc san pham tiép thi lién két.
» ConvertKit: Ty ddng hda tiép thi qua email va cham séc khach hang.

Phat trién va ban irng dung Al hodc chatbot:

NEu ban c6 kién thirc 13p trinh, ban c6 thé tao ing dung Al hodc chatbot dé ban.
Vi du:

* Dialogflow: Nén tang giGip ban xiy dung chatbot Al nhanh chéng.

 OpenAl API: Sir dung API clia OpenAl d€ tao ra cac dich vy Al doc dao.

Ban dich vu tao néi dung Al:

Viéc thanh thao cic céng cu Al cé thé giup ban cung cip dich vu tao ndi dung cho khach
hang.

Vi du:
* Fiverr hodc Upwork: Cung cép dich vu viét lach, thiét k& hinh anh, hodc tao chatbot All.

* Copy.ai hoac Writesonic: Ho tro tao noi dung tiép thi cho cic doanh nghiép nho.

Giac ngl khong chi dé nghi ngoi—nd la co hoi dé phat trién. Vi sy hd trg cla Al, ban cé thé
hoc hoi, thu gidn va cai thién sirc khde tinh than ngay ca khi dang ngli. Hay bat dau tan dung cic
cong cu Al dé bién mbi khoanh khéc trong gidc ngli clia ban thanh thoi gian phét trién ban than!
Ki€m tién ngay ca khi ngli khéng con 1a gidc mo xa voi. Véi Al, ban cé thé tao ra nhiéu ngudn
thu nhadp thu déng qua ndi dung ky thuat s6, dau tu théng minh va ty dong hda kinh doanh. Hay
bat dau kham pha cic cong cu va (rng dung Al phu hop dé bién gidc mo tai chinh cla ban thanh
hién thuyc!
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Chuong 5 - Bi mat thtr nam:
Loai bo thdéi quen xau nhu tranh quéi vat
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Nhitng thoi quen x3u giéng nhu nhitng con quéi vat trong tro choi: ban dau ching ¢ vé vé hai,
nhung néu dé chung I&n manh, ching s& an mon thoi gian va nang lugng cta ban. Céch tét nhat
dé danh bai ching la 1am cho chlng yéu di, hodc thdm chi triét tiéu hoan toan:

I-Han ché tiép xuc véi "quai vat"

NEu ban thudng xuyén luét Facebook hay TikTok khi hoc, hiy dat dién thoai & phong khic hodc
dé xa ban hoc. Khi "quai vat xao nhing" khong con gan, ban s& dé dang tap trung hon.

NEu ban mudn an udng lanh manh, hiy nglrng mua snack hodc dé chung & noi khé vai tdi. Khi
"quai vat snack" bj loai khdi tdm mat, né s& yéu di rat nhiéu.

2-Gidi han quyén lyc cia chiang

Mot ngudi ban tdi tirng chia sé, cdu khong thé nglrng xem YouTube trudce khi ngli. C3u da thiét
1ap ché& do ty dong tat Wi-Fi vao || gi® t6i, va nh& vy, "quai vat mat ngl vi video" da bién mat.

3-Thay d6i méi truérng dé lam ching mat co hdi

Mot cu bé nghién choi game vao ban dém. Me c4u da gidu diy sac cla méy choi game mdi khi
cdu di ngl. K&t qua 1a quai vat "nghién game dém" di bj danh bai!

M6t ngudi mudn han ché udng dd ngot da thay tit cd nwdc ngot trong tu lanh bang nudc loc va
trai cdy tuwoi. "Quadi vat dudng" khong con dat s6ng nira!

4-Thay théi quen x3u bang théi quen tét

Né&u ban thudng xuyén luét mang xa hoi khi ranh rdi, hiy thay thé bang viéc doc mot cuén sich
hay, hodc lam vai bai tp nhe nhang. Hiy tao co hdi cho théi quen tich cuc chién thing "quai vat"
tiéu cuc.

Tao Lap Muc Tiéu va Ké Hoach Cu Thé
Giéng nhu trong trod choi, dé danh bai qudi vat, ban can cé chién thujt ré rang. Hay tu hdi minh:
e Muc tiéu cUa t6i la gi? Vi du: "Hoc tap hiéu qua hon", "An udng lanh manh hon".

e Thdi quen xau nao dang can trd tdi? Hay xac dinh ro "quéi vat" ma ban can loai bo.

e Lam thé nao dé giam sirc manh cla chung? X3y dyng mét mdi truwdng ma théi quen xau
khéng c6 co hdi phét trién.

Hay nh&, mdi [an ban lam y&u di mét thoéi quen x4u, ban dang tién gan hon dén phién ban siéu
nhan cda chinh minh. Chi can kién tri, khdng quai vat nao cé thé can budc ban!

Ban cé biét Michael Phelps da trd thanh van déng vién boi 16i vi dai nhat moi thoi dai nhu thé
nao khong? Theo mét cudc phong van véi Phelps trén tap chi Men’s Health (2016), anh d3 d3t ra
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nhitng muc tiéu nhé hang ngay dé cai thién hiéu sudt cia minh, chang han nhu tap trung vao cac
ky thuat boi 16i riéng biét, xiy dung strc bén va tuan thd mot ché dé hudn luyén déu dan. Phelps
da tap luyén khoang 80 km méi tuan va tham chi con bai vao nhitng ngiy nghi, mét ché do huan
luyén dugec mo ta trong bo phim tai liéu The Weight of Gold (2020). K&t qua Ia, anh di gianh duoc
28 huy chwong Olympic, bao gdm 23 huy chuong vang, nhu dugc Uy ban Olympic Quéc té (I0C)
ghi nhan.

Ban c6 biét Elon Musk da dat duwgc muc tiéu gidm chi phi kham pha vii try va tién tdi glti con
ngudi 1én sao Hda nhu thé nao khéng? Trong cudn ty truyén Elon Musk: Tesla, SpaceX, and the
Quest for a Fantastic Future (2015), Musk giai thich cdch anh chia nhd muyc tiéu khéng 16 nay thanh
nhitng giai doan c6 thé kiém sodt, bat dau vdi viéc phat trién tén I{ra tii sir dung tai SpaceX. Bing
cach th{r nghiém, cai tién va thuong mai hda cic cdng nghé nay, Musk da giip SpaceX thanh céng
trong viéc tai s& dung tén Ilra, mdt cdt mbce quan trong trong viéc giam chi phi. Nhitng thanh tyu
cla SpaceX, nhu viéc phdng hang nghin vé tinh va van chuyén cic phi hanh gia 1én Tram Vi try
Qudc té qua chuong trinh Crew Dragon, di dugc bdo chi va NASA dua tin rong rai. Muc tiéu
cudi cling clia Musk 13 glri con ngudi 18n sao Hda van dang tiép tuc tién trién qua dy 4n Starship,
nhu da dugc cdp nhat trong cac thong bao cla SpaceX.

Nhitng ca nhan vi dai khéng chi cé6 muyc tiéu ré rang ma con lap ra nhitng ké hoach chi tiét va cu
thé. Ho chia nhé nhitng muc tiéu Ién thanh nhitng budc di nho, cé thé kiém soat, kién tri tirng
ngay va khéng bao gio tir bd trudc nhitng khé khan. Diéu nay minh hoa strc manh cua viéc dat
ra nhitng muyc tiéu tham vong va thyc hién cic budc di kién dinh dé dat duwoc ching.

I-Tai Sao Muc Tiéu Quan Trong?

Muc tiéu la yéu t6 quan trong trong viéc phat trién ban thin, bdi vi ching khéng chi cung cap
dinh hudng ma con gilp ban tap trung va duy tri déng luc trong sudt qué trinh phat trién. Muc
tiéu giup ban biét ré minh dang di diu va can lam gi dé dat dugc nhitng diéu mong mudn trong
cudc sbng.

Ly do tai sao muc tiéu quan trong:

o Cung cap dong lyc: Muc tiéu roé rang giup ban cam thdy cé dong lyc dé hanh déng moi
ngay. Khi ban biét minh dang lam gi va vi sao lam, ban s& dé dang vugt qua cac thir thich
va khéng bo cudc gitra chirng.

o Giup ban do lvong ti€n dd: Muc tiéu cho phép ban theo doi sy ti€n bd clia minh. Moi
budc ti€n nho déu cé thé dugce danh gia va diéu chinh d€ gilp ban dat dwoc muc tiéu
cudi cung.

o Giup ban tap trung: Khi c6 muc tiéu ro rang, ban sé dé dang xac dinh dwoc nhitng viéc
quan trong can lam va tranh xa cac yéu td giy xao nhing, gitip ban tdn dung thoi gian hiéu

qua hon.

2-Dic Diém cha Muc Tiéu SMART
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DE& muc tiéu tré nén cy thé va dé dat duoc, ban can phai 4p dung nguyén tic SMART khi thiét
Iap muc tiéu. SMART 14 viét tit cla nhitng yéu td quan trong gilp muc tiéu trd nén rd rang va
thue t& hon.

SMART la gi?

S (Specific) — Cu thé&: Muc tiéu can phai ré rang va dé hiéu. Dirng dé muc tiéu cla ban
mo h6 hodc qua chung chung.

o Vidu: “Toi muén doc sich méi tudn” thay vi “Toi muén doc sich.”

M (Measurable) — C6 thé do lwdng: Muc tiéu can phai cé cac tiéu chi ré rang dé do
luwdng ti€n do va két qua. Ban phai biét khi nao minh di dat dwoc muc tiéu.

o Viduy: “Téi sé doc it nhat 2 cudn sach moi thang” thay vi chi “doc sach.”

A (Achievable) — C6 thé dat dugc: Muyc tiéu phai thyc té va co thé dat dugc trong kha
nang cla ban. Dirng dat ra muc tiéu qui Idn ma khoéng cé ké hoach thyuc té dé dat dugc.

o Viduy: “Toi s& chay bd 3 Ian mbi tuan” thay vi “Toi s& chay 5Skm mdi ngay ngay lap
tire.”
R (Relevant) — Phu hop: Muc tiéu can phai phu hop vdi gia tri va wu tién cta ban. Ching
can dong gép vao sy phat trién ci nhin cla ban.
o Vidu: NEu muyc tiéu clia ban la phét trién strc khde, thi “Toi s& tdp yoga mdi ngay”
c6 thé phu hop.

T (Time-bound) — Cé thoi han: M&i muc tiéu cn c6 mdt méc thdi gian cy thé dé hoan
thanh, giup ban gilt dugc su tap trung va cé dong luc.

o Vidy: “Toi s& hoc xong khda hoc vé phét trién ban than trong 3 thang” thay vi
“Toi s hoc khoa hoc nay mot ngay nao do.”

3-Cach Tao Lap Muc Tiéu va Ké Hoach Cu Thé

Buéc I: Xac Dinh Muc Tiéu Dai Han va Ngin Han

Muc tiéu dai han la nhitng muc tiéu I&n ma ban mudn dat duoc trong tuong lai, c6 thé
mat tlr vai thing dén vai nam. Vi du: Tr& thanh mét chuyén gia trong linh vyc ban yéu
thich, cai thién sirc khde, hay hoan thanh mét cudn sach.

Muc tiéu ngin han la nhitng muc tiéu nho hon, cé thé hoan thanh trong vai tudn hodc
vai thang. Vi du: Hoc mot k§ ndng mdi, doc mot cudn sach, tham gia khéa hoc tryrc tuyén.

Buwéc 2: Chia Nhé Muc Tiéu Lén Thanh Cac Muc Tiéu Nhé Muc tiéu 1dn c6 thé khién
ban cdm thay choing ngop néu ban khdng chia nhoé ching thanh cac buéc cu thé va dé thuc hién.
Hay chia muc tiéu dai han thanh cac muc tiéu ngén han hon, cu thé hon va dé quan ly hon.
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Vi du:
e Muc tiéu dai han: “Trd thanh mét nha quan ly gioi trong 5 nam.”

e Muyc tiéu ngén han: “Tham gia cac khéa hoc vé quan ly trong 3 thang,” hodc “Doc 2 cuén
sach vé lanh dao trong | thang.”

Budc 3: Lap K& Hoach Hanh Pdng Sau khi xic dinh duwoc cic muyc tiéu, budce tiép theo 1a Ién
k&€ hoach hanh déng chi ti€t cho tirng muc tiéu. K& hoach nay can chi ra cic hanh dong cu thé
ban sé& thuc hién va khi nao ban sé thuc hién ching.

Vi du:
e Muc tiéu ngén han: “Doc 2 cubn sach vé lanh dao trong | thing.”
e K& hoach hanh dong:
o Tuan I: Doc cudn sach “Lanh dao tir trai tim” (15 phat mdi ngay).
o Tuan 2: Doc cubn sich “Lanh dao khong chirc danh” (15 phit méi ngay).
o Tudn 3: Ghi chu cic y tudng quan trong tlr hai cudn sich.

o Tuan 4: Thyc hanh cac ky ning linh dao hoc dugc trong cong viéc hodc cudc
song.
Bué'c 4: Xac Dinh Rui Ro va Giai Phap Méi ké hoach déu c6 thé gip phai mot sé rii ro hodc
thir thach. Hay xdc dinh truwdc nhitng khoé khin c6 thé xay ra va chudn bi cac giai phép. Diéu nay
s& giup ban khong bi mat dong luc khi gap phai thlr thach.
Vi du:

e Rdi ro: Thiéu thoi gian dé doc sach.

 Gidi phap: St dung thoi gian ranh nhu khi di xe buyt hodc ch& dgi dé doc vai trang moi
ngay.
Budc 5: Theo D&i va Diéu Chinh Mbi khi hoan thanh mét phan nho trong ké hoach, hiy ghi
lai ti€n trinh va danh gid xem ban cé dat dugc muc tiéu chua. Dirng ngai diéu chinh ké hoach
néu can thiét. Néu ban gdp phai kho khan, thay d6i ké hoach sao cho phu hgp hon véi hoan canh
thue té.

4-Lén K& Hoach Mbi Ngay va Méi Tuan

Lén ké& hoach méi ngay: Hiy bt dau mdi ngay béng cach xac dinh cac céng viéc quan trong va
hanh dong can thuc hién trong ngay. Ban c6 thé tao mot danh sich viéc can lam (to-do list) va
wu tién cac cong viéc quan trong nhat.

Lén ké hoach méi tuan: Danh thoi gian vao cudi mdi tuan dé Ién ké hoach cho tuan tiép theo.
Diéu ndy giGp ban ddm bao rang ban ludn di dung hudng va khong bo sét bat ky cong viéc quan
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trong nao. Hay xem xét nhitng gi ban da lam dugc trong tuan qua va diéu chinh ké hoach néu
can thiét.

5-Tao Thoéi Quen Kién Tri va Cam Két

Dé dat dwoc muc tiéu, ban can duy tri théi quen kién tri va cam két vdi k& hoach da dé ra. Moi
ngay déu can hanh déng nho nhung nhit quén. Sy kién tri la yéu té quan trong giup ban vugt qua
kho khan va tiép tuc di dén thanh cong, du 3 trong viéc hoc tap, cong viéc hay cdc muc tiéu ca
nhan.

Cach duy tri cam két:

e D&t muc tiéu ré rang va cy thé.

e Theo ddi tién trinh hang tudn dé xem ban di di dugc bao xa.

o Chia sé muc tiéu cla ban v&i ngudi khic dé tao thém dong lyc.
Do Luwong va Theo D&i Tién Trinh

Dé dam bdo ban dang tan dung thdi gian mdt cich hiéu qua, viéc theo ddi tién trinh I3 rat quan
trong. Khi ban c6 thé do lwdng va nhin thay sy tién bd cla minh, ban s& cam thiy dong luwc hon
dé tiép tuc.

Cach thuc hién:

e Ghi lqi nhi*ng gi ban da lam: Mdi ngay, hay ghi lai nhitng hoat dong ban da thuc hién. Ban
c6 thé st dung mot (rng dung quan ly thai gian hodc nhat ky dé theo doi.

o Dinh gia két qua sau mbi tuan: Cudi mdi tuan, hay nhin lai nhitng gi ban da lam dé danh
gid k&t qua. Néu can, hiy diéu chinh ké hoach cta minh dé dat duoc hiéu qua cao hon.

Muc tiéu va ké hoach cu thé la chia khéa gilp ban tan dung thdi gian ranh dé phat trién ban thén.
Bang cach thiét 1ap cic muc tiéu SMART, chia nhd chang thanh cic buwédc hanh dong ré rang, va
Iap k& hoach hang ngay, hang tuan, ban c6 thé dam bao rang mdi phut ranh clia minh déu mang
lai gid tri. Sy kién tri va cam két s& la yéu t6 giup ban dat dwgc muc tiéu dai han va ti€p tuc phat
trién ban thin mot cach bén virng.
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Chuong 6 - Bi mdt cudi cing:
Ban chinh la siéu nhan cua chinh minh!




Ban khong cin phai hoan hdo ngay lap tirc. Diéu quan trong la ban bat dau. Chi can lam mot
viéc nhd hém nay, ngay mai ban s& manh hon mot chut, gidi hon mot chat. Va trudce khi ban nhan
ra, ban da tr& thanh ngudi chién thang roi!

Né&u ban mudn tré thanh mot hoa si gidi, hiy v& méi ngay. N&éu mudn khde manh, hiy tap thé
duc déu dan. Nhirng viéc nho ban lam hém nay chinh 13 nhitng vién gach xiy nén con ngudi ban
trong tuong lai.

Cé rat nhiéu ciu chuyén vé nhitng ngudi thanh cong, 1a minh chirng ré rang vé sy kién tri, nd
lye, va strc manh cla quyét tim. Nhitng ciu chuyén nay 1a nguén cam hirng 1&n gilp ching ta tin
rang minh cling ¢ thé vugt qua khé khin va dat dugc thanh cong trong cudc séng. Ching cho
thdy rang thanh céng khéng dén tir mét budc nhdy vot duy nhat, ma Ia mdt chudi nhitng quyét
dinh va hanh déng nhoé nhung kién tri. Nhitng ciu chuyén nay ciing gidp chung ta nhin thiy rang
moi ngudi déu co thé gdp phai that bai, nhung diéu quan trong I cach chlng ta vuot qua ching
dé tiép tuc tién vé phia trudc.

Cau Chuyén cla Steve Jobs: Tir That Bai Dén Vi Dai

Steve Jobs, ngudi sing 1ap Apple, la mot trong nhitng vi du ndi bat nhat vé thanh céng dén tir
that bai. Trong sudt cudc d&i minh, dng da phai d6i mat vdi nhiéu thlr thach trudc khi tao dyng
dugc dé ché Apple vi dai.

o That bai va thir thach: Jobs bj sa thai khoi chinh cong ty ma éng sang lap khi chi méi
30 tudi. DAy 1a mot cl s6c 1&n trong sy nghiép cla dng, nhung thay vi tir bd, éng quyét
dinh b3t dau lai. Jobs sang 1ap NeXT va Pixar, hai cdng ty sau nay déng vai trd quan trong
trong thanh céng cla 6ng (nguén: Tiéu sl cla Steve Jobs cla Walter Isaacson).

e Bai hoc: Jobs khong chi thanh cong nho sy sing tao, ma con nho kha nang hoc hoi tir
that bai. Ong tin rang that bai 12 mot phan thiét yéu clia con dudng tién t&i thanh céng.
Dai vai Jobs, that bai khong phai 1a két thic, ma 1a co hdi dé hoc hdi, cdi tién va phét
trién.

o Tinh than kién tri: Cdu chuyén cla Jobs day ching ta rang doi khi that bai la diéu can
thiét dé dat duoc thanh céng I&n hon. Quan trong 1a ching ta khong tir bé va ludn sin
sang hoc hoi tir nhitng sai [am.

Cau Chuyén cla J.K. Rowling: Tir Nghéo Khé Dén Ty Pha
J.K. Rowling, tic gia cla bd sich "Harry Potter", 1a mét vi du dién hinh vé sy kién tri va niém tin
vao ban thin. Trudc khi dat dwoc thanh cdng vang doi, Rowling da trai qua nhiéu nam thang kho
khan, phai vat I6n v&i nghéo khé va d6i mat vdi vo van sy tir chdi.

o That bai va khé khan: Trudc khi bd sich "Harry Potter" dugc xuat ban, Rowling di bi
tir chdi hon 10 1an bdi cdc nha xudt ban. Cé da phai d6i mat va&i nhiéu thir thach trong
cudc s6ng, bao gobm ca viéc trd thanh me don than va s6ng trong canh tai chinh khé khan
(ngudn: The Telegraph, 2012).
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o Bai hoc: Rowling khéng dé nhitng thit bai ban dau ngin can wdc mo clia minh. Cb tiép
tuc viét va kién tri v&i niém tin rang ciu chuyén cla minh cé gia tri. Chinh vi thé, c6 da
vuot qua nhitng khé khin va tré thanh mot trong nhitng tac gia thanh cong nhat thé gidi.

e Tinh than kién cwdng: Ciu chuyén cla Rowling la minh chitng cho viéc kién tri véi dam
mé va muc tiéu, bat chdp moi kho khan. Thanh cong khéng dén ngay 13p tirc, nhung néu
ban kién tri va khong bd cudc, co hdi sé dén.

Cau Chuyén cia Thomas Edison: Nhitng Thir Nghiém Trén Con Puéng Dén Thanh
Cong

Thomas Edison, mot trong nhitng nha phat minh vi dai nhét trong lich st, ndi ti€éng vdi hang nghin
phat minh, bao gbm bdng dén dién. Tuy nhién, con dudng dé dat dugc nhitng phit minh nay
khong hé dé dang.

o That bai va thir thach: Edison d3 phai trai qua hang nghin that bai trudc khi phat minh
ra bong dén dién. Mbi Ian thir nghiém that bai, dng déu hoc hoi dugc diéu gi d6 méi va
khdéng bao gi¢r tir bo. Khi dwoc hoi vé nhitng that bai nay, Edison da tra 1oi: “Toi chua bao
gi0 that bai. Téi chi tim ra 10.000 cich khéng thé tao ra béng dén” (nguodn:
Biography.com).

o Bai hoc: Edison di chirng minh rang that bai la mét phan khong thé thi€u trong qua trinh
sang tao va phat minh. Diéu quan trong la ban khéng tir bo va luén tim ra gidi phap mai
sau moi lan that bai.

o Tinh than kién tri: Edison day ching ta rang sy kién tri la yéu t6 then chdt trong viéc
dat duoc thanh cdng. Mbi that bai [A mot co hdi dé hoc hédi va phét trién, va khong co gi
la khong thé néu ban khéng bo cude.

Cau Chuyén clia Oprah Winfrey: Tir Nghéo Khé Pén Thanh Céng Ruc R&

Oprah Winfrey, mot trong nhitng ngudi phu nit quyén lyc va gidu cé nhét thé gidi, la mét hinh
mau dién hinh cho sy kién tri va kha nang vuon Ién tlr khé khan. Trudc khi tréd thanh biéu tugng
truyén thong, Oprah di trai qua mot tudi tho day kho khan va dau khé.

o That bai va thir thach: Oprah 16n 1én trong nghéo kho, bi lam dung va phai déi mat véi
nhiéu thir thach trong cudc sng. Co tirng bi sa thai khoi cong viéc dau tién tai mot dai
truyén hinh vi bj cho I1a khéng du kha nang. Tuy nhién, Oprah khong dé diéu nay dap tat
wdc mo cla minh (ngudn: Forbes, 2020).

« Bai hoc: Oprah khéng chi vuot qua hoan canh khé khan ma con tré thanh hinh mau vé
sy kién tri, quyét tm va c6ng hién. Co day ching ta rang, du ban xuit phat tir dau, néu
ban c6 dam mé va kién nhan, ban cé thé thay déi cudc doi minh.

e Tinh than kién cwéng: Oprah la minh chitng cho viéc khéng bao gi¢ tir bd wdc mo va
ludn gitr virng niém tin vao kha nang ctia minh, bat chdp bao nhiéu khé khan.
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Bai Hoc Tir Nhirng Cau Chuyén Cam Hirng

Nhitng ciu chuyén vé Steve Jobs, J.K. Rowling, Thomas Edison, Oprah Winfrey va nhiéu nguoi
thanh cong khac cho ching ta th3y rang:

o That bai la mét phan cla thanh céng: Moi ngudi thanh cong déu da trai qua that bai.
Diéu quan trong la cdch ho hoc hdi tir that bai va tiép tuc hanh dong.

o Kién tri 1a yéu té quyét dinh: Thanh cong khong dén mét cach dé dang. Ban phai kién
tri, khéng bd cudc trudce thir thich, va ludn tim cach hoc hdi, phét trién.

e Tin vao ban than: Nhitng ngudi thanh cong déu c6 mdt niém tin manh mé vao ban
than, vao kha ning ctia minh. Ho khong dé nhirng thit bai hay y kién tiéu cyc clia ngudi

khac lam ho dao dong.

Ban cling c6 thé hoc hdi tir nhitng cdu chuyén nay dé ap dung vao cudc séng clia minh, dé khong
nglrng vuwron lén va tién gan hon dén muc tiéu cla ban than. Nhitng hanh déng nhé ban thyc hién
hém nay chinh 1a nén tang vitng chic dé xiy dung con ngudi ban trong tuong lai.
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Tong Két

Hanh trinh tir mot ngudi binh thudng trd thanh phién ban siéu nhan cda chinh minh khéng can
dén phép mau hay siéu ning Iyc. T4t ca bat dau tir nhitng budc nho, déu din va kién tri, nhu
cudn sach nay da dan dit ban qua tirng chuong.

Nhirng diéu nho tao nén diéu Ién

Chung ta da khdm pha sirc manh cuta nhitng théi quen nho, giéng nhu nhitng giot nuwdc xuyén da
hay nhi*tng hat mam I&n 1én thanh ciy dai thu. Ban chi can cai thién mbi ngdy mot chat —du 1a |
phan 1000 — dé tao ra nhitng thay d6i vuot bac trong twong lai.

Hay lam né dé dang nhv choi game, la niém vui cta ban

Théi quen t6t s& dé hinh thanh hon khi chling tré thanh mét phan tu nhién trong cudc séng va
gan lién v&i niém vui. Hay bién médi budc tién nhé thanh mét phan trong tro choi ban dang choi
— ban s& muén I3p lai ching mdi ngay v&i niém vui thich.

Theoi gian ranh ciing 1 lGc ban cé thé bién minh thanh siéu nhan
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Thay vi lang phi thoi gian ranh, ban cé thé tin dung nhitng khoanh khdc nhé dé dé hoc héi va
phét trién. Du chi la mot [an chéng ddy, mot vai dong doc sdch hay mét y twdng mdi ndy ra — tat
ca déu gbp phan vao hanh trinh trd thanh siéu nhan cla ban.

Toi da héa sy phat trién va sy giau c6 khi ban ngl véi Al

Giac ngli khong con chi dé€ nghi ngoi—no 1a canh clra din dén sy phat trién ca nhan va tai chinh.
Véi Al, ban c6 thé hoc hdi, thu gian va cai thién strc khde tinh than ngay ca khi dang ngli. Hon
nira, Al giup ban tao ra thu nhap thu dong mot cach dé dang thong qua viéc tao ndi dung ky thuat
s0, dau tu thong minh va ty dong héa kinh doanh. Hiy dén nhdn cic cong cu Al ngay hom nay
dé bién giac ngl cla ban thanh mot hanh trinh hiéu qua hudng tdi phét trién ban thin va ty do
tai chinh!

Loai bo théi quen xau nhu tranh quai vat

Théi quen xau la nhitng "quai vat" ngdm ngdm an mon thoi gian, ning lvong, va khd ning phat
trién cla ban. D& danh bai chung, ban can chién lugc, ké hoach va sy kién tri, gidng nhu trong
mot tro choi. Méi buéc nhd ban thyc hién dé lam yéu di hodc triét tiéu "quai vat" s& giup ban
trd nén manh mé hon, ty tin hon va ti€én gan hon dén muyc tiéu cia minh. Ban hoan toan cé thé
bi€én minh thanh phién ban siéu nhan bang cach kién tri loai bd nhitng théi quen xau can dudng.

Hay nhé: ban chinh la siéu nhan cua chinh minh!

Strc manh khéng dén tir bén ngoai ma tlr chinh bén trong ban. Chi can ban tin tudng vao kha
nang cla minh, xiy duwng nhitrng thoi quen tich cuc va khéng ngirng tién 1én, ban s& kham pha ra
rang siéu nhan khong phai ai khac, ma chinh Ia ban.

Ban khong can thay déi ca thé gidi ngay 1ap tire, chi can bt dau tir nhitng diéu nhd nhit nhat, va
bat dau ngay hém nay. Tirng budc, tirng hanh déng nho s& duwa ban dén gan hon véi phién ban
siéu viét cla chinh minh. Chi can ban gieo hat giéng mbi ngdy, twong lai clia ban s& né& hoa ruyc
r&! Quan trong hon hét, hanh trinh nay la cta ban, d€ ban lam ch(, tan hudng va toa sing!

Dlrng bao gi¢r danh gia thap sirc manh cla sy kién tri va tinh than cau tién. Nhitng thoi quen nho
xiu giéng nhu siéu nang lue, co thé bién ban thanh siéu nhin, nhung ching can thoi gian dé phat
huy sirc manh. Mbi budc nhé ban thyc hién hém nay s& gép phan lam nén nhitng thay déi lon
trong twong lai. Hiy bat dau hanh déng ngay, va chic ban cé mét hanh trinh phat trién ban than
day thanh cong va y nghia!
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Loi Cam On va Khich Lé

Cudi cing, t6i mudn gl 1&i cdm on siu sdc dén ban vi di clng toi di qua hanh trinh ndy. Phéat
trién ban than Ia mdt qua trinh lién tuc, va mdi ngudi déu cé thé dat duoc sy thay déi va thanh
cong. Hay tiép tuc kién tri, khdng ngirng hoc héi va cai thién ban thin mbi ngay. Ban xing dang
v&i mot cudc song tran day nang lugng, déng luc va thanh tyu. Chic ban thanh céng trén hanh
trinh phét trién ban than!

NEu ban cdm thdy cudn sach nay hitu ich va da mua né, tdi sé& rat biét on néu ban c6 thé danh
chut thoi gian dé€ dé lai mot dénh gid. Nhitng 10i nhan xét cla ban khéng chi 12 nguén ddng vién
I&n lao d6i vdi toi, ma con gidp nhitng doc gid khac tim thay gid tri tir cubn sach nay. Cam on ban
rat nhiéu!
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Phu Luc A

Phu luc ndy cung cdp nhitng cdng cu va bai tap thiét thyc d€ ban cé thé 4p dung ngay trong cudc
séng hang ngay, gilp ban tién hanh va duy tri qua trinh phat trién ban than. Hay kién nhan va tiép
tuc hanh dong moi ngay dé€ dat dugc két qua lau dai.
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A.l Danh Sach Sach, Khéa Hoc, Cong Cu Hiru ich

Dé giup ban ti€p tuc phat trién ban thin va tan dung thoi gian mét cich hiéu qua, duéi day la
mo&t s6 ngudn tai nguyén hitu ich ma ban cé thé tham khao:

Sach:

I. "The Power of Now" — Eckhart Tolle
Quyén sach nay giip ban nhan thirc va séng trong hién tai, tir d6 tang cudng kha ning
tap trung va hiéu sut coéng viéc.

2. "Deep Work' — Cal Newport
Sach nay khdm phd tdm quan trong clia sy tap trung va cach dé duy tri trang thai "deep
work" nham dat duoc thanh cong vuot troi.

3. "Grit: The Power of Passion and Perseverance" — Angela Duckworth
Cubn sach nay noi vé strc manh cda sy kién tri va dam mé, hai yéu t& quan trong trong
viéc vuot qua kho khan va dat dugc muc tiéu dai han.

4. "Mindset: The New Psychology of Success" — Carol S. Dweck
Dweck kham pha cich ma "mindset" (tu duy) c6 thé anh hudng dén thanh céng, va cach
chuyén tlr tv duy c6 dinh sang tu duy phét trién.

5. “Become a Millionaire in 24 Hours (Tr¢ thanh triéu phi sau 24 gio)” — Tung KnowYa
Cuén sach nay la hwéng dan t8i wu cho bat ky ai mudn tan dung sirc manh cia Al dé
x4y dyng tai san, thic ddy sy phat trién ci nhan va dat dugc wdc mo cla minh.

Khoéa Hoc:
. Coursera - "Learning How to Learn"
Khoa hoc mién phi nay gidp ban hoc cich t8i wu héa qua trinh hoc tap, tir d6 ning cao
kha nidng tiép thu kién thirc mdi.
2. Udemy - "Time Management Mastery: Do More, Stress Less"

Khéa hoc nay gilip ban hoc cich quan ly thoi gian hiéu qua, mot k§ nang quan trong dé
tan dung thoi gian mot cach thong minh.

3. Skillshare - "Creative Problem Solving"
Danh cho nhitng ai mudn rén luyén kha nang gidi quyét van dé sang tao, khda hoc nay
c6 thé gilp ban nang cao k§ nang tu duy trong cong viéc va cudc séng.

4. LinkedIn Learning - "Developing Your Personal Brand"
Khéa hoc nay gilip ban xdy dyng va phét trién thuwong hiéu ca nhian, mét yéu té quan
trong trong viéc phét trién sy nghiép va ca nhan.

Coéng Cuy Hiru ich:

44



I. Trello
Codng cu quan ly dy 4n don gian va hiéu qua. Ban cé thé st dung Trello dé 1én ké hoach
va theo ddi cac muyc tiéu phat trién ban thin.

2. Forest
U'ng dung nay gilp ban tap trung vao cong viéc bang cach "trong ciy" trong khi ban lam
viéc. Mbi khi ban hoan thanh mét nhiém vy ma khong bi phan tdm, cdy s& phat trién.

3. Headspace
Mét ng dung thién gilp ban gidam cing thang va tap trung hon, rat hitu ich trong viéc
duy tri tinh than sang sudt khi phét trién ban than.

4. Pomodone
Mot cong cu tuyét voi dé st dung phuong phdp Pomodoro — chia cdng viéc thanh céc
phién ngan dé& nang cao hiéu qua lam viéc.

5. Evernote
Mét ng dung ghi chi gilip ban dé& dang ghi lai y twdng, muc tiéu va céng viéc can lam
trong sudt qua trinh phét trién ban than.

A.2 Cac Bai Tap va Ké Hoach: Bai Tap Dé Thwc Hanh Nhirng Kién Thirc B3 Hoc
Trong Cudn Sach

Duéi day la mét s6 bai tap thue hanh va k& hoach cu thé dé ban c6 thé ap dung nhitng kién thirc
tir cudn sich vao cudc sdng:

Bai Tap |: Xac Dinh Muc Tiéu Phat Trién Ban Than
|. Hay viét ra ba muc tiéu I&n ban muén dat duoc trong nam téi.
o Muctiéu I:
o Muc tiéu 2:
o Muc tiéu 3:

2. Chia nhé cac muc tiéu nay thanh cac muc tiéu phu va hanh dong cu thé ban sé
thwc hién moi thang dé dat duwgc muc tiéu Ién.

Vi du:
o Muc tiéu I&n: "Hoc mot k§ nang maéi"
= Thang I: Tim hiéu vé khéa hoc online.
= Thang 2: Hoan thanh khéa hoc co ban.
» Thang 3: Ap dung ky ning vao céng viéc.
Bai Tap 2: Panh Gia Thoi Gian Ranh
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I. Trong mdt tuan, hidy ghi lai tat ca th&i gian ranh cia ban.
Ghi chu xem ban lam gi trong khoang thdi gian d6, va danh gid xem ban co thé tan dung
thoi gian nay hiéu qud hon nhu thé nao.

2. Xac dinh it nhit ba co hdi dé ban c6 thé cai thién viéc sir dung th&i gian ranh
trong tuwong lai.

Bai Tap 3: Xay Dung Théi Quen Phat Trién Ban Than

I. Chon mét thoi quen tich cyc ma ban mudén phét trién (vi dy: doc sich, thién, tap thé
duc).

2. Xéc dinh thoi gian trong ngay ban co6 thé thyc hién thdi quen nay.
3. Cam két thyc hién thdi quen nay trong it nhat 21 ngay.
Bai Tap 4: Tao K& Hoach Hoc Tap

I. Lap mot ké hoach hoc tdp cho mét ki ning mdéi hodc mot linh virc ma ban muén phat
trién.

o Tim ngudn tai liéu hoc tap (sich, khda hoc, bai viét...).

o Xac dinh thoi gian ban sé danh cho viéc hoc moi tuan.

o Danh gi4 ti€n trinh hoc tdp mbi thang va diéu chinh néu can.
Bai Tap 5: Tao Méi Trwong Tich Cuc

I. L3p danh sich nhitng yéu td trong mdi trudng cla ban (nhu khéng gian lam viéc, thoi
quen hang ngay, nhitng ngudi xung quanh) c6 thé gilip hodc can trd sy phat trién cla ban.

2. Thyec hién it nhat ba thay d6i nho dé tao ra mdt moi trudng tich cuwe va ho tro sy phat
trién ban than cla ban.

Ban di sn sang tiép tuc cudc hanh trinh [am chd cudc séng clia minh chua? Siéu nhan cla ban
dang ch& doi. Chac ban thanh cong!
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