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Biến bạn thành siêu nhân chỉ sau 24 giờ ư? Tôi nói thật đó. Dù 24 giờ không thể biến 
bạn thành một siêu nhân thực thụ, nhưng chắc chắn đủ để bạn thành một phiên bản 
tốt hơn ngày hôm qua của chính mình. Quan trọng hơn, chỉ với 24 giờ, bạn có thể thay 
đổi được cách suy nghĩ, để 1 đến 10 năm tới biến mình thành người chiến thắng trong 
mọi lĩnh vực mà bạn hướng tới. 
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"Chìa Khóa Biến Bạn Thành Siêu Nhân" 
Bạn có muốn biết bí mật để trở thành vô địch trong mọi lĩnh vực không? Bí mật đó không nằm 
ở siêu năng lực, không cần tiền bạc, và cũng chẳng cần may mắn. Bí mật đó chính là... những hành 
động nhỏ xíu, nhất quán bạn làm mỗi ngày. Đúng vậy, những việc tưởng chừng như nhỏ bé, không 
đáng kể, lại là vũ khí mạnh nhất để bạn đạt được mọi ước mơ! 

Có lẽ bạn đã từng sử dụng ChatGPT hoặc các công cụ AI tương tự như Google Gemini hay 
Microsoft Copilot, đúng không? Là một mô hình ngôn ngữ lớn (LLM), nó xử lý một lượng dữ liệu 
huấn luyện khổng lồ—lên đến hàng tỷ từ—và vẫn có thể đưa ra phản hồi theo thời gian thực cho 
người dùng. Điều này có được nhờ vào sức mạnh tính toán khổng lồ, với hàng nghìn máy chủ 
phối hợp để vận hành, lưu trữ và xử lý tất cả dữ liệu đó. ChatGPT càng học, nó càng trở nên 
thông minh hơn. 

Những hành động nhỏ xíu giống như hạt mầm. Với sự chăm sóc và quan tâm hàng ngày, chúng sẽ 
phát triển thành những cây khổng lồ, định hình lại cuộc sống của bạn và biến bạn thành phiên bản 
tốt nhất của chính mình. 

Hãy tưởng tượng điều này: mỗi giờ bạn chỉ cần giỏi hơn giờ trước đó một chút, làm tốt hơn một 
chút – 1 phần 1000 thôi, thì bạn có biết điều gì sẽ xảy ra không? Sau một tháng, bạn sẽ mạnh 
hơn, giỏi hơn, và đỉnh cao hơn 2 lần so với chính mình hôm nay. Phải, chỉ sau có một tháng. Sau 
một năm thì con số này sẽ rất lớn đó, là 4096 lần cơ. Không cần phải thay đổi cả thế giới ngay 
lập tức. Chỉ cần thay đổi từng chút, từng chút một. 

2 lần ư? 4096 lần ư? Con số này ở đâu ra nhỉ? Nó được tính theo cấp số nhân trong toán học. 
Nếu bạn cải thiện bản thân mỗi giờ, hay cải thiện hiệu suất 1 phần 1000 mỗi giờ (tức 0,001), sự 
tiến bộ của bạn sẽ nhân lên theo thời gian. Công thức tính là: 

(1+0,001)24 ≈ 1,024 

Điều này có nghĩa là sau 24 giờ, bạn sẽ tốt lên khoảng 2,4% so với ban đầu. Sau 30 ngày (tương 
đương với 720 giờ), ta cũng dùng công thức tương tự: 

(1+0,001)720 ≈ 2,039 

Điều này có nghĩa là bạn sẽ tốt hơn gấp đôi so với 30 ngày trước đó. 

Nếu mỗi tháng bạn cải thiện gấp đôi so với tháng trước, và bạn tốt lên theo cấp số nhân với tỷ 
lệ x2 mỗi tháng, sau 12 tháng (1 năm) bạn sẽ tốt hơn: 

212 = 4096 

4096 lần ư? Chỉ sau 1 năm ư? Sao nghe khủng khiếp và dễ dàng thế nhỉ. Hình như có gì đó không 
đúng thì phải! 
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Có thể bạn sẽ thắc mắc, lúc đầu tôi tính toán với con số 1 phần 1000 cơ mà nhỉ, sao giờ lại làm 
phép tính với 2. Được thôi, ta cùng quay về với cách tính ban đầu nhé, nếu cải thiện 1 phần 1000 
mỗi giờ, và một năm có 365 ngày – tương đương 8760 giờ, ta có: 

(1+0,001)8760 ≈ 6346 

Điều này có nghĩa là sau 1 năm, bạn sẽ tốt hơn khoảng gần 6346 lần so với chính mình của ngày 
này năm ngoái. Thật đáng ngạc nhiên. Ban nãy là tôi làm tròn con số 2,039 nhỏ đi thành 2 nên 
mới ra kết quả nhỏ hơn là 4096. Nhưng bạn thấy đó, 4096 lần hay 6346 lần đều thực sự ngoài 
sức tưởng tượng. 

Ngược lại, nếu bạn giảm đi 1 phần 1000 mỗi giờ, kết quả là: 

(1-0,001)8760 ≈ 0,000156 

Điều này cho thấy nếu mỗi giờ bạn lùi bước một chút, sau một năm bạn sẽ còn rất ít, nhỏ xíu so 
với điểm xuất phát. Vậy thì đừng lùi bước bạn nhé, hãy liên tục tiến về phía trước thật bền bỉ để 
có thể tạo ra kết quả lớn. 

Hãy tưởng tượng một chiếc máy bay đang bay từ London đến Hà Nội. Nếu đầu mũi máy bay chỉ 
lệch đi 1 độ, bạn nghĩ điều gì sẽ xảy ra? Ban đầu, bạn không nhận thấy sự khác biệt, nhưng sau 
vài ngàn km, chiếc máy bay sẽ hạ cánh ở một thành phố hoàn toàn khác! Những thay đổi nhỏ, dù 
rất nhỏ, cũng có thể đưa cuộc đời bạn đến một điểm đến hoàn toàn mới. 

Bạn có thể nói 1 phần 1000 mỗi giờ liên tục 24 giờ là phi thực tế, vì bạn còn phải ngủ, bạn cũng 
phải làm một số công việc khác nhau như ăn uống, đi vệ sinh, tắm rửa, đi lại, v.v… Đồng ý với bạn, 
1 phần 1000 mỗi giờ thì khó nhưng 1 phần 1000 mỗi ngày thì chắc không khó với bạn đâu nhỉ? 
Mỗi ngày có 24 giờ, và chắc bạn sẽ dành ra được ít nhất một giờ để biến mình thành tốt hơn ngày 
hôm qua chứ nhỉ? Nếu bạn cải thiện 1 phần 1000 mỗi ngày, thì sau 365 ngày, bạn sẽ trở nên 
khoảng 1,4 lần tốt hơn so với ban đầu. Sau 5 năm, bạn sẽ trở nên khoảng 6,2 lần tốt hơn so với 
ban đầu; và chỉ sau 10 năm, bạn sẽ trở nên khoảng 38,4 lần tốt hơn so với ban đầu. Nếu bạn 
làm được điều này liên tục trong 60 năm, bạn của ngày này 60 năm sau sẽ tốt hơn khoảng 1435 
lần. Đó chẳng phải là bạn đã thành người KHỔNG LỒ sao? 

Bạn có mơ ước trở thành như Jeff Bezos, người đã biến Amazon từ một cửa hàng sách trực tuyến 
khiêm tốn thành một đế chế toàn cầu, tích lũy sự giàu có với hơn 5 tỷ đơn hàng mỗi năm? 
Như báo CNBC (2021) đã đưa tin, hành trình của Bezos được thúc đẩy bởi khả năng tập trung 
vào tầm nhìn dài hạn, thích nghi và mở rộng Amazon từ những ngày đầu khiêm tốn thành một gã 
khổng lồ công nghệ. Hoặc có thể bạn ngưỡng mộ những huyền thoại như Lionel Messi và 
Cristiano Ronaldo, những người đã ghi hơn 800 bàn thắng chính thức trong sự nghiệp chuyên 
nghiệp của họ tính đến tháng 12 năm 2024. Như ESPN (2024) đã mô tả, cả hai vận động viên này 
đều thể hiện sự kiên định phi thường, dành nhiều năm để hoàn thiện kỹ năng của mình, với các 
chế độ tập luyện không ngừng nghỉ đã giúp họ nổi bật trong thế giới bóng đá. Hoặc có thể bạn 
khao khát trở nên nổi tiếng như The Beatles, ban nhạc bán chạy nhất trong lịch sử với hơn 600 
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triệu album đã được bán, thay đổi mãi mãi ngành công nghiệp âm nhạc. Theo Rolling Stone 
(2023), thành công của The Beatles có thể được ghi nhận nhờ vào sự đổi mới, hợp tác và sự phát 
triển không ngừng của họ, tất cả đều là kết quả của công việc và sự luyện tập chăm chỉ. Chìa 
khóa thành công của Jeff Bezos, Lionel Messi, Cristiano Ronaldo và The Beatles không phải là may 
mắn hay lối tắt—mà là sức mạnh của việc luyện tập kiên trì, không ngừng nghỉ, tích lũy theo thời 
gian. 

Cuốn sách này sẽ cho bạn thấy cách những thói quen nhỏ, giống như những hạt giống kỳ diệu, có 
thể giúp bạn biến mọi giấc mơ thành hiện thực. Và tin tuyệt vời là: bất cứ ai cũng có thể làm 
được. Bạn đã sẵn sàng bắt đầu cuộc hành trình này chưa?  
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Chương 1 - Bí mật đầu tiên:         
Những điều nhỏ tạo nên điều lớn 
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Bạn có bao giờ thấy giọt nước làm thủng tảng đá chưa? Nó không cần mạnh, chỉ cần nhỏ và làm 
liên tục. Hay bạn đã từng chứng kiến một dòng suối nhỏ có thể khắc sâu qua đá rắn theo thời 
gian? Không cần sức mạnh, chỉ cần sự bền bỉ. Thói quen của bạn cũng vậy! Chỉ cần một chút nỗ 
lực mỗi ngày, bạn sẽ chứng kiến những kết quả đáng kinh ngạc. 

Hãy tưởng tượng một hạt cát trong chiếc đồng hồ cát. Một mình nó có vẻ không quan trọng, 
nhưng khi mỗi hạt rơi xuống, đống cát dần dần lớn lên. Theo thời gian, những gì bắt đầu từ con 
số không sẽ trở thành một đống lớn. Đó chính là sức mạnh của sự kiên trì và những hành động 
nhỏ lặp đi lặp lại. 

Hoặc hãy tưởng tượng việc xây dựng một cây cầu. Bạn không thể xây cả công trình một lúc. Thay 
vào đó, bạn nối từng mảnh nhỏ lại với nhau, đảm bảo mỗi mảnh đều vững chắc và an toàn. Ngày 
qua ngày, cây cầu dần hình thành, và cuối cùng bạn tạo ra một lối đi nối liền hai bờ xa xôi. 

Nếu bạn cam kết đọc chỉ một đoạn văn trong một cuốn sách mỗi ngày, vào cuối năm, bạn sẽ tiếp 
thu được trí thức của vài cuốn sách. Những hành động nhỏ, dễ thực hiện dần dần tích lũy thành 
kiến thức lớn theo thời gian. 

Bạn có tin rằng bạn có thể chế tạo một chiếc tên lửa không? Có thể bạn không tin, nhưng Elon 
Musk thì tin điều đó. Thực tế, ông còn đi xa hơn, tin rằng các bộ phận của tên lửa có thể được 
tái sử dụng bằng cách đưa chúng an toàn trở lại Trái Đất. Thông qua SpaceX, Musk là một trong 
những người đầu tiên biến tầm nhìn này thành hiện thực. Kiến thức sâu rộng về vật lý của ông 
không chỉ đến từ giáo dục chính quy, mà còn từ việc tự học và đọc sách không ngừng. Musk đã 
dành vô số giờ để nghiên cứu các sách kỹ thuật về khoa học tên lửa, khám phá các chủ đề như 
động lực học, cơ học chất lỏng và khoa học vật liệu. Theo Wired (2020), sự cam kết tự học của 
Musk đóng một vai trò quan trọng trong thành công của SpaceX, cho phép ông thách thức cách 
nghĩ truyền thống của ngành hàng không vũ trụ. Ông dành nhiều giờ mỗi tuần để tìm hiểu mọi 
khía cạnh của phát triển tên lửa – từ thiết kế đến thử nghiệm. Mặc dù ý tưởng về tên lửa tái sử 
dụng có vẻ kỳ quái với nhiều người, nhưng sự học hỏi kiên trì, thử nghiệm nghiêm ngặt và niềm 
tin không lay chuyển vào tầm nhìn của mình đã dẫn dắt đội ngũ của ông phá vỡ những rào cản 
mới trong ngành hàng không vũ trụ. Kiến thức sâu rộng về vật lý và kỹ thuật của Musk đã giúp 
ông hợp tác với các chuyên gia trong ngành, chứng minh rằng nỗ lực bền bỉ và khao khát học hỏi 
có thể biến điều không thể thành có thể. Hành trình của Musk là một lời nhắc nhở mạnh mẽ rằng 
sự cống hiến không ngừng và niềm đam mê học hỏi có thể dẫn đến những thành tựu phi thường. 

Thói quen tài chính của bạn cũng tuân theo nguyên lý tương tự. Nếu bạn tiết kiệm một khoản 
tiền nhỏ mỗi ngày, ban đầu có thể không có vẻ gì là đáng kể. Nhưng khi bạn tiếp tục thêm vào và 
đầu tư một cách thông minh, tài sản của bạn có thể phát triển theo cấp số nhân. 

Chắc bạn cũng đã nghe nói đến lãi suất kép rồi nhỉ? Giả sử bạn gửi tiền vào ngân hàng với số 
tiền gốc là 10 triệu đồng, lãi suất là 10%/năm, và bạn không rút lãi mà để lãi được cộng dồn vào 
vốn gốc qua từng năm. 

Năm 1: 
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 Số tiền ban đầu: 10 triệu VND 

 Lãi kiếm được trong năm đầu = 10 triệu × 10% = 1 triệu VND 

 Tổng số tiền sau 1 năm = 10 triệu + 1 triệu = 11 triệu VND 

Năm 2: 

 Lãi được tính trên số tiền mới (11 triệu VND) 

 Lãi kiếm được trong năm thứ hai = 11 triệu × 10% = 1,1 triệu VND 

 Tổng số tiền sau 2 năm = 11 triệu + 1,1 triệu = 12,1 triệu VND 

Trong những năm đầu, bạn có thể không thấy sự thay đổi đáng kể. Nhưng bạn có biết rằng sau 
50 năm, số tiền ban đầu của bạn sẽ tăng lên hơn 117 lần (hơn 1,17 tỷ VND) nhờ vào lãi kép? 

Chỉ cần bắt đầu nhỏ, mọi thứ lớn lao sẽ đến! 

Bạn có bao giờ nghe nói về cây tre chưa? Trong năm đầu tiên, cây tre gần như không phát triển, 
nhưng dưới mặt đất, rễ của nó đang mở rộng nhanh chóng. Sau đó, chỉ trong vài tuần, cây tre có 
thể vươn cao lên vài mét. Thói quen của bạn hoạt động theo cách tương tự. Lúc đầu, sự tiến bộ 
có thể có vẻ chậm chạp, nhưng theo thời gian, kết quả sẽ khiến bạn ngạc nhiên. Hãy tưởng tượng 
đó như việc thả một viên sỏi xuống hồ—những làn sóng sẽ lan rộng ra xa hơn những gì bạn có 
thể thấy ban đầu và tạo ra sự khác biệt lớn. 

Bạn có để ý thấy tiêu đề của cuốn sách này là thành siêu nhân, thành vô địch, chỉ sau 24 giờ 
không? 24 giờ không phải là khoảng thời gian dài phải không nào? Khi bạn đang đọc quyển sách 
này ngày hôm nay và thấy nó hữu ích, mở mang thêm chút kiến thức nhỏ nhoi, là bạn đã thành 
một phiên bản tốt hơn của ngày hôm qua rồi đó. Vậy hãy tiếp tục đọc nào. 
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Chương 2 - Bí mật thứ hai:        
Hãy làm nó dễ dàng như chơi game, là niềm vui của bạn 
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Bạn không cần leo núi ngay từ ngày đầu tiên. Điều quan trọng không phải bạn làm được bao 
nhiêu, mà là bạn bắt đầu làm. Hãy bắt đầu bằng những nhiệm vụ nhỏ xíu, dễ dàng như chơi màn 
đầu trong trò chơi điện tử. 

Hãy tưởng tượng thế này: Bạn là một nhân vật trong trò chơi. Mỗi ngày bạn kiếm được một điểm 
sức mạnh. Khi tích lũy đủ điểm, bạn sẽ tiến hóa, mở khóa kỹ năng mới, và trở thành SIÊU NHÂN! 
Điểm sức mạnh mà bạn có được chính là từ mỗi việc nhỏ bạn làm - như đọc 1 trang sách, đi bộ 
5 phút, hoặc đôi khi đơn giản là uống thêm một cốc nước để duy trì sức khỏe và sự trẻ trung. 

Bạn sẽ là một siêu anh hùng, nhưng sức mạnh của bạn không đến từ việc bay hay bắn tia laser. 
Thay vào đó, bạn có sức mạnh từ những thói quen nhỏ xíu, giống như hạt mầm. Những hạt mầm 
này, nếu được chăm sóc mỗi ngày, sẽ lớn thành cây khổng lồ và biến bạn thành phiên bản tốt 
nhất của chính mình. Nói đơn giản hơn là thế này: 

 Muốn khỏe mạnh? Chỉ cần tập 1 phút plank trước khi đi ngủ. 

 Muốn học giỏi hơn? Chỉ cần mở sách và đọc tiêu đề bài học. 

 Nếu muốn đọc sách nhiều hơn, hãy đặt sách ngay cạnh giường để dễ thấy. 

Thói quen sẽ dễ thực hiện hơn nếu bạn biến nó thành một phần trong cuộc sống hàng ngày của 
mình. Hãy đưa ra các mục tiêu cụ thể, thật nhỏ và đơn giản thôi, những việc mà sẽ nằm trong 
khả năng bạn. Không cần phải chạy ngay 5km nếu bạn chưa quen, chỉ cần mặc giày chạy bộ và đi 
bộ 10 phút là được. Dần dần, việc chạy bộ trở thành thói quen! 

Có vẻ vẫn không dễ dàng nhỉ? Mùa đông lạnh giá đang nằm trong chăn ngủ mà giờ ra ngoài chạy 
bộ thật là nản. Chuông báo thức kêu nhưng bạn chỉ muốn tắt đi và ngủ thêm. Bài toán trước mặt 
khó thế kia không nghĩ ra cách giải thì giờ làm tiếp như thế nào cơ chứ. Bạn muốn tập plank hoặc 
chống đẩy, nhưng mới được 10 giây đã muốn bỏ cuộc. Bạn muốn học chơi guitar nhưng thấy ngón 
tay đau và không đủ kiên nhẫn để luyện tập. Bạn muốn phòng khách ngăn nắp nhưng hiện tại nó 
đang bừa bộn quá mức và bạn không muốn dọn dẹp, sẽ phải làm rất nhiều việc từ lớn đến nhỏ, 
đau lưng mỏi gối. Bạn đang muốn ăn uống lành mạnh nhưng món khoai tây chiên và gà rán hấp 
dẫn quá. Bạn mở sách tiếng Anh nhưng chỉ nhìn chữ mà không hiểu gì. Bạn vừa về nhà sau một 
ngày làm việc dài và cảm thấy không muốn hoàn thành nốt dự án. Bạn muốn vẽ một bức tranh 
nhưng cảm thấy khó bắt đầu. Có cả ti tỉ lí do khiến bạn chưa thể bắt đầu. 

Hãy lại nói về game: Ai cũng thích chơi game phải không nhỉ? Gần như là vậy. Hãy cùng xem các 
lí do khiến game trở nên hấp dẫn: 

Phần lớn mọi người thích chơi game vì một số lý do tâm lý, xã hội và giải trí sau: 

Lí do 1: 衜衝衞衟衠衡Thách thức và cảm giác thành tựu, phần thưởng nhanh chóng 

 Game thường mang đến những thử thách rõ ràng với mục tiêu cụ thể. Khi hoàn thành 
các nhiệm vụ, người chơi cảm thấy đạt được thành tựu, điều này kích thích não bộ 
giải phóng dopamine – chất hóa học tạo cảm giác hài lòng. 
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 Game phân cấp độ rõ ràng, từ dễ đến khó, giúp người chơi cảm nhận sự tiến bộ của 
bản thân. 

 Game cung cấp hệ thống phần thưởng ngay lập tức: điểm số, vật phẩm, hoặc danh 
hiệu trong thời gian ngắn, điều mà trong đời thực thường mất nhiều thời gian hơn. 

Lí do 2: 떑떜떒떓떔떕떖떗떘떙떚떛떝Cảm giác tự do và giải trí 

 Chơi game giúp người ta thoát khỏi những căng thẳng và áp lực của cuộc sống thực. 
Trong game, họ có thể bước vào một thế giới khác, nơi họ kiểm soát mọi thứ hoặc 
trải nghiệm những điều không thể trong thực tế. 

 Trong game, người chơi có quyền kiểm soát cách mình chơi, quyết định lựa chọn, và 
thường ít phải tuân theo các quy tắc nghiêm ngặt như trong cuộc sống. 

Lí do 3: 것겄겅겆겇Tính sáng tạo tự do 

 Một số game cho phép người chơi sáng tạo, xây dựng và đưa ra các quyết định mang 
tính cá nhân (như Minecraft, The Sims). Điều này khuyến khích trí tưởng tượng và sự 
sáng tạo. 

 Người chơi có thể thử nghiệm, khám phá mà không sợ bị phán xét. 

 Một số người chơi bị cuốn hút bởi đồ họa đẹp, âm nhạc ấn tượng và cốt truyện cuốn 
hút của game. Game hiện đại thường được thiết kế như một tác phẩm nghệ thuật. 

Lí do 4: 舏Tương tác xã hội 

 Nhiều người chơi game để kết nối với bạn bè hoặc cộng đồng. Game online tạo cơ 
hội giao tiếp, hợp tác hoặc cạnh tranh với người khác, giúp cải thiện kỹ năng xã hội và 
xây dựng mối quan hệ. 

 Game còn là một chủ đề phổ biến để thảo luận trong các nhóm bạn bè hoặc trên 
mạng xã hội. 

Lí do 5: 놴놲놵놶놷놳Tính nhập vai, tính cạnh tranh 

 Game nhập vai (RPG) cho phép người chơi trở thành nhân vật mà họ mơ ước hoặc 
trải nghiệm những cuộc phiêu lưu thú vị. Điều này đáp ứng nhu cầu khám phá bản 
thân và tìm kiếm ý nghĩa trong một bối cảnh khác. 

 Nhiều người thích cảm giác cạnh tranh với bạn bè hoặc người chơi khác để khẳng 
định bản thân. Họ thích thử thách chính mình hoặc vượt qua người khác để giành 
chiến thắng. 

Lí do 6: 격겪겫견겭Học hỏi và phát triển kỹ năng 
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 Game có thể dạy người chơi các kỹ năng mới như giải quyết vấn đề, phản xạ nhanh, 
làm việc nhóm, hoặc thậm chí cả kiến thức trong các lĩnh vực như lịch sử, chiến lược. 

Chính sự kết hợp của nhiều yếu tố trên đã khiến chơi game trở thành một hoạt động hấp dẫn, 
dễ gây nghiện và phổ biến trên toàn thế giới. 

Bây giờ hãy tưởng tượng lần nữa rằng bạn là một nhân vật trong trò chơi, và thiết kế trò chơi 
thật hấp dẫn nào. Hãy coi cuốn sách này là tấm bản đồ kho báu trên tay giúp bạn đạt được điều 
đó. 

Game của bạn cần: 衜衝衞衟衠衡Thách thức và có phần thưởng nhanh chóng 

 Hãy đưa ra các mục tiêu cụ thể, thật nhỏ và đơn giản thôi, những việc mà sẽ nằm 
trong khả năng bạn làm được, đôi khi có thể hơi khó khiến bạn cần cố gắng một chút 
nhưng bạn sẽ có thể làm được. Mỗi ngày bạn kiếm được một điểm sức mạnh từ các 
mục tiêu cụ thể này. Hãy viết các mục tiêu này vào quyển sổ tay của bạn, và mỗi ngày 
hãy tick vào đó cộng điểm cho bạn, dán sticker đánh dấu sự hoàn thành. Hãy thiết kế 
phần thưởng cho mỗi lần hoàn thành, ví dụ chạy bộ xong thì tự thưởng một cốc sữa 
chua ngon lành, học bài xong có thể nhai 1 cái kẹo yêu thích. Đọc sách ư? Hãy tưởng 
tượng mỗi trang sách là một "cấp độ" trong trò chơi. Sau mỗi 10 trang bạn đọc xong, 
hãy thưởng cho mình 10 phút chơi game hoặc một món ăn nhẹ. Bạn có thể nhấp một 
ngụm trà sau mỗi 10 phút làm việc, giống như game thủ dừng lại để hồi máu trước khi 
bước vào thử thách tiếp theo. Điều này giống như vượt qua từng màn chơi nhỏ để 
tích lũy điểm kinh nghiệm. 

 Sau mỗi tuần, khi tích lũy đủ điểm, và cảm nhận được sự tiến bộ của bản thân là bạn 
đã tiến hóa và mở khóa kỹ năng mới rồi đó. Hãy tiếp tục thưởng cho bạn một phần 
thưởng xứng đáng nào: xem một bộ phim vui nhộn, một video yêu thích, một bữa ăn 
ngon lành, một thứ gì đó khiến bạn thật vui và xứng đáng với sự cố gắng cả tuần qua 
của mình. Viết xong bài luận? Xem một tập phim yêu thích. Hoàn thành dự án? Chơi 
15 phút game yêu thích. 

Game của bạn cần: 떑떜떒떓떔떕떖떗떘떙떚떛떝Mang lại cảm giác tự do và giải trí 

 Hãy gắn thói quen mới với điều gì đó bạn thích: Vừa học bài vừa nghe nhạc yêu thích. 
Khi phải dọn dẹp nhà cửa, bạn có thể bật nhạc sôi động hoặc bài hát yêu thích để làm 
việc như đang "chiến đấu" trong một trò chơi hành động. Tưởng tượng bạn đang dọn 
dẹp căn cứ của mình trước khi bước vào một trận chiến lớn. 

 Dùng trí tưởng tượng để tạo ra “một thế giới khác” giúp bạn thoát khỏi những căng 
thẳng và áp lực của công việc đang làm, nơi bạn là nhận vật chính của trò chơi và trải 
nghiệm những điều không có trong cuộc sống thực. Khi bạn học bài, hãy tưởng tượng 
mình là một pháp sư đang luyện phép thuật (học kiến thức mới), hoặc là một chiến 
binh đang mài kiếm (rèn luyện kỹ năng). Khi làm bài tập, mỗi câu trả lời đúng sẽ giúp 
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bạn "hạ gục một con quái vật". Thế giới học tập sẽ bớt khô khan và thú vị hơn nhiều. 
Nếu bạn cần đi bộ tập thể dục, hãy tưởng tượng mình là nhân vật chính trong một 
trò chơi thế giới mở. Mỗi bước đi là một khám phá mới, và bạn đang thu thập tài 
nguyên hoặc mở khóa vùng đất mới. Hãy nhìn xung quanh mà xem, bạn sẽ phát hiện 
ra những điều khác biệt dù là nhỏ nhất so với ngày hôm qua đó. 

 Hãy gắn thói quen mới với điều gì đó bạn thích. Bạn thích chó mèo ư? Thỉnh thoảng 
hãy tìm một quán café có chó/mèo để vừa ngồi nhâm nhi tách café, vừa làm việc hoặc 
đọc sách, bạn sẽ cảm thấy thư giãn và niềm vui sẽ khiến bạn muốn lặp lại thói quen 
đó. 

Game của bạn cần: 것겄겅겆겇Sự sáng tạo tự do 

 Đừng sợ sai, đừng hướng tới sự hoàn hảo ngay lập tức. Tưởng tượng mỗi bài toán là 
một câu đố trong một trò chơi thế giới mở. Bạn có thể thử nghiệm các cách giải mà 
không sợ bị "phán xét". Mỗi lần tìm được lời giải, đó là lúc bạn "mở khóa" một khu 
vực mới hoặc tìm thấy một kho báu ẩn. Khi dọn dẹp nhà cửa, hãy tưởng tượng bạn 
đang chơi một trò chơi ghép hình hoặc trang trí, đang tạo ra 1 tác phẩm nghệ thuật. 
Mỗi món đồ bạn sắp xếp gọn gàng giống như một mảnh ghép được đặt đúng chỗ. Khi 
hoàn thành, căn phòng của bạn sẽ trông như một bức tranh đẹp đẽ mà bạn tự tay tạo 
nên. Bạn thích Minecraft, thích xây lâu đài? Vậy thì hãy coi mỗi chủ đề hoặc bài học, 
báo cáo hoặc thuyết trình, là một khối vuông trong Minecraft. Bạn đang xây dựng một 
thế giới kiến thức của riêng mình. Mỗi lần học được một khái niệm mới, bạn "đặt" 
thêm một khối. Khi bạn hoàn thành chương hoặc chủ đề, đó là lúc bạn đã xây xong 
một tòa lâu đài! 

 Giống như trong game, bạn có thể thử nghiệm nhiều chiến lược mà không sợ bị phán 
xét: Nếu bạn đang học lập trình, hãy thử nghiệm các cách viết mã khác nhau. Lỗi sai 
là một phần tự nhiên của quá trình “chơi game” này. Khi học vẽ, hãy thử vẽ từ những 
ý tưởng ngẫu nhiên. Đừng lo về kết quả, chỉ cần tập trung vào việc rèn luyện kỹ năng. 

 Nếu bạn cảm thấy mất động lực, hãy tự tạo một "bầu không khí game". Trang trí góc 
làm việc với hình ảnh đẹp mắt, bật nhạc yêu thích (như nhạc nền của các game), để 
mọi thứ trở nên hấp dẫn hơn. Hãy làm các nội dung bạn đang báo cáo, đang sáng tạo, 
trở nên thú vị bằng cách thêm những "bằng chứng" (số liệu, hình ảnh) như những chiến 
tích bạn đạt được trong game. Bạn thích game chiến lược (như Age of Empires hay 
StarCraft)? Mỗi lần bạn vạch ra cách giải quyết một vấn đề khó, đó là bạn đang xây 
dựng chiến lược để "chinh phục bản đồ". Khi học ngôn ngữ, hãy tưởng tượng bạn đang 
bước vào một thế giới mới, giống như cách các game nhập vai đưa bạn đến những 
vùng đất xa lạ. Mỗi từ vựng bạn học là một công cụ mới giúp bạn giao tiếp và "sinh 
tồn" trong thế giới đó. 

Bạn muốn có sự tương tác xã hội 舏như trong game? 



 

14 
 

 Học tập như tham gia một hội nhóm học tập trực tuyến: Tưởng tượng bạn đang tham 
gia một lớp học "online game". Bạn có thể tạo nhóm học tập cùng bạn bè hoặc đồng 
nghiệp. Mỗi người phụ trách một "kỹ năng" (chủ đề học), cùng chia sẻ tài liệu, và hỗ 
trợ nhau như trong một guild (bang hội) trong game MMORPG. Giống như các game 
thủ thường thảo luận về chiến thuật hoặc mẹo chơi, bạn cũng có thể làm điều tương 
tự trong việc học. Tham gia diễn đàn, nhóm Facebook, hoặc cộng đồng trực tuyến về 
lĩnh vực bạn đang học để trao đổi kinh nghiệm và ý tưởng. 

 Làm việc nhóm như tạo tổ đội trong game: Nếu bạn đang làm việc nhóm, các công 
việc cần sự hợp tác, hãy nghĩ rằng bạn đang lập tổ đội như trong các game online. Mỗi 
thành viên có một vai trò cụ thể: chiến binh (xử lý công việc khó), pháp sư (cung cấp 
ý tưởng sáng tạo), hoặc healer (động viên và giữ tinh thần cho cả nhóm). Mỗi người 
trong nhóm có một "kỹ năng đặc biệt" riêng, và bạn cần phối hợp tốt để hoàn thành 
nhiệm vụ khó khăn. 

 Tổ chức các thách thức nhỏ với bạn bè hoặc đồng nghiệp. Ví dụ: Ai đọc xong một 
cuốn sách trước? Ai hoàn thành bài tập hoặc dự án sớm hơn? Những "giải đấu" này 
tạo ra sự cạnh tranh lành mạnh và động lực thúc đẩy bạn cố gắng hơn. 

 Bạn không muốn chạy bộ một mình? Hãy tham gia nhóm chạy bộ online. Sử dụng các 
ứng dụng thể dục như Strava hoặc Nike Run Club để lập nhóm với bạn bè. Bạn có 
thể chia sẻ quãng đường chạy, tốc độ, và nhận lời động viên từ những người khác. Bạn 
sẽ cảm thấy gắn bó và có trách nhiệm hơn. Bạn muốn chơi thể thao (ví dụ tennis, cầu 
lông …) thường xuyên nhưng những ngày mùa đông thật lạnh quá khiến bạn không 
muốn tung chăn thức dậy vào buổi sáng. Không sao, khi đã tham gia vào 1 câu lạc 
bộ/nhóm chơi tennis, cầu lông … và việc phải trả tiền cho sân bãi từ trước, cũng như 
đã có các khung giờ cố định, bạn sẽ phải tự động đến đúng giờ thôi. 

 Gặp một vấn đề khó ư? Giải quyết vấn đề bằng cách tổ chức một buổi “brainstorm” 
online. Tưởng tượng rằng bạn đang tham gia một game giải đố co-op. Mời bạn bè hoặc 
đồng nghiệp cùng thảo luận, chia sẻ ý tưởng qua video call hoặc chat nhóm. Sự kết 
nối sẽ làm cho công việc bớt áp lực và trở nên thú vị hơn. 

 Kết nối qua các ứng dụng xã hội hóa: Dùng các ứng dụng giúp bạn tương tác khi làm 
việc khó. Ví dụ, sử dụng Focusmate để kết nối với một người lạ cũng đang tập trung 
làm việc. Sự hiện diện của người khác (dù trực tuyến) sẽ giúp bạn có động lực và bớt 
cảm giác cô đơn. Nếu bạn đang làm việc trên một mục tiêu lớn (như giảm cân, học 
tiếng Anh, hoặc thi chứng chỉ), hãy tham gia các nhóm trực tuyến. Những cộng đồng 
này giống như bang hội trong game, nơi mọi người cổ vũ, chia sẻ kinh nghiệm, và cùng 
nhau vượt qua thử thách. 

Game nhập vai và cạnh tranh 
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 Bạn gặp khó khăn khi nói chuyện trước đám đông? Tưởng tượng rằng bạn đang nhập 
vai một nhân vật trong game role-playing. Khi luyện tập thuyết trình hoặc nói chuyện 
trước đám đông, hãy coi đó là một nhiệm vụ cần diễn xuất và nhập vai. Bạn có thể 
nhờ bạn bè làm "khán giả NPC" để luyện tập và nhận phản hồi. 

 Tạo thử thách hàng ngày như bảng nhiệm vụ trong game: Lập nhóm bạn bè và thiết 
kế bảng nhiệm vụ hàng ngày. Mỗi người hoàn thành nhiệm vụ của mình (ví dụ: học 30 
phút, tập thể dục 15 phút) sẽ được tích điểm. Cuối tuần, bạn có thể cùng "tổng kết" 
để xem ai là người dẫn đầu. 

 Nếu bạn cảm thấy khó khăn trong việc dành thời gian cho gia đình, hãy biến nó thành 
một "nhiệm vụ co-op". Ví dụ: Cùng dọn dẹp nhà cửa như một trò chơi, nơi mỗi người 
đảm nhiệm một khu vực. Ai hoàn thành nhanh nhất sẽ "giành được phần thưởng". 

 Sau khi hoàn thành một việc khó, hãy chia sẻ "chiến tích" của mình với bạn bè hoặc 
trên mạng xã hội, giống như cách bạn khoe chiến thắng trong game. Ví dụ: "Hôm nay 

mình đã đọc xong 50 trang sách! 궖궙궗궘궚궛궜궝궞궟궠궡" hoặc "Vừa hoàn thành buổi chạy 5km, cảm thấy 

tràn đầy năng lượng! 蛅蛆蛃蛄蛇蛈蛉蛳蛋蛌蛎蛏蛑蛒蛓蛖蛴蛵". 

Học kỹ năng mới giống như nâng cấp "kỹ năng nghề" trong game vậy 

 Khi bạn học một kỹ năng mới (nấu ăn, chụp ảnh, lập trình), hãy nghĩ rằng bạn đang 
mở khóa một "kỹ năng nghề" trong game. Mỗi giờ học là một điểm kinh nghiệm, và khi 
tích lũy đủ, bạn sẽ "lên cấp". 

 Học như chơi game chiến thuật: Mỗi buổi học là một “bản đồ” mới mà bạn cần chinh 
phục. Ví dụ, học toán giống như chơi một game chiến thuật: Bạn cần thu thập "nguồn 
tài nguyên" (kiến thức), đặt kế hoạch (giải bài tập), và thực hiện "chiến lược" để vượt 
qua "quân địch" (các bài toán khó). Tưởng tượng các chương sách là các cấp độ trong 
game. Cấp độ càng cao, bạn càng cần nhiều "vũ khí" (kỹ năng) để chinh phục. 

 Học lịch sử như chơi game nhập vai (RPG): Khi học lịch sử, tưởng tượng bạn đang 
nhập vai thành một nhân vật thời kỳ đó. Ví dụ: Bạn là một nhà chiến lược thời Chiến 
tranh Thế giới thứ hai, cần đưa ra các quyết định quan trọng để thay đổi lịch sử. Tự 
tạo các câu hỏi “What if” (Điều gì sẽ xảy ra nếu...) để khám phá và học sâu hơn về 
các sự kiện. 

 Nâng cao kỹ năng giải quyết vấn đề: Tạo các bài tập giả định. Ví dụ, nếu bạn học tài 
chính, hãy chơi “game” đầu tư giả định, thử xem cách các khoản đầu tư của bạn sinh 
lời. 

 Có cả một số game/ứng dụng thực tế ảo, mô phỏng, hoặc tương tác trực tuyến mà 
bạn cũng có thể tham khảo và chơi đó, như: 

o Duolingo: Học ngôn ngữ giống như vượt qua các cấp độ. 
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o Khan Academy: Hoàn thành các bài tập để nhận "huy hiệu". 

o Minecraft Education Edition: Xây dựng kiến thức lịch sử, khoa học hoặc 
kỹ thuật qua các bài học trong Minecraft. 

o Học lập trình qua các thử thách coding như CodeCombat hoặc 
Hackerrank, nơi bạn giải các câu đố lập trình để tiến tới cấp độ tiếp theo. 

 Học ngôn ngữ cùng kỹ năng phản xạ nhanh: Chơi các trò chơi flashcard để học từ 
vựng hoặc công thức. Mỗi lần trả lời đúng là một bước tiến. 

 Biến kiến thức thành kỹ năng qua thực hành. Giống như trong game, bạn chỉ “lên cấp” 
khi thực hành liên tục: Khi học ngoại ngữ, hãy chơi game nhập vai: Đóng vai một người 
đi du lịch ở quốc gia đó, trò chuyện với bạn bè hoặc thậm chí tự nói một mình để rèn 
luyện. Khi học thuyết trình, tự quay video như thể bạn đang “stream” trực tiếp cho 
khán giả ảo. 

Giống như chơi game, hãy biến mỗi ngày thành một chuỗi thử thách thú vị: 

 Học 10 từ mới là “nhiệm vụ hàng ngày”. 
 Hoàn thành bài tập là “nhiệm vụ chính”. 
 Đọc một chương sách là “nhiệm vụ ẩn”. 

Hãy chia nhỏ mục tiêu như hoàn thành cốt truyện game. Hãy chia nhỏ thành các “chương truyện”. 
Ví dụ khi học lập trình: 

 Chương 1: Làm quen với cú pháp. 
 Chương 2: Viết chương trình đầu tiên. 
 Chương 3: Sửa lỗi (debug). 
 Chương cuối: Tạo một ứng dụng nhỏ. 

Game hóa việc học và phát triển kỹ năng sẽ khiến bạn cảm thấy mọi thứ thú vị và bớt áp lực hơn. 
Giống như trong game, bạn luôn có quyền thử nghiệm, khám phá, và từng bước trở thành phiên 
bản tốt nhất của chính mình! Ở cuối mỗi đoạn đường, bạn sẽ thấy phần thưởng dành cho mình 
không chỉ là những món quà vật chất, mà là cả một sự khích lệ lớn lao về tinh thần đến từ chính 
những kết quả mà bạn đã đạt được. 

  



 

17 
 

Chương 3 - Bí mật thứ ba: Thời gian rảnh cũng là lúc bạn 
có thể biến mình thành siêu nhân 
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Phần lớn mọi người đều có những khoảng thời gian "rảnh" trong ngày, nhưng rất ít người thực 
sự biết cách tận dụng chúng. Thay vì sử dụng thời gian này để làm việc gì đó có ích, chúng ta dễ 
dàng rơi vào trạng thái thụ động: lướt mạng xã hội, xem video, hoặc đơn giản là chỉ ngồi đó mà 
không làm gì. Tại sao lại như vậy? 

Một lý do là vì chúng ta không nhận thức được giá trị của những khoảng thời gian ngắn. Lý do 
khác có thể là sự thiếu mục tiêu rõ ràng. Khi không có mục tiêu cụ thể trong cuộc sống, chúng 
ta dễ dàng cảm thấy mất phương hướng và không biết bắt đầu từ đâu. Thêm vào đó, trong xã 
hội ngày nay, công nghệ và phương tiện giải trí đã trở thành một "cứu cánh" trong những khoảnh 
khắc rảnh rỗi, khiến chúng ta dễ dàng chìm đắm vào những hoạt động không có mục đích lâu dài. 
Hơn nữa, nhiều người cảm thấy mệt mỏi và cần một khoảng lặng, một không gian thư giãn không 
có mục tiêu. Tuy nhiên, nếu bạn không chủ động, những khoảnh khắc này có thể trở thành thói 
quen và dần dần, bạn sẽ không còn nhận ra rằng bạn có thể tận dụng chúng để cải thiện bản 
thân. 

Chắc chắn bạn đã nghe câu nói: "Thời gian là tiền bạc". Câu nói này không chỉ đúng trong bối 
cảnh tài chính, mà còn áp dụng rất nhiều vào sự phát triển cá nhân. Mỗi phút bạn dành để học 
hỏi, phát triển một kỹ năng mới, hay thậm chí là suy ngẫm về bản thân đều có thể là những bước 
tiến trong hành trình phát triển bản thân. Từ việc học một ngôn ngữ mới trong lúc chờ xe buýt, 
cho đến việc đọc sách trong khi chờ đợi cuộc hẹn hay thậm chí là đơn giản làm một bài tập thiền 
trong khi nghỉ trưa, mọi khoảnh khắc đều có thể được sử dụng để phát triển bản thân. 

Giá Trị Của Thời Gian Rảnh 

Thời gian rảnh không phải là "thời gian chết", mà là "thời gian vàng" – nếu bạn biết cách tận dụng 
nó đúng cách. Nếu mỗi phút rảnh rỗi bạn đều dành để đầu tư vào một kỹ năng, một sở thích, 
hoặc đơn giản là cải thiện sức khỏe và tâm trí của mình, thì chỉ sau một thời gian ngắn, bạn sẽ 
thấy bản thân "lột xác" ra sao. 

Dành 15 phút mỗi ngày để học một ngoại ngữ mới. Bạn có thể sử dụng các ứng dụng học tập 
như Duolingo hay Memrise, và chỉ sau vài tháng, bạn sẽ ngạc nhiên với khả năng giao tiếp của 
mình. 

Tập trung vào việc phát triển kỹ năng sáng tạo, như vẽ, viết, chụp ảnh hoặc chơi một nhạc cụ. 
Thời gian ngắn nhưng liên tục sẽ tạo nên điều kỳ diệu. 

Đọc sách thay vì lướt mạng xã hội vô tận. Chỉ cần 20 phút mỗi ngày, bạn có thể hoàn thành hàng 
chục cuốn sách mỗi năm. 

Học thiền hoặc thực hành chánh niệm để giảm căng thẳng và cải thiện sự tập trung. Chỉ cần 10 
phút tĩnh lặng mỗi ngày cũng có thể thay đổi cả tâm trạng và sức khỏe tinh thần của bạn. 

Nếu bạn muốn mở rộng kiến thức chuyên ngành, hãy học thêm một khóa học trực tuyến trong 
khoảng thời gian buổi tối hoặc cuối tuần. 
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Cảm Giác “Không Có Thời Gian” – Ảo Tưởng hay Thực Tế? 

Nhiều người tin rằng mình không có đủ thời gian để làm những việc quan trọng. Đây là một niềm 
tin sai lầm phổ biến và có thể khiến bạn cảm thấy bị áp lực và không thể đạt được mục tiêu. 
Chúng ta cảm thấy rằng cuộc sống quá bận rộn, với hàng đống công việc, trách nhiệm và nghĩa 
vụ. Tuy nhiên, khi nhìn nhận kỹ hơn, nhiều khi chính chúng ta là người không biết cách ưu tiên và 
sắp xếp thời gian hợp lý. Thực tế, mỗi người đều có 24 giờ trong ngày như nhau, nhưng cách 
chúng ta sử dụng thời gian lại khác nhau. 

Tại sao chúng ta có niềm tin sai lầm về thời gian hay luôn cảm thấy không có thời gian? 

 Thói quen trì hoãn: Khi trì hoãn, chúng ta tạo ra cảm giác rằng mình thiếu thời gian để 
làm mọi thứ. 

 Lối sống thiếu tổ chức: Nếu bạn không biết cách sắp xếp công việc và thời gian của 
mình, bạn sẽ dễ dàng cảm thấy rằng thời gian luôn không đủ. 

 Ưu tiên sai: Đôi khi, chúng ta dành quá nhiều thời gian cho những việc không quan trọng 
hoặc những hoạt động không mang lại giá trị lâu dài. 

 Lấp đầy mọi khoảnh khắc: Một số người cố gắng lấp đầy mọi khoảnh khắc trong ngày 
bằng công việc hoặc những hoạt động không cần thiết, thay vì dành thời gian cho những 
điều thực sự quan trọng. 

Cách khắc phục: 

 Đặt mục tiêu rõ ràng: Xác định rõ mục tiêu và dành thời gian cho những việc quan 
trọng thay vì để thời gian trôi qua vô ích. 

 Lên kế hoạch hàng ngày: Tạo danh sách công việc và ưu tiên những nhiệm vụ quan 
trọng nhất. 

 Dành thời gian cho bản thân: Đừng quên dành thời gian cho bản thân mỗi ngày, ngay 
cả khi bạn bận rộn. Việc chăm sóc bản thân sẽ giúp bạn duy trì năng lượng và sáng suốt 
để làm việc hiệu quả hơn. 

 Biết từ chối: Học cách từ chối những hoạt động không quan trọng để dành thời gian cho 
những thứ bạn thật sự cần làm. 

Tránh Mắc Kẹt Trong Những Thói Quen Lãng Phí Thời Gian 

Chúng ta dễ dàng mắc phải những thói quen lãng phí thời gian mà không nhận thức được. Những 
hoạt động như lướt mạng xã hội, xem TV quá nhiều hoặc chỉ ngồi im một chỗ có thể khiến thời 
gian trôi qua mà không mang lại giá trị gì. Để tận dụng thời gian rảnh một cách hiệu quả, bạn cần 
biết cách tránh những thói quen này. 

Tại sao chúng ta lãng phí thời gian? 
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 Thói quen tiêu cực: Thường xuyên lặp lại những hành động không mang lại giá trị lâu 
dài khiến chúng ta không nhận ra chúng đang chiếm quá nhiều thời gian. 

 Thiếu tự chủ: Không có khả năng kiểm soát bản thân khi đối diện với những sự phân 
tâm có thể dẫn đến việc làm cho thời gian trôi qua vô nghĩa. 

 Cảm giác không có động lực: Khi không có mục tiêu rõ ràng, bạn có thể cảm thấy 
mệt mỏi hoặc thiếu động lực để làm việc hiệu quả. 

Cách khắc phục: 

 Lập kế hoạch cho mỗi khoảng thời gian rảnh: Hãy lên kế hoạch cụ thể cho những 
gì bạn sẽ làm trong mỗi khoảng thời gian rảnh, từ việc đọc sách, học hỏi, đến việc thư 
giãn. 

 Giới hạn thời gian cho các hoạt động giải trí: Thay vì lướt mạng xã hội không có 
mục đích, hãy đặt giới hạn cho thời gian bạn dành cho những hoạt động này, ví dụ như 
chỉ xem một tập phim hoặc chỉ lướt mạng trong 15-20 phút. 

 Thực hành tự chủ: Hãy tự đặt ra mục tiêu cho bản thân và cam kết không để bản thân 
bị phân tâm bởi những điều không quan trọng. 

 

Các Cách Tận Dụng Thời Gian Rảnh Hiệu Quả 

Khi bạn nhận diện được thời gian rảnh trong ngày, bước tiếp theo là tận dụng nó một cách hiệu 
quả. Dưới đây là những cách giúp bạn sử dụng thời gian này một cách thông minh và đạt được 
nhiều lợi ích: 

1-Học Hỏi và Mở Rộng Kiến Thức 

Một trong những cách tốt nhất để phát triển bản thân trong thời gian rảnh là học hỏi và mở rộng 
kiến thức. Không cần phải dành hàng giờ đồng hồ mỗi ngày để học, nhưng chỉ với vài phút mỗi 
ngày, bạn có thể tích lũy được nhiều kiến thức hữu ích. 

Các cách học hỏi hiệu quả: 

 괕괖괗Đọc sách: Đọc là một cách tuyệt vời để mở rộng kiến thức về nhiều lĩnh vực, từ phát 
triển bản thân, kỹ năng mềm cho đến những chuyên ngành mà bạn quan tâm. Hãy bắt đầu 
với những cuốn sách dễ đọc trong 15-30 phút mỗi ngày. 

 舏Khóa học trực tuyến: Các nền tảng như Coursera, Udemy, LinkedIn Learning cung 
cấp hàng ngàn khóa học về nhiều chủ đề khác nhau. Bạn có thể học các khóa học trực 
tuyến về kỹ năng mềm, công nghệ, quản lý thời gian hay phát triển nghề nghiệp. 

 虵Podcast và sách nói: Nếu bạn không có thời gian đọc sách, podcast và sách nói là 
một giải pháp thay thế tuyệt vời. Bạn có thể nghe những podcast về phát triển bản thân, 
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truyền cảm hứng hoặc các chủ đề mà bạn yêu thích khi đi làm, đi học, hoặc trong thời 
gian rảnh. 

Cách thực hiện: 

 Lựa chọn một cuốn sách hoặc khóa học có thể hoàn thành trong khoảng thời gian rảnh 
mà bạn có. Chia nhỏ chúng thành các phần nhỏ hơn để dễ dàng hấp thụ thông tin. 

2-Phát Triển Kỹ Năng Mềm 

Phát triển kỹ năng mềm là một trong những cách hiệu quả nhất để nâng cao bản thân. Kỹ năng 
mềm không chỉ giúp bạn phát triển trong công việc mà còn cải thiện các mối quan hệ cá nhân và 
cuộc sống xã hội. 

Một số kỹ năng mềm bạn có thể phát triển: 

 귉귆귇귈Giao tiếp hiệu quả: Giao tiếp là một trong những kỹ năng quan trọng nhất trong 
cuộc sống và công việc. Bạn có thể cải thiện kỹ năng giao tiếp qua việc tham gia các lớp 
học về thuyết trình, lắng nghe tích cực, hoặc tham gia các buổi thảo luận nhóm. 

 꽎꽏꽐꽇꽑Quản lý thời gian: Dù bạn đã biết cách tận dụng thời gian, nhưng quản lý thời gian 
tốt hơn sẽ giúp bạn làm việc hiệu quả hơn và giảm bớt căng thẳng. Tìm hiểu về các phương 
pháp như Pomodoro, Eisenhower Matrix, hoặc Getting Things Done để giúp bạn quản lý 
công việc và thời gian hợp lý. 

 놴놲놵놶놷놳Quản lý cảm xúc và sự tự nhận thức: Tập trung vào việc hiểu bản thân, cải thiện 
sự tự nhận thức và học cách quản lý cảm xúc sẽ giúp bạn tạo dựng những mối quan hệ 
lành mạnh và cải thiện sức khỏe tinh thần. 

 믺믶믻민믶믷미믹믽믾Giải quyết vấn đề và tư duy phản biện: Những kỹ năng này không chỉ hữu ích 
trong công việc mà còn trong cuộc sống hàng ngày. Bạn có thể phát triển tư duy phản 
biện bằng cách tham gia vào các cuộc trò chuyện, bài học hay tình huống thực tế đòi hỏi 
phải phân tích và đưa ra giải pháp. 

Cách thực hiện: 

 Tìm hiểu về một kỹ năng mềm mà bạn muốn cải thiện và dành ít nhất 15 phút mỗi ngày 
để nghiên cứu hoặc luyện tập. Bạn có thể tham gia các cuộc hội thảo trực tuyến hoặc đọc 
bài viết/blog liên quan. 

3-Tập Luyện Thể Dục Và Chăm Sóc Sức Khỏe 

Thể dục không chỉ giúp cơ thể khỏe mạnh mà còn giúp bạn tăng cường sự tự tin và năng lượng 
để đối mặt với thử thách trong cuộc sống. Thời gian rảnh là cơ hội tuyệt vời để bạn duy trì sức 
khỏe và cải thiện thể lực. 

Các hoạt động thể dục bạn có thể thực hiện: 
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 륬륭륮륯륰륱륲륳르륵륶륷른륹륺륻를륽Đi bộ hoặc chạy bộ: Đi bộ nhanh hoặc chạy bộ là những bài tập đơn giản nhưng 
hiệu quả giúp tăng cường sức khỏe tim mạch. Chỉ cần 20-30 phút mỗi ngày là đủ để giữ 
cho cơ thể khỏe mạnh. 

 혰혱혚혲혜혞혳혴혫혵혞홠홡혶홢혷호혹홣홤Yoga hoặc thiền: Đây là những phương pháp tuyệt vời để thư giãn, giảm căng thẳng 
và cải thiện sức khỏe tinh thần. Thiền có thể giúp bạn tìm lại sự cân bằng trong cuộc sống. 

 褏褐褑褭褒褓褔褮褯褕褖褗褘褰褙褚褛褜褝褞褟褠褡褢褣褤褥褦褧褨褩褪褱褲褳褫褬Tập thể hình hoặc tập luyện tại nhà: Các bài tập thể dục tại nhà như plank, squats, 
lunges, hoặc nâng tạ là những lựa chọn tuyệt vời để duy trì sức khỏe và cơ bắp. 

 뒍뒎돾돿됪됁뒆됃됄됅됆됇됈됉됊됋됽됾뒋뒌됏됐됑둁됓됔뒏됕둂Tham gia các lớp học thể thao: Bạn có thể tham gia các lớp học thể thao như 
pilates, zumba, hoặc nhảy salsa để vừa luyện tập thể dục, vừa giao lưu và làm mới bản 
thân. 

Cách thực hiện: 

 Hãy lên lịch cho các buổi tập thể dục vào thời gian rảnh trong ngày, ví dụ như buổi sáng 
trước khi làm việc hoặc buổi tối sau giờ làm. Bạn cũng có thể kết hợp các hoạt động thể 
chất nhẹ nhàng trong suốt ngày. 

4-Tạo Thói Quen Tự Nhận Thức và Suy Ngẫm 

Nhận thức bản thân và suy ngẫm là yếu tố quan trọng trong việc phát triển bản thân. Dành thời 
gian để tự hỏi mình những câu hỏi sâu sắc về mục tiêu và hướng đi trong cuộc sống sẽ giúp bạn 
hiểu rõ hơn về chính mình và những gì bạn muốn đạt được. 

Các cách thực hiện tự nhận thức: 

 Viết nhật ký: Ghi lại suy nghĩ và cảm xúc của bạn hàng ngày. Việc này không chỉ giúp 
bạn giải tỏa cảm xúc mà còn giúp bạn nhìn nhận lại hành động và quyết định của mình. 
Hãy viết về những thành tựu trong ngày, những khó khăn và cách bạn đối mặt với chúng. 

 찁쯻쯼쯽쯾찂찃쯿찀Tự đặt câu hỏi: Đặt câu hỏi cho chính mình như: "Mình muốn gì trong cuộc sống?", 
"Mình đang đi đúng hướng không?", "Mình có đang sống đúng với giá trị của mình không?" 

 虌虇虈虉虊虋Suy ngẫm về mục tiêu: Sử dụng thời gian rảnh để đánh giá lại mục tiêu của bạn, 
tìm cách để đạt được chúng, hoặc điều chỉnh chúng nếu cần thiết. 

Cách thực hiện: 

 Dành khoảng 10-15 phút mỗi ngày để viết nhật ký hoặc thực hành tự suy ngẫm. Bạn cũng 
có thể thực hiện một buổi sáng mỗi tuần để đánh giá tiến trình của mình. 

5-Tham Gia Các Dự Án Sáng Tạo và Sở Thích Cá Nhân 
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Ngoài việc phát triển các kỹ năng cần thiết cho công việc, thời gian rảnh cũng là lúc để bạn theo 
đuổi những sở thích cá nhân và tham gia vào các dự án sáng tạo. Những hoạt động này không chỉ 
giúp bạn thư giãn mà còn thúc đẩy sự sáng tạo và khả năng giải quyết vấn đề. 

Một số hoạt động sáng tạo bạn có thể thử: 

 괘괙괚괛궨궩궪궫궬Viết lách: Viết không chỉ là một cách tuyệt vời để thể hiện bản thân mà còn giúp bạn 
phát triển tư duy sáng tạo và cải thiện khả năng giao tiếp. 

 蘒蘓蘔蘕蘖Nghệ thuật và thủ công: Vẽ, vẽ tranh, làm đồ thủ công hoặc học chơi một nhạc cụ 
mới có thể giúp bạn thư giãn và phát triển khả năng sáng tạo. 

 舏Tham gia các dự án cộng đồng: Dành thời gian tham gia các dự án cộng đồng hoặc 
tình nguyện. Việc giúp đỡ người khác không chỉ mang lại ý nghĩa trong cuộc sống mà còn 
giúp bạn mở rộng mạng lưới xã hội. 

Cách thực hiện: 

 Chọn một hoặc vài sở thích cá nhân mà bạn yêu thích và dành thời gian để phát triển 
chúng. Dù chỉ là 20 phút mỗi ngày, nhưng bạn sẽ cảm nhận được sự khác biệt trong cuộc 
sống. 

Thời gian rảnh rỗi, nếu được sử dụng khéo léo, có thể biến bạn từ một người bình thường thành 
một phiên bản “siêu nhân” của chính mình. Hãy tận dụng từng khoảnh khắc để học hỏi, phát triển 
và sống hết mình. Vì bạn không chỉ làm phong phú cuộc sống của bản thân mà còn mở ra những 
cánh cửa mới cho tương lai! 
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Chương 4 - Bí mật thứ tư: Chuyển hóa ngay cả khi bạn ngủ 

Thật sao? Tôi có thể làm gì khi đang ngủ chứ? Phải đó, trong chương này, tôi sẽ tiết lộ cho bạn 
một bí mật: điều đó hoàn toàn có thể. Giấc ngủ chiếm gần một phần ba cuộc đời chúng ta. Nhưng 
thay vì coi đó là khoảng thời gian "bị lãng phí", bạn thực sự có thể tận dụng nó để học tập, phân 
tích dữ liệu, giảng dạy, quản lý và phát triển kinh doanh, tạo nguồn thu nhập thụ động hoặc đơn 
giản là nuôi dưỡng tư duy tích cực và cải thiện sức khỏe tinh thần. 

 

Bí mật là gì? Đó là tận dụng sức mạnh của trí tuệ nhân tạo. Các công cụ AI ngày nay có thể 
giúp bạn tiếp thu kiến thức, thư giãn tâm trí và tăng cường trí nhớ—ngay cả khi bạn đang ngủ. 
Bạn có thể duy trì sự hiện diện 24/7 trong các buổi phát trực tiếp và hội thảo trên web, và nhiều 
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hơn thế nữa, ngay cả khi bạn đang ngủ say hoặc đang đi nghỉ. AI có thể giúp bạn tự động hóa các 
quy trình kinh doanh, thực hiện các khoản đầu tư thông minh, và tạo ra thu nhập thụ động mà 
không cần sự tham gia trực tiếp của bạn. Hãy bắt đầu với những điều đơn giản, và chúng ta sẽ 
tìm hiểu những thứ phức tạp hơn sau. 

Trước khi đi sâu vào, tôi muốn làm rõ rằng tôi không phải là chuyên gia khoa học. Những thông 
tin dưới đây chỉ mang tính chất tham khảo, và tôi muốn nhấn mạnh rằng giấc ngủ ngon là rất 
quan trọng để tối đa hóa năng lượng và hiệu quả cho các hoạt động vào ngày hôm sau (và đúng, 
AI có thể giúp điều này!). Vì vậy, đừng làm việc quá sức đến mức gây ra hậu quả tiêu cực lâu dài. 
Hãy sử dụng AI và làm việc thông minh, chọn những công cụ tốt nhất phù hợp với nhu cầu của 
bạn thay vì cố gắng học tất cả mọi thứ một lúc. Nếu bạn quan tâm đến khoa học về giấc ngủ, tôi 
khuyến khích bạn tham khảo những nguồn đáng tin cậy để hiểu sâu hơn và có phương pháp khoa 
học hơn trong việc chăm sóc sức khỏe tinh thần. 

1- Sử dụng AI để học tập trong khi ngủ 

 Lắng nghe nội dung học tập khi ngủ: 

AI có thể giúp bạn chọn lựa và phát những nội dung âm thanh phù hợp để bạn lắng nghe 
khi ngủ, giúp củng cố trí nhớ và tiếp thu thông tin một cách tự nhiên. AI phân tích các chủ 
đề bạn quan tâm và tạo ra danh sách phát với nội dung phù hợp cho từng giai đoạn của 
giấc ngủ. 

Ví dụ: 

• Endel: Một ứng dụng tạo ra những âm thanh cá nhân hóa dựa trên nhịp sinh học của 
bạn, giúp bạn dễ dàng đi vào giấc ngủ và cải thiện khả năng ghi nhớ. 

• Ứng dụng học ngủ: Các ứng dụng như "Super Sleep Learning" có thể phát các bài học 
ngắn về ngoại ngữ, kỹ năng mềm, hoặc tư duy tích cực trong khi bạn ngủ. 

Ngoài ra, bạn có thể sử dụng trợ lý ảo AI để nhắc nhở bạn về nội dung đã nghe khi thức 
dậy. 

 Củng cố trí nhớ với công nghệ AI: 

Giấc ngủ đóng vai trò quan trọng trong việc củng cố trí nhớ dài hạn. AI có thể giúp bạn 
tổ chức lại thông tin đã học trong suốt cả ngày, nhắc bạn những điều quan trọng và lưu 
trữ thông tin một cách hiệu quả hơn. 

Các công cụ gợi ý: 
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• Notion AI: Ghi chú và tổ chức những kiến thức học được hàng ngày, sau đó tạo tóm tắt 
để phát lại trong khi ngủ. 

• Brain.fm: Phát các tần số âm thanh giúp não bộ tối ưu hóa quá trình xử lý thông tin và 
duy trì trí nhớ khi ngủ. 

2- Thư giãn và sức khỏe tinh thần khi ngủ 

 Sử dụng AI để tạo âm thanh thư giãn cá nhân hóa: 

Âm thanh có thể ảnh hưởng lớn đến chất lượng giấc ngủ và tâm trạng của bạn. AI có thể 
phân tích nhịp tim, hơi thở và mức độ căng thẳng của bạn để tạo ra những âm thanh thích 
hợp giúp bạn dễ dàng đi vào giấc ngủ. 

Ví dụ: 

• Endel: Tạo ra âm thanh cá nhân hóa theo thời gian thực dựa trên dữ liệu sinh học và 
môi trường của bạn. 

• Calm: Cung cấp các câu chuyện ngủ và bài tập thiền được chọn lọc bởi AI. 
AI đo lường chất lượng giấc ngủ của bạn và điều chỉnh âm thanh theo từng giai đoạn giấc 
ngủ để tối ưu hóa sự nghỉ ngơi. 

 Giảm căng thẳng và lo âu trước khi đi ngủ: 

Đối với những người khó thư giãn trước khi ngủ, AI có thể hướng dẫn bạn qua các bài 
tập thở, thiền và tự thôi miên để giảm căng thẳng và cải thiện giấc ngủ. 

Các công cụ gợi ý: 

• Replika: Một chatbot AI có thể trò chuyện với bạn và hướng dẫn bạn qua các bài tập 
thư giãn. 

• Sleep Cycle: Theo dõi chu kỳ giấc ngủ và cung cấp mẹo cá nhân hóa để cải thiện chất 
lượng giấc ngủ. 

3- Thức dậy tràn đầy năng lượng và động lực 

AI có thể đánh thức bạn ở giai đoạn ngủ nhẹ nhất, đảm bảo bạn cảm thấy tỉnh táo và đầy năng 
lượng. 
Ví dụ: 

 Sleep as Android: Theo dõi giấc ngủ và đánh thức bạn vào thời điểm phù hợp nhất. 
 Pillow: Phân tích giấc ngủ và cung cấp các báo cáo chi tiết về chất lượng giấc ngủ. 
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Ý tưởng ứng dụng AI: 

 Tạo ra các câu khẳng định tích cực hoặc lập danh sách các mục tiêu hàng ngày ngay khi 
bạn thức dậy. 

 Phát nội dung động lực và truyền cảm hứng ngay sau khi bạn mở mắt. 

Một buổi sáng tuyệt vời bắt đầu từ những thói quen nhỏ. AI có thể giúp bạn xây dựng và duy trì 
những thói quen này. 

Các công cụ gợi ý: 

 Fabulous: Giúp bạn thiết lập các thói quen buổi sáng với các nhiệm vụ và hướng dẫn cụ 
thể. 

 My Morning Routine AI: Đề xuất các hoạt động buổi sáng phù hợp với mục tiêu và lịch 
trình của bạn. 

4- Sử dụng AI để kiếm tiền ngay cả khi ngủ 

Kiếm tiền trong khi bạn ngủ là giấc mơ của nhiều người. Với sự phát triển của AI, giấc mơ này 
đang dần trở thành hiện thực. Dưới đây là những ý tưởng giúp bạn tạo ra một lối sống thoải mái 
nhưng thịnh vượng bằng cách tận dụng sức mạnh của AI. Nếu bạn quan tâm sâu sắc và muốn 
biết thêm thông tin, công cụ và hướng dẫn chi tiết, tôi khuyến khích bạn đọc một cuốn sách khác 
mà tôi đã tóm tắt từ kinh nghiệm thực tế: "Become a Millionaire in 24 Hours (Trở thành triệu 
phú sau 24 giờ)". 

 Tạo thu nhập thụ động từ nội dung kỹ thuật số: 

AI có thể giúp bạn tạo ra các sản phẩm nội dung kỹ thuật số như sách điện tử, khóa học 
trực tuyến, hoặc tác phẩm nghệ thuật kỹ thuật số mà bạn có thể bán trên các nền tảng 
trực tuyến. 

Ví dụ: 

• ChatGPT hoặc Jasper AI: Giúp bạn viết sách, bài đăng blog, hoặc nội dung tiếp thị một 
cách nhanh chóng. 

• Midjourney hoặc DALL-E: Tạo ra các tác phẩm nghệ thuật kỹ thuật số để bán trên các 
nền tảng như Etsy hoặc Redbubble. 

• Frase: Một blog có thể trở thành nguồn thu nhập thụ động thông qua quảng cáo và tiếp 
thị liên kết. Frase giúp tạo nội dung blog tự động dựa trên các từ khóa hot và truy vấn 
tìm kiếm của người dùng. 
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Bạn cũng có thể kết hợp các công cụ AI khác nhau để tạo nội dung cho các khóa học trực tuyến 
trên Udemy hoặc Teachable. Bạn có thể duy trì sự hiện diện 24/7 trong các buổi bán hàng trực 
tiếp và hội thảo trên web với gương mặt và giọng nói của mình, nhưng thực tế, đội ngũ vận hành 
có thể là trợ lý/nhân viên của bạn, hoặc thậm chí là chính AI. 

 Đầu tư thông minh với AI: 

Cảnh báo: Những gì được mô tả dưới đây nhằm minh họa sức mạnh của AI mà bạn có thể 
tận dụng. Nội dung không mang tính khuyến nghị đầu tư hoặc quảng cáo cho bất kỳ công cụ 
nào. Bạn cần dành thời gian nghiên cứu và sử dụng một cách chọn lọc, và nhận thức được 
những rủi ro khi đầu tư tài chính, vì đây là một chủ đề ngoài phạm vi cuốn sách này. 

AI có thể hỗ trợ đầu tư vào thị trường chứng khoán tự động bằng cách phân tích dữ liệu 
và đưa ra quyết định giao dịch. Bạn có thể theo dõi và tối ưu hóa danh mục đầu tư mà 
không cần sự can thiệp trực tiếp. 

Ví dụ: 

• eToro CopyTrader: Tự động sao chép chiến lược đầu tư của các nhà giao dịch chuyên 
nghiệp. 

• Trade Ideas: Phân tích dữ liệu thị trường và cung cấp các gợi ý giao dịch. 

Các bot AI cũng có thể giúp bạn giao dịch tiền điện tử 24/7 trong khi bạn ngủ. Dưới đây 
là một số công cụ gợi ý cho việc đầu tư tiền điện tử với các bot AI: 

• Pionex: Nền tảng cung cấp các bot giao dịch tiền điện tử miễn phí. 

• Bitsgap: Quản lý danh mục đầu tư và tự động hóa giao dịch tiền điện tử. 

 Tự động hóa Dropshipping với trợ lý AI: 

Dropshipping là mô hình kinh doanh không yêu cầu lưu trữ hàng hóa. AI có thể giúp bạn 
tìm sản phẩm, tối ưu hóa quảng cáo và xử lý đơn hàng tự động. 

Ví dụ: 

• Zyro AI: Giúp bạn xây dựng một website thương mại điện tử chỉ trong vài phút. 

• Shopify + Oberlo: Tự động hóa quy trình tìm nguồn hàng và xử lý đơn hàng. 

Ý tưởng ứng dụng: 

• Sử dụng AI để phân tích các xu hướng sản phẩm hot và tối ưu hóa chiến dịch quảng cáo. 
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• Thiết lập một hệ thống tự động để quản lý đơn hàng và chăm sóc khách hàng. 

 Tiếp thị liên kết tự động: 

AI có thể giúp bạn xây dựng một chiến lược tiếp thị liên kết hiệu quả bằng cách phân tích 
dữ liệu và tạo nội dung quảng bá tự động. 

Các công cụ gợi ý: 

• ClickBank + Jasper AI: Tạo nội dung quảng bá cho các sản phẩm tiếp thị liên kết. 

• ConvertKit: Tự động hóa tiếp thị qua email và chăm sóc khách hàng. 

 Phát triển và bán ứng dụng AI hoặc chatbot: 

Nếu bạn có kiến thức lập trình, bạn có thể tạo ứng dụng AI hoặc chatbot để bán. 

Ví dụ: 

• Dialogflow: Nền tảng giúp bạn xây dựng chatbot AI nhanh chóng. 

• OpenAI API: Sử dụng API của OpenAI để tạo ra các dịch vụ AI độc đáo. 

 Bán dịch vụ tạo nội dung AI: 

Việc thành thạo các công cụ AI có thể giúp bạn cung cấp dịch vụ tạo nội dung cho khách 
hàng. 

Ví dụ: 

• Fiverr hoặc Upwork: Cung cấp dịch vụ viết lách, thiết kế hình ảnh, hoặc tạo chatbot AI. 

• Copy.ai hoặc Writesonic: Hỗ trợ tạo nội dung tiếp thị cho các doanh nghiệp nhỏ. 

 

Giấc ngủ không chỉ để nghỉ ngơi—nó là cơ hội để phát triển. Với sự hỗ trợ của AI, bạn có thể 
học hỏi, thư giãn và cải thiện sức khỏe tinh thần ngay cả khi đang ngủ. Hãy bắt đầu tận dụng các 
công cụ AI để biến mỗi khoảnh khắc trong giấc ngủ của bạn thành thời gian phát triển bản thân! 
Kiếm tiền ngay cả khi ngủ không còn là giấc mơ xa vời. Với AI, bạn có thể tạo ra nhiều nguồn 
thu nhập thụ động qua nội dung kỹ thuật số, đầu tư thông minh và tự động hóa kinh doanh. Hãy 
bắt đầu khám phá các công cụ và ứng dụng AI phù hợp để biến giấc mơ tài chính của bạn thành 
hiện thực! 
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Chương 5 - Bí mật thứ năm:        
Loại bỏ thói quen xấu như tránh quái vật 
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Những thói quen xấu giống như những con quái vật trong trò chơi: ban đầu chúng có vẻ vô hại, 
nhưng nếu để chúng lớn mạnh, chúng sẽ ăn mòn thời gian và năng lượng của bạn. Cách tốt nhất 
để đánh bại chúng là làm cho chúng yếu đi, hoặc thậm chí triệt tiêu hoàn toàn: 

1-Hạn chế tiếp xúc với "quái vật" 

Nếu bạn thường xuyên lướt Facebook hay TikTok khi học, hãy đặt điện thoại ở phòng khác hoặc 
để xa bàn học. Khi "quái vật xao nhãng" không còn gần, bạn sẽ dễ dàng tập trung hơn. 

Nếu bạn muốn ăn uống lành mạnh, hãy ngừng mua snack hoặc để chúng ở nơi khó với tới. Khi 
"quái vật snack" bị loại khỏi tầm mắt, nó sẽ yếu đi rất nhiều. 

2-Giới hạn quyền lực của chúng 

Một người bạn tôi từng chia sẻ, cậu không thể ngừng xem YouTube trước khi ngủ. Cậu đã thiết 
lập chế độ tự động tắt Wi-Fi vào 11 giờ tối, và nhờ vậy, "quái vật mất ngủ vì video" đã biến mất. 

3-Thay đổi môi trường để làm chúng mất cơ hội 

Một cậu bé nghiện chơi game vào ban đêm. Mẹ cậu đã giấu dây sạc của máy chơi game mỗi khi 
cậu đi ngủ. Kết quả là quái vật "nghiện game đêm" đã bị đánh bại! 

Một người muốn hạn chế uống đồ ngọt đã thay tất cả nước ngọt trong tủ lạnh bằng nước lọc và 
trái cây tươi. "Quái vật đường" không còn đất sống nữa! 

4-Thay thói quen xấu bằng thói quen tốt 

Nếu bạn thường xuyên lướt mạng xã hội khi rảnh rỗi, hãy thay thế bằng việc đọc một cuốn sách 
hay, hoặc làm vài bài tập nhẹ nhàng. Hãy tạo cơ hội cho thói quen tích cực chiến thắng "quái vật" 
tiêu cực. 

 

Tạo Lập Mục Tiêu và Kế Hoạch Cụ Thể 

Giống như trong trò chơi, để đánh bại quái vật, bạn cần có chiến thuật rõ ràng. Hãy tự hỏi mình: 

 Mục tiêu của tôi là gì? Ví dụ: "Học tập hiệu quả hơn", "Ăn uống lành mạnh hơn". 

 Thói quen xấu nào đang cản trở tôi? Hãy xác định rõ "quái vật" mà bạn cần loại bỏ. 

 Làm thế nào để giảm sức mạnh của chúng? Xây dựng một môi trường mà thói quen xấu 
không có cơ hội phát triển. 

Hãy nhớ, mỗi lần bạn làm yếu đi một thói quen xấu, bạn đang tiến gần hơn đến phiên bản siêu 
nhân của chính mình. Chỉ cần kiên trì, không quái vật nào có thể cản bước bạn! 

Bạn có biết Michael Phelps đã trở thành vận động viên bơi lội vĩ đại nhất mọi thời đại như thế 
nào không? Theo một cuộc phỏng vấn với Phelps trên tạp chí Men’s Health (2016), anh đã đặt ra 
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những mục tiêu nhỏ hàng ngày để cải thiện hiệu suất của mình, chẳng hạn như tập trung vào các 
kỹ thuật bơi lội riêng biệt, xây dựng sức bền và tuân thủ một chế độ huấn luyện đều đặn. Phelps 
đã tập luyện khoảng 80 km mỗi tuần và thậm chí còn bơi vào những ngày nghỉ, một chế độ huấn 
luyện được mô tả trong bộ phim tài liệu The Weight of Gold (2020). Kết quả là, anh đã giành được 
28 huy chương Olympic, bao gồm 23 huy chương vàng, như được Ủy ban Olympic Quốc tế (IOC) 
ghi nhận. 

Bạn có biết Elon Musk đã đạt được mục tiêu giảm chi phí khám phá vũ trụ và tiến tới gửi con 
người lên sao Hỏa như thế nào không? Trong cuốn tự truyện Elon Musk: Tesla, SpaceX, and the 
Quest for a Fantastic Future (2015), Musk giải thích cách anh chia nhỏ mục tiêu khổng lồ này thành 
những giai đoạn có thể kiểm soát, bắt đầu với việc phát triển tên lửa tái sử dụng tại SpaceX. Bằng 
cách thử nghiệm, cải tiến và thương mại hóa các công nghệ này, Musk đã giúp SpaceX thành công 
trong việc tái sử dụng tên lửa, một cột mốc quan trọng trong việc giảm chi phí. Những thành tựu 
của SpaceX, như việc phóng hàng nghìn vệ tinh và vận chuyển các phi hành gia lên Trạm Vũ trụ 
Quốc tế qua chương trình Crew Dragon, đã được báo chí và NASA đưa tin rộng rãi. Mục tiêu 
cuối cùng của Musk là gửi con người lên sao Hỏa vẫn đang tiếp tục tiến triển qua dự án Starship, 
như đã được cập nhật trong các thông báo của SpaceX. 

Những cá nhân vĩ đại không chỉ có mục tiêu rõ ràng mà còn lập ra những kế hoạch chi tiết và cụ 
thể. Họ chia nhỏ những mục tiêu lớn thành những bước đi nhỏ, có thể kiểm soát, kiên trì từng 
ngày và không bao giờ từ bỏ trước những khó khăn. Điều này minh họa sức mạnh của việc đặt 
ra những mục tiêu tham vọng và thực hiện các bước đi kiên định để đạt được chúng. 

1-Tại Sao Mục Tiêu Quan Trọng? 

Mục tiêu là yếu tố quan trọng trong việc phát triển bản thân, bởi vì chúng không chỉ cung cấp 
định hướng mà còn giúp bạn tập trung và duy trì động lực trong suốt quá trình phát triển. Mục 
tiêu giúp bạn biết rõ mình đang đi đâu và cần làm gì để đạt được những điều mong muốn trong 
cuộc sống. 

Lý do tại sao mục tiêu quan trọng: 

 Cung cấp động lực: Mục tiêu rõ ràng giúp bạn cảm thấy có động lực để hành động mỗi 
ngày. Khi bạn biết mình đang làm gì và vì sao làm, bạn sẽ dễ dàng vượt qua các thử thách 
và không bỏ cuộc giữa chừng. 

 Giúp bạn đo lường tiến độ: Mục tiêu cho phép bạn theo dõi sự tiến bộ của mình. Mỗi 
bước tiến nhỏ đều có thể được đánh giá và điều chỉnh để giúp bạn đạt được mục tiêu 
cuối cùng. 

 Giúp bạn tập trung: Khi có mục tiêu rõ ràng, bạn sẽ dễ dàng xác định được những việc 
quan trọng cần làm và tránh xa các yếu tố gây xao nhãng, giúp bạn tận dụng thời gian hiệu 
quả hơn. 

2-Đặc Điểm của Mục Tiêu SMART 



 

33 
 

Để mục tiêu trở nên cụ thể và dễ đạt được, bạn cần phải áp dụng nguyên tắc SMART khi thiết 
lập mục tiêu. SMART là viết tắt của những yếu tố quan trọng giúp mục tiêu trở nên rõ ràng và 
thực tế hơn. 

SMART là gì? 

 S (Specific) – Cụ thể: Mục tiêu cần phải rõ ràng và dễ hiểu. Đừng để mục tiêu của bạn 
mơ hồ hoặc quá chung chung. 

o Ví dụ: “Tôi muốn đọc sách mỗi tuần” thay vì “Tôi muốn đọc sách.” 

 M (Measurable) – Có thể đo lường: Mục tiêu cần phải có các tiêu chí rõ ràng để đo 
lường tiến độ và kết quả. Bạn phải biết khi nào mình đã đạt được mục tiêu. 

o Ví dụ: “Tôi sẽ đọc ít nhất 2 cuốn sách mỗi tháng” thay vì chỉ “đọc sách.” 

 A (Achievable) – Có thể đạt được: Mục tiêu phải thực tế và có thể đạt được trong khả 
năng của bạn. Đừng đặt ra mục tiêu quá lớn mà không có kế hoạch thực tế để đạt được. 

o Ví dụ: “Tôi sẽ chạy bộ 3 lần mỗi tuần” thay vì “Tôi sẽ chạy 5km mỗi ngày ngay lập 
tức.” 

 R (Relevant) – Phù hợp: Mục tiêu cần phải phù hợp với giá trị và ưu tiên của bạn. Chúng 
cần đóng góp vào sự phát triển cá nhân của bạn. 

o Ví dụ: Nếu mục tiêu của bạn là phát triển sức khỏe, thì “Tôi sẽ tập yoga mỗi ngày” 
có thể phù hợp. 

 T (Time-bound) – Có thời hạn: Mỗi mục tiêu cần có một mốc thời gian cụ thể để hoàn 
thành, giúp bạn giữ được sự tập trung và có động lực. 

o Ví dụ: “Tôi sẽ học xong khóa học về phát triển bản thân trong 3 tháng” thay vì 
“Tôi sẽ học khóa học này một ngày nào đó.” 

3-Cách Tạo Lập Mục Tiêu và Kế Hoạch Cụ Thể 

Bước 1: Xác Định Mục Tiêu Dài Hạn và Ngắn Hạn 

 Mục tiêu dài hạn là những mục tiêu lớn mà bạn muốn đạt được trong tương lai, có thể 
mất từ vài tháng đến vài năm. Ví dụ: Trở thành một chuyên gia trong lĩnh vực bạn yêu 
thích, cải thiện sức khỏe, hay hoàn thành một cuốn sách. 

 Mục tiêu ngắn hạn là những mục tiêu nhỏ hơn, có thể hoàn thành trong vài tuần hoặc 
vài tháng. Ví dụ: Học một kỹ năng mới, đọc một cuốn sách, tham gia khóa học trực tuyến. 

Bước 2: Chia Nhỏ Mục Tiêu Lớn Thành Các Mục Tiêu Nhỏ Mục tiêu lớn có thể khiến 
bạn cảm thấy choáng ngợp nếu bạn không chia nhỏ chúng thành các bước cụ thể và dễ thực hiện. 
Hãy chia mục tiêu dài hạn thành các mục tiêu ngắn hạn hơn, cụ thể hơn và dễ quản lý hơn. 
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Ví dụ: 

 Mục tiêu dài hạn: “Trở thành một nhà quản lý giỏi trong 5 năm.” 

 Mục tiêu ngắn hạn: “Tham gia các khóa học về quản lý trong 3 tháng,” hoặc “Đọc 2 cuốn 
sách về lãnh đạo trong 1 tháng.” 

Bước 3: Lập Kế Hoạch Hành Động Sau khi xác định được các mục tiêu, bước tiếp theo là lên 
kế hoạch hành động chi tiết cho từng mục tiêu. Kế hoạch này cần chỉ ra các hành động cụ thể 
bạn sẽ thực hiện và khi nào bạn sẽ thực hiện chúng. 

Ví dụ: 

 Mục tiêu ngắn hạn: “Đọc 2 cuốn sách về lãnh đạo trong 1 tháng.” 

 Kế hoạch hành động:  

o Tuần 1: Đọc cuốn sách “Lãnh đạo từ trái tim” (15 phút mỗi ngày). 

o Tuần 2: Đọc cuốn sách “Lãnh đạo không chức danh” (15 phút mỗi ngày). 

o Tuần 3: Ghi chú các ý tưởng quan trọng từ hai cuốn sách. 

o Tuần 4: Thực hành các kỹ năng lãnh đạo học được trong công việc hoặc cuộc 
sống. 

Bước 4: Xác Định Rủi Ro và Giải Pháp Mỗi kế hoạch đều có thể gặp phải một số rủi ro hoặc 
thử thách. Hãy xác định trước những khó khăn có thể xảy ra và chuẩn bị các giải pháp. Điều này 
sẽ giúp bạn không bị mất động lực khi gặp phải thử thách. 

Ví dụ: 

 Rủi ro: Thiếu thời gian để đọc sách. 

 Giải pháp: Sử dụng thời gian rảnh như khi đi xe buýt hoặc chờ đợi để đọc vài trang mỗi 
ngày. 

Bước 5: Theo Dõi và Điều Chỉnh Mỗi khi hoàn thành một phần nhỏ trong kế hoạch, hãy ghi 
lại tiến trình và đánh giá xem bạn có đạt được mục tiêu chưa. Đừng ngại điều chỉnh kế hoạch 
nếu cần thiết. Nếu bạn gặp phải khó khăn, thay đổi kế hoạch sao cho phù hợp hơn với hoàn cảnh 
thực tế. 

4-Lên Kế Hoạch Mỗi Ngày và Mỗi Tuần 

Lên kế hoạch mỗi ngày: Hãy bắt đầu mỗi ngày bằng cách xác định các công việc quan trọng và 
hành động cần thực hiện trong ngày. Bạn có thể tạo một danh sách việc cần làm (to-do list) và 
ưu tiên các công việc quan trọng nhất. 

Lên kế hoạch mỗi tuần: Dành thời gian vào cuối mỗi tuần để lên kế hoạch cho tuần tiếp theo. 
Điều này giúp bạn đảm bảo rằng bạn luôn đi đúng hướng và không bỏ sót bất kỳ công việc quan 
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trọng nào. Hãy xem xét những gì bạn đã làm được trong tuần qua và điều chỉnh kế hoạch nếu 
cần thiết. 

5-Tạo Thói Quen Kiên Trì và Cam Kết 

Để đạt được mục tiêu, bạn cần duy trì thói quen kiên trì và cam kết với kế hoạch đã đề ra. Mỗi 
ngày đều cần hành động nhỏ nhưng nhất quán. Sự kiên trì là yếu tố quan trọng giúp bạn vượt qua 
khó khăn và tiếp tục đi đến thành công, dù là trong việc học tập, công việc hay các mục tiêu cá 
nhân. 

Cách duy trì cam kết: 

 Đặt mục tiêu rõ ràng và cụ thể. 

 Theo dõi tiến trình hàng tuần để xem bạn đã đi được bao xa. 

 Chia sẻ mục tiêu của bạn với người khác để tạo thêm động lực. 

Đo Lường và Theo Dõi Tiến Trình 

Để đảm bảo bạn đang tận dụng thời gian một cách hiệu quả, việc theo dõi tiến trình là rất quan 
trọng. Khi bạn có thể đo lường và nhìn thấy sự tiến bộ của mình, bạn sẽ cảm thấy động lực hơn 
để tiếp tục. 

Cách thực hiện: 

 Ghi lại những gì bạn đã làm: Mỗi ngày, hãy ghi lại những hoạt động bạn đã thực hiện. Bạn 
có thể sử dụng một ứng dụng quản lý thời gian hoặc nhật ký để theo dõi. 

 Đánh giá kết quả sau mỗi tuần: Cuối mỗi tuần, hãy nhìn lại những gì bạn đã làm để đánh 
giá kết quả. Nếu cần, hãy điều chỉnh kế hoạch của mình để đạt được hiệu quả cao hơn. 

Mục tiêu và kế hoạch cụ thể là chìa khóa giúp bạn tận dụng thời gian rảnh để phát triển bản thân. 
Bằng cách thiết lập các mục tiêu SMART, chia nhỏ chúng thành các bước hành động rõ ràng, và 
lập kế hoạch hàng ngày, hàng tuần, bạn có thể đảm bảo rằng mỗi phút rảnh của mình đều mang 
lại giá trị. Sự kiên trì và cam kết sẽ là yếu tố giúp bạn đạt được mục tiêu dài hạn và tiếp tục phát 
triển bản thân một cách bền vững.  
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Chương 6 - Bí mật cuối cùng:       
Bạn chính là siêu nhân của chính mình! 
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Bạn không cần phải hoàn hảo ngay lập tức. Điều quan trọng là bạn bắt đầu. Chỉ cần làm một 
việc nhỏ hôm nay, ngày mai bạn sẽ mạnh hơn một chút, giỏi hơn một chút. Và trước khi bạn nhận 
ra, bạn đã trở thành người chiến thắng rồi! 

Nếu bạn muốn trở thành một họa sĩ giỏi, hãy vẽ mỗi ngày. Nếu muốn khỏe mạnh, hãy tập thể 
dục đều đặn. Những việc nhỏ bạn làm hôm nay chính là những viên gạch xây nên con người bạn 
trong tương lai. 

Có rất nhiều câu chuyện về những người thành công, là minh chứng rõ ràng về sự kiên trì, nỗ 
lực, và sức mạnh của quyết tâm. Những câu chuyện này là nguồn cảm hứng lớn giúp chúng ta tin 
rằng mình cũng có thể vượt qua khó khăn và đạt được thành công trong cuộc sống. Chúng cho 
thấy rằng thành công không đến từ một bước nhảy vọt duy nhất, mà là một chuỗi những quyết 
định và hành động nhỏ nhưng kiên trì. Những câu chuyện này cũng giúp chúng ta nhìn thấy rằng 
mỗi người đều có thể gặp phải thất bại, nhưng điều quan trọng là cách chúng ta vượt qua chúng 
để tiếp tục tiến về phía trước. 

Câu Chuyện của Steve Jobs: Từ Thất Bại Đến Vĩ Đại 

Steve Jobs, người sáng lập Apple, là một trong những ví dụ nổi bật nhất về thành công đến từ 
thất bại. Trong suốt cuộc đời mình, ông đã phải đối mặt với nhiều thử thách trước khi tạo dựng 
được đế chế Apple vĩ đại. 

 Thất bại và thử thách: Jobs bị sa thải khỏi chính công ty mà ông sáng lập khi chỉ mới 
30 tuổi. Đây là một cú sốc lớn trong sự nghiệp của ông, nhưng thay vì từ bỏ, ông quyết 
định bắt đầu lại. Jobs sáng lập NeXT và Pixar, hai công ty sau này đóng vai trò quan trọng 
trong thành công của ông (nguồn: Tiểu sử của Steve Jobs của Walter Isaacson). 

 Bài học: Jobs không chỉ thành công nhờ sự sáng tạo, mà còn nhờ khả năng học hỏi từ 
thất bại. Ông tin rằng thất bại là một phần thiết yếu của con đường tiến tới thành công. 
Đối với Jobs, thất bại không phải là kết thúc, mà là cơ hội để học hỏi, cải tiến và phát 
triển. 

 Tinh thần kiên trì: Câu chuyện của Jobs dạy chúng ta rằng đôi khi thất bại là điều cần 
thiết để đạt được thành công lớn hơn. Quan trọng là chúng ta không từ bỏ và luôn sẵn 
sàng học hỏi từ những sai lầm. 

Câu Chuyện của J.K. Rowling: Từ Nghèo Khó Đến Tỷ Phú 

J.K. Rowling, tác giả của bộ sách "Harry Potter", là một ví dụ điển hình về sự kiên trì và niềm tin 
vào bản thân. Trước khi đạt được thành công vang dội, Rowling đã trải qua nhiều năm tháng khó 
khăn, phải vật lộn với nghèo khó và đối mặt với vô vàn sự từ chối. 

 Thất bại và khó khăn: Trước khi bộ sách "Harry Potter" được xuất bản, Rowling đã bị 
từ chối hơn 10 lần bởi các nhà xuất bản. Cô đã phải đối mặt với nhiều thử thách trong 
cuộc sống, bao gồm cả việc trở thành mẹ đơn thân và sống trong cảnh tài chính khó khăn 
(nguồn: The Telegraph, 2012). 
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 Bài học: Rowling không để những thất bại ban đầu ngăn cản ước mơ của mình. Cô tiếp 
tục viết và kiên trì với niềm tin rằng câu chuyện của mình có giá trị. Chính vì thế, cô đã 
vượt qua những khó khăn và trở thành một trong những tác giả thành công nhất thế giới. 

 Tinh thần kiên cường: Câu chuyện của Rowling là minh chứng cho việc kiên trì với đam 
mê và mục tiêu, bất chấp mọi khó khăn. Thành công không đến ngay lập tức, nhưng nếu 
bạn kiên trì và không bỏ cuộc, cơ hội sẽ đến. 

Câu Chuyện của Thomas Edison: Những Thử Nghiệm Trên Con Đường Đến Thành 
Công 

Thomas Edison, một trong những nhà phát minh vĩ đại nhất trong lịch sử, nổi tiếng với hàng nghìn 
phát minh, bao gồm bóng đèn điện. Tuy nhiên, con đường để đạt được những phát minh này 
không hề dễ dàng. 

 Thất bại và thử thách: Edison đã phải trải qua hàng nghìn thất bại trước khi phát minh 
ra bóng đèn điện. Mỗi lần thử nghiệm thất bại, ông đều học hỏi được điều gì đó mới và 
không bao giờ từ bỏ. Khi được hỏi về những thất bại này, Edison đã trả lời: “Tôi chưa bao 
giờ thất bại. Tôi chỉ tìm ra 10.000 cách không thể tạo ra bóng đèn” (nguồn: 
Biography.com). 

 Bài học: Edison đã chứng minh rằng thất bại là một phần không thể thiếu trong quá trình 
sáng tạo và phát minh. Điều quan trọng là bạn không từ bỏ và luôn tìm ra giải pháp mới 
sau mỗi lần thất bại. 

 Tinh thần kiên trì: Edison dạy chúng ta rằng sự kiên trì là yếu tố then chốt trong việc 
đạt được thành công. Mỗi thất bại là một cơ hội để học hỏi và phát triển, và không có gì 
là không thể nếu bạn không bỏ cuộc. 

Câu Chuyện của Oprah Winfrey: Từ Nghèo Khó Đến Thành Công Rực Rỡ 

Oprah Winfrey, một trong những người phụ nữ quyền lực và giàu có nhất thế giới, là một hình 
mẫu điển hình cho sự kiên trì và khả năng vươn lên từ khó khăn. Trước khi trở thành biểu tượng 
truyền thông, Oprah đã trải qua một tuổi thơ đầy khó khăn và đau khổ. 

 Thất bại và thử thách: Oprah lớn lên trong nghèo khó, bị lạm dụng và phải đối mặt với 
nhiều thử thách trong cuộc sống. Cô từng bị sa thải khỏi công việc đầu tiên tại một đài 
truyền hình vì bị cho là không đủ khả năng. Tuy nhiên, Oprah không để điều này dập tắt 
ước mơ của mình (nguồn: Forbes, 2020). 

 Bài học: Oprah không chỉ vượt qua hoàn cảnh khó khăn mà còn trở thành hình mẫu về 
sự kiên trì, quyết tâm và cống hiến. Cô dạy chúng ta rằng, dù bạn xuất phát từ đâu, nếu 
bạn có đam mê và kiên nhẫn, bạn có thể thay đổi cuộc đời mình. 

 Tinh thần kiên cường: Oprah là minh chứng cho việc không bao giờ từ bỏ ước mơ và 
luôn giữ vững niềm tin vào khả năng của mình, bất chấp bao nhiêu khó khăn. 
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Bài Học Từ Những Câu Chuyện Cảm Hứng 

Những câu chuyện về Steve Jobs, J.K. Rowling, Thomas Edison, Oprah Winfrey và nhiều người 
thành công khác cho chúng ta thấy rằng: 

 Thất bại là một phần của thành công: Mọi người thành công đều đã trải qua thất bại. 
Điều quan trọng là cách họ học hỏi từ thất bại và tiếp tục hành động. 

 Kiên trì là yếu tố quyết định: Thành công không đến một cách dễ dàng. Bạn phải kiên 
trì, không bỏ cuộc trước thử thách, và luôn tìm cách học hỏi, phát triển. 

 Tin vào bản thân: Những người thành công đều có một niềm tin mạnh mẽ vào bản 
thân, vào khả năng của mình. Họ không để những thất bại hay ý kiến tiêu cực của người 
khác làm họ dao động. 

Bạn cũng có thể học hỏi từ những câu chuyện này để áp dụng vào cuộc sống của mình, để không 
ngừng vươn lên và tiến gần hơn đến mục tiêu của bản thân. Những hành động nhỏ bạn thực hiện 
hôm nay chính là nền tảng vững chắc để xây dựng con người bạn trong tương lai. 
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Tổng Kết 

Hành trình từ một người bình thường trở thành phiên bản siêu nhân của chính mình không cần 
đến phép màu hay siêu năng lực. Tất cả bắt đầu từ những bước nhỏ, đều đặn và kiên trì, như 
cuốn sách này đã dẫn dắt bạn qua từng chương. 

 

Những điều nhỏ tạo nên điều lớn 

Chúng ta đã khám phá sức mạnh của những thói quen nhỏ, giống như những giọt nước xuyên đá 
hay những hạt mầm lớn lên thành cây đại thụ. Bạn chỉ cần cải thiện mỗi ngày một chút – dù là 1 
phần 1000 – để tạo ra những thay đổi vượt bậc trong tương lai. 

Hãy làm nó dễ dàng như chơi game, là niềm vui của bạn 

Thói quen tốt sẽ dễ hình thành hơn khi chúng trở thành một phần tự nhiên trong cuộc sống và 
gắn liền với niềm vui. Hãy biến mỗi bước tiến nhỏ thành một phần trong trò chơi bạn đang chơi 
– bạn sẽ muốn lặp lại chúng mỗi ngày với niềm vui thích. 

Thời gian rảnh cũng là lúc bạn có thể biến mình thành siêu nhân 
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Thay vì lãng phí thời gian rảnh, bạn có thể tận dụng những khoảnh khắc nhỏ đó để học hỏi và 
phát triển. Dù chỉ là một lần chống đẩy, một vài dòng đọc sách hay một ý tưởng mới nảy ra – tất 
cả đều góp phần vào hành trình trở thành siêu nhân của bạn. 

Tối đa hóa sự phát triển và sự giàu có khi bạn ngủ với AI 

Giấc ngủ không còn chỉ để nghỉ ngơi—nó là cánh cửa dẫn đến sự phát triển cá nhân và tài chính. 
Với AI, bạn có thể học hỏi, thư giãn và cải thiện sức khỏe tinh thần ngay cả khi đang ngủ. Hơn 
nữa, AI giúp bạn tạo ra thu nhập thụ động một cách dễ dàng thông qua việc tạo nội dung kỹ thuật 
số, đầu tư thông minh và tự động hóa kinh doanh. Hãy đón nhận các công cụ AI ngay hôm nay 
để biến giấc ngủ của bạn thành một hành trình hiệu quả hướng tới phát triển bản thân và tự do 
tài chính! 

Loại bỏ thói quen xấu như tránh quái vật 

Thói quen xấu là những "quái vật" ngấm ngầm ăn mòn thời gian, năng lượng, và khả năng phát 
triển của bạn. Để đánh bại chúng, bạn cần chiến lược, kế hoạch và sự kiên trì, giống như trong 
một trò chơi. Mỗi bước nhỏ bạn thực hiện để làm yếu đi hoặc triệt tiêu "quái vật" sẽ giúp bạn 
trở nên mạnh mẽ hơn, tự tin hơn và tiến gần hơn đến mục tiêu của mình. Bạn hoàn toàn có thể 
biến mình thành phiên bản siêu nhân bằng cách kiên trì loại bỏ những thói quen xấu cản đường. 

Hãy nhớ: bạn chính là siêu nhân của chính mình! 

Sức mạnh không đến từ bên ngoài mà từ chính bên trong bạn. Chỉ cần bạn tin tưởng vào khả 
năng của mình, xây dựng những thói quen tích cực và không ngừng tiến lên, bạn sẽ khám phá ra 
rằng siêu nhân không phải ai khác, mà chính là bạn. 

Bạn không cần thay đổi cả thế giới ngay lập tức, chỉ cần bắt đầu từ những điều nhỏ nhặt nhất, và 
bắt đầu ngay hôm nay. Từng bước, từng hành động nhỏ sẽ đưa bạn đến gần hơn với phiên bản 
siêu việt của chính mình. Chỉ cần bạn gieo hạt giống mỗi ngày, tương lai của bạn sẽ nở hoa rực 
rỡ! Quan trọng hơn hết, hành trình này là của bạn, để bạn làm chủ, tận hưởng và tỏa sáng! 

Đừng bao giờ đánh giá thấp sức mạnh của sự kiên trì và tinh thần cầu tiến. Những thói quen nhỏ 
xíu giống như siêu năng lực, có thể biến bạn thành siêu nhân, nhưng chúng cần thời gian để phát 
huy sức mạnh. Mỗi bước nhỏ bạn thực hiện hôm nay sẽ góp phần làm nên những thay đổi lớn 
trong tương lai. Hãy bắt đầu hành động ngay, và chúc bạn có một hành trình phát triển bản thân 
đầy thành công và ý nghĩa! 
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Lời Cảm Ơn và Khích Lệ 

Cuối cùng, tôi muốn gửi lời cảm ơn sâu sắc đến bạn vì đã cùng tôi đi qua hành trình này. Phát 
triển bản thân là một quá trình liên tục, và mỗi người đều có thể đạt được sự thay đổi và thành 
công. Hãy tiếp tục kiên trì, không ngừng học hỏi và cải thiện bản thân mỗi ngày. Bạn xứng đáng 
với một cuộc sống tràn đầy năng lượng, động lực và thành tựu. Chúc bạn thành công trên hành 
trình phát triển bản thân! 

Nếu bạn cảm thấy cuốn sách này hữu ích và đã mua nó, tôi sẽ rất biết ơn nếu bạn có thể dành 
chút thời gian để để lại một đánh giá. Những lời nhận xét của bạn không chỉ là nguồn động viên 
lớn lao đối với tôi, mà còn giúp những độc giả khác tìm thấy giá trị từ cuốn sách này. Cảm ơn bạn 
rất nhiều! 
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Phụ Lục A 
Phụ lục này cung cấp những công cụ và bài tập thiết thực để bạn có thể áp dụng ngay trong cuộc 
sống hàng ngày, giúp bạn tiến hành và duy trì quá trình phát triển bản thân. Hãy kiên nhẫn và tiếp 
tục hành động mỗi ngày để đạt được kết quả lâu dài. 
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A.1 Danh Sách Sách, Khóa Học, Công Cụ Hữu Ích 

Để giúp bạn tiếp tục phát triển bản thân và tận dụng thời gian một cách hiệu quả, dưới đây là 
một số nguồn tài nguyên hữu ích mà bạn có thể tham khảo: 

Sách: 

1. "The Power of Now" – Eckhart Tolle 
Quyển sách này giúp bạn nhận thức và sống trong hiện tại, từ đó tăng cường khả năng 
tập trung và hiệu suất công việc. 

2. "Deep Work" – Cal Newport 
Sách này khám phá tầm quan trọng của sự tập trung và cách để duy trì trạng thái "deep 
work" nhằm đạt được thành công vượt trội. 

3. "Grit: The Power of Passion and Perseverance" – Angela Duckworth 
Cuốn sách này nói về sức mạnh của sự kiên trì và đam mê, hai yếu tố quan trọng trong 
việc vượt qua khó khăn và đạt được mục tiêu dài hạn. 

4. "Mindset: The New Psychology of Success" – Carol S. Dweck 
Dweck khám phá cách mà "mindset" (tư duy) có thể ảnh hưởng đến thành công, và cách 
chuyển từ tư duy cố định sang tư duy phát triển. 

5. “Become a Millionaire in 24 Hours (Trở thành triệu phú sau 24 giờ)” – Tung KnowYa 
Cuốn sách này là hướng dẫn tối ưu cho bất kỳ ai muốn tận dụng sức mạnh của AI để 
xây dựng tài sản, thúc đẩy sự phát triển cá nhân và đạt được ước mơ của mình. 

Khóa Học: 

1. Coursera – "Learning How to Learn" 
Khóa học miễn phí này giúp bạn học cách tối ưu hóa quá trình học tập, từ đó nâng cao 
khả năng tiếp thu kiến thức mới. 

2. Udemy – "Time Management Mastery: Do More, Stress Less" 
Khóa học này giúp bạn học cách quản lý thời gian hiệu quả, một kỹ năng quan trọng để 
tận dụng thời gian một cách thông minh. 

3. Skillshare – "Creative Problem Solving" 
Dành cho những ai muốn rèn luyện khả năng giải quyết vấn đề sáng tạo, khóa học này 
có thể giúp bạn nâng cao kỹ năng tư duy trong công việc và cuộc sống. 

4. LinkedIn Learning – "Developing Your Personal Brand" 
Khóa học này giúp bạn xây dựng và phát triển thương hiệu cá nhân, một yếu tố quan 
trọng trong việc phát triển sự nghiệp và cá nhân. 

Công Cụ Hữu Ích: 
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1. Trello 
Công cụ quản lý dự án đơn giản và hiệu quả. Bạn có thể sử dụng Trello để lên kế hoạch 
và theo dõi các mục tiêu phát triển bản thân. 

2. Forest 
Ứng dụng này giúp bạn tập trung vào công việc bằng cách "trồng cây" trong khi bạn làm 
việc. Mỗi khi bạn hoàn thành một nhiệm vụ mà không bị phân tâm, cây sẽ phát triển. 

3. Headspace 
Một ứng dụng thiền giúp bạn giảm căng thẳng và tập trung hơn, rất hữu ích trong việc 
duy trì tinh thần sáng suốt khi phát triển bản thân. 

4. Pomodone 
Một công cụ tuyệt vời để sử dụng phương pháp Pomodoro – chia công việc thành các 
phiên ngắn để nâng cao hiệu quả làm việc. 

5. Evernote 
Một ứng dụng ghi chú giúp bạn dễ dàng ghi lại ý tưởng, mục tiêu và công việc cần làm 
trong suốt quá trình phát triển bản thân. 

A.2 Các Bài Tập và Kế Hoạch: Bài Tập Để Thực Hành Những Kiến Thức Đã Học 
Trong Cuốn Sách 

Dưới đây là một số bài tập thực hành và kế hoạch cụ thể để bạn có thể áp dụng những kiến thức 
từ cuốn sách vào cuộc sống: 

Bài Tập 1: Xác Định Mục Tiêu Phát Triển Bản Thân 

1. Hãy viết ra ba mục tiêu lớn bạn muốn đạt được trong năm tới. 

o Mục tiêu 1: 

o Mục tiêu 2: 

o Mục tiêu 3: 

2. Chia nhỏ các mục tiêu này thành các mục tiêu phụ và hành động cụ thể bạn sẽ 
thực hiện mỗi tháng để đạt được mục tiêu lớn. 

Ví dụ: 

o Mục tiêu lớn: "Học một kỹ năng mới"  

 Tháng 1: Tìm hiểu về khóa học online. 

 Tháng 2: Hoàn thành khóa học cơ bản. 

 Tháng 3: Áp dụng kỹ năng vào công việc. 

Bài Tập 2: Đánh Giá Thời Gian Rảnh 



 

46 
 

1. Trong một tuần, hãy ghi lại tất cả thời gian rảnh của bạn. 
Ghi chú xem bạn làm gì trong khoảng thời gian đó, và đánh giá xem bạn có thể tận dụng 
thời gian này hiệu quả hơn như thế nào. 

2. Xác định ít nhất ba cơ hội để bạn có thể cải thiện việc sử dụng thời gian rảnh 
trong tương lai. 

Bài Tập 3: Xây Dựng Thói Quen Phát Triển Bản Thân 

1. Chọn một thói quen tích cực mà bạn muốn phát triển (ví dụ: đọc sách, thiền, tập thể 
dục). 

2. Xác định thời gian trong ngày bạn có thể thực hiện thói quen này. 

3. Cam kết thực hiện thói quen này trong ít nhất 21 ngày. 

Bài Tập 4: Tạo Kế Hoạch Học Tập 

1. Lập một kế hoạch học tập cho một kỹ năng mới hoặc một lĩnh vực mà bạn muốn phát 
triển.  

o Tìm nguồn tài liệu học tập (sách, khóa học, bài viết…). 

o Xác định thời gian bạn sẽ dành cho việc học mỗi tuần. 

o Đánh giá tiến trình học tập mỗi tháng và điều chỉnh nếu cần. 

Bài Tập 5: Tạo Môi Trường Tích Cực 

1. Lập danh sách những yếu tố trong môi trường của bạn (như không gian làm việc, thói 
quen hàng ngày, những người xung quanh) có thể giúp hoặc cản trở sự phát triển của bạn. 

2. Thực hiện ít nhất ba thay đổi nhỏ để tạo ra một môi trường tích cực và hỗ trợ sự phát 
triển bản thân của bạn. 

 

Bạn đã sẵn sàng tiếp tục cuộc hành trình làm chủ cuộc sống của mình chưa? Siêu nhân của bạn 
đang chờ đợi. Chúc bạn thành công! 

 


