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LOI NOI PAU

Hé théng mang tinh cach mang gitip ban tién bo 1% mdi ngay. Moi nguoi cho ring néu ban mudn thay doi
cudc doi minh, ban can phai c6 nhitng suy nghi 16n lao. Nhung James Clear dd kham pha ra mét cach thirc khac.
Téc gia da phat hién ra rang su thay ddi thuc su dén tir anh hudng sdu sic cua hang trim nhitng quyét dinh nho bé
- thyc hién hai ca chéng déy mdi ngay, mdi sang ddy sém hon nam phut, hoic doc thém chi mot trang sach. Tac
gia goi do 1a nhitng thdi quen nguyén tir.

Trong cudn sach dot pha nay, tac gia Clear da 1am rd cach ma nhiing thay d6i nho bé nay co thé dem lai
nhing két qua bat ngd khi ap dung trong cudc séng. Tac gia di tiét 16 nhitng meo don gian ma rat hiru ich (nghé
thuat xép chdng thoi quen da bi quén lang, sttc manh khong ngo cua Qui luat Hai phl’lt .) va dao sau nghlen ctru
cac khia canh gla1 thich tai sao chiing lai c6 tac dung nhu vay theo tam 1y hoc va than kinh hoc. Xuyén sudt quyén
sach, tac gia ké nhitng cdu truyén truyén cam hing vé nhitng van dong vién danh huy chuong vang Olympic,
nhitng nha 1anh dao hang dau, va nhirng nha khoa hoc 13i lac, nhitng ngudi di str dung b mon khoa hoc thoéi quen
nho bé dé co duge cude séng hanh phtc, lac quan va lam viéc hiéu qua. Nhiing thay ddi nho bé nay s€ dem lai
nhitng anh hudng lam thay ddi su nghiép, mbi quan h¢ va cudc doi ban.

PHAN GIOI THIEU

Cau chuyén cia chinh t6i.

Vao dung ngdy cudi ciing ctia nam thir hai cao trung, toi bi mot cdy gdy bong chay nén tring mat. Khi d6
c4u ban cung 16p dang vung gdy thuc hién mot ca danh bong, ciy gy truot khoi tay cau Ay va hudng thing
vé phia t6i trude khi dép thang vao ving giita hai mat toi. Téi khong nhd bat ki didu gi vé cai khoanh khic va
dap do.

Cay géy dap Véo mat toi voi m6t luc manh t&i ndi 1am miii t6i bién dang thanh hinh chit U. Vu va dép
khién cho phan mo mém clia ndo xodn tut vao siu xuwong so. Ngay 1ap tirc mot con chan dong chay xuyén dau

t6i. Chi trong tic tic toi bi gay mii, ran Xuong so, va hoa ca mit.

Khi t6i mé mit, t6i thly moi con mat d6 don vao t6i va moi nguoi dang chay vé phia toi dé giup do. Toi
cti xubng va thiy nhimg ddm do ndi bat trén quan 4o minh. Mot trong nhitng cau ban cung 16p c6i chiée 40
ctia cdu Ay va dua cho t6i dé cdm mau dang chay nhu sudi tir cai mii gy cia toi. Séc va hdn loan, toi da
khong nhan thirc dugc tinh trang chén thuong nghiém trong ctia minh khi do.

Théy gido khoac vai t6i va ching t6i bat ddu di bo dai 1& thé t6i phong y té: biang qua canh ddng, di
xudng ddi, va quay tré lai truong. Mot vai canh tay d& hai bén ngudi t6i, giit cho t6i ding virng. Ching t6i di
chuyén rit cham. Ciing khong ai dé ¥ t&i thoi gian nhanh hay chdm nita.

Khi chiing t6i téi phong y té, ¢6 y ta truong hoi téi mot loat cac cau hoi.

"Bay gio 1a nam nao?""1998," t6i tra 1o1. Ma that ra luc d6 la nam 2002.

"Tong thong My dwong nhiém 1a ai?" "Bill Clinton," t6i dap. Cau tra 1oi dung phai 1a George W. Bush.

"Me em tén 1a gi?" "U. Uhm." T6i ngdc ngir. Muoi gidy troi qua. "Patti," toi dap mot cach than nhién, cd
10 di sy that ring toi mat dén muoi gidy dé nhd ra tén ctia chinh me minh.

Déy cling 1a cau hoi cudi cung ma t6i nhd dugce. Co thé toi khong thé nao chiu dung dugc nhitng con
choang don dap trong dau va t6i da bét tinh trudc khi xe ctru thuong dén noi. Vai phat sau, t6i dugc cang roi
khoi truong toi théng bénh vién dia phuong.

Té6i bénh vién duge mot luc thi co thé toi c6 déu hiéu ngimg tré. Toi gip kho khin ngay ca trong nhing viée
thyc hién cac chirc nang co ban nhu nudt va thd. Toi 1én con co giat dau tién. Sau d6 thi toi ngung thd hoan toan.
Céc bac si khin truong cho t6i thd oxy, ho ciing dua ra quyét dinh rang bénh vién dja phuong khong du trang thiét
bi dé diéu tri ca bénh cta toi va 201 mot chiée truc thang chuyén to1 t61 mot bénh vién 16n hon tai Cincinnati.

Tb6i dwoc day ra khoi canh cira phong cip ctru va béng qua phd dé t6i chiée tryc thang. Mot y ta déy toi trén
chiéc xe cang ciru thuong, né rung timg nhip trén 16i di map mo, trong khi mot nguoi khac dang bom kh1 giup toi
tho bang tay tung nhip mot. Me¢ t01 vira méi t6i bénh vién kip lac ciing leo 1én truc thing véi t6i. Me nidm tay toi
trong subt chuyén bay, luc d6 t6i van hon mé va khong tu thd dugc. Trong khi me t6i di cing véi t6i trén chuyén
bay, bd t6i vé nha xem tinh hinh cic em t6i va béo tin cho chiing biét. Ong rung rung khi gidi bay voi em gai t6i
rang ong s& khong thé tham dy budi bé giang 16p 8 cua con bé vao t6i hom d6 duge. Sau khi guri hai dtra cho ho
hang, dng da 1ai xe t6i Cincinnati dé gip me t6i.



Khi truc thiang dap xubng sin bay trén néc bénh vién, mot doi ngii gan hai muoi bac si va y ta lao t6i va
nhanh chéng dua t6i t6i phong diéu tri. Dén lic nay su phu né trong ndo t6i tré nén rat nghiém trong va toi bit dau
cac con co giat. Can phai xir Iy cdc chd xuong giy nhung tinh trang t6i khong cho phép thyc hién phau thuat. Sau
con dong kinh 14n thir ba trong ngay, t6i dugc giy mé va dit trén mot cai quat thong gio.

B4 me t6i khong la 1dm gi v6i bénh vién nay. Mudi ndm trude, ciing toa nha nay nhung ¢ ting trét bd me toi
d3 mang em gai t6i dén kham, con bé khi d6 3 tudi va dugc chuin doan bénh bach cau. Toi luc d6 5 tudi. Em trai
t6i dugc sdu thang tudi. Sau hai nim rudi hod tri, ghép té bao tuy tao méau va sinh thiét, em gai t6i cudi cing da
dugc xuét vién, hanh phuc, khoé manh va hoan toan khdi ung thu. Va gid thi sau mudi ndm yén binh, bd me t6i lai
mot 1an nira quay trd lai bénh vién nay cung mét dura con khac.

Bénh vién da gui dén mot muc su va mot nha hoat dong xa hoi dé giap bd me t6i khudy khod trong khi toi
dang dugc gdy mé sau. Day cling chinh Ia myc su nguoi da gap bd me t61 mudi nam trude vao cai bu01 t6i em gai
toi dlmc chudn doan méc ung thu. Troi dan ti va hang ta cac may moc da ciru song toi. B6 me t6i nam tam trén
mot tAm tham cta bénh vién. Luc thi ho thlep di vi mét moi, luc sau ho lai choang tinh day day lo lang. Sau nay me
t6i ké lai v6i t6i, "D 1a mot trong nhitng dém kinh khing nhét trong doi me."

Phuc hoi

May mén thay sang ngay hom sau co ché thé cia t6i da hdi phuc vé& ngudng ma bac si danh gia 1a an toan va
cho t6i tinh lai. Rt cude khi t6i co y thirc trd lai, t6i phat hién ra ring minh mét kha ning nguri. Dé kiém tra thi 6
y th yéu cau toi tho hét ra bang miii va ngiri mot hop nudce tao. Kha ning ngii cua t6i da phuc hdi, nhung moi
nguoi ai ciing bat ngd boi khi t6i tho bang mii dd tao ra mot ludng khi xuyén qua vét niit & héc mét va diy mét
trai cua t6i 161 ra ngoai. Con nguoi cua t6i 16i ra khoi hée mét va nhu duge giit ¢b dinh mot cach 1ong 1éo bai mi
mét va ling lang méc ndi voi ndo b nho cac day than kinh thi giac.

Béc si nhén khoa cho biét mit t6i s& dan dan vé lai diing vi tri khi khong khi thoat hét ra ngoai, nhung that
khé dé chuin doan thoi gian bao 1au. Téi duge xép lich phiu thudt mot tudn sau do, tir gid cho téi d6 t6i c6 thoi
glan dé hoi phuc. Trong t6i nhu thé vira thua tham hai sau mot tran thi ddu ddm bdc vay, nhung toi da duoc phép
xudt vién. Toi trd vé nha voi cai mii gdy, gan mot nira khudn mit dap nat, va mot bén mit trai 10i ra.

Nhing thang sau d6 14 nhimng thang ngay kho khin. Téi c6 cam gidc moi thi trong doi t6i déu tam dimg lai.
Trong nhiéu tudn t6i con bi nhin hai phia; t6i khong thé nhin thing. Phai mat hon mot thang mét t6i méi dan tré vé
nhu binh thuong. Sau 8 thang vat 16n véi nhitng con dau va nhimng van dé vé thi luc, t6i da c6 thé 14i xe trd lai. Khi
tién hanh vat 1y trj liéu, t6i da thuc hanh nhimg mé hinh 14i xe co ban nhu di thing theo vach thing. T6i quyét tim
khéng dé cho thwong tat danh guc minh nhung nhiéu luc t6i cam thay tuyét vong va dau khd.

Mot ndm sau do t6i dau dén nhén ra rang t6i s& phai nd luc nhidu dén nhu nao dé c6 thé quay tro lai sin bong.
Bong bau duc di timg 13 mot phan quan trong trong cudc doi toi. BS t6i da timg choi cho d6i bong chay St. Louis
Cardinals va t6i da timg c6 mo wdc dugc thi déu giai chuyén nghiép giéng nhu b vay. Sau nhiéu thang dudng
thuong, diéu t6i mong mudn nhét 1a dwoc quay tré lai choi bong.

Nhung con dudng quay tré lai mon bong chay cua toi khong hé d& dang chat nao. Khi mua giai bit dau, t6i 1a
thanh vién duy nhat bi loai khoi d6i bong chinh thirc ciia truong. Téi bi xép xudng choi cing d6i hinh hai. Téi da
theo dubi b mén nay tir nam 1én 4, va ddi v6i bat ki ai ngudi da danh rat nhidu thoi gian va nd luc cho mot bo
mon thé thao thi d6 1a mot diéu si nhuc. T6i van con nhé nhu in cai ngay chuyén do xay ra. Toi ngdi trong xe va
khoc 04, rdi t6i chup l4y radio, dién cudng tim kiém mot bai hat s& gitip t6i thay kha hon.

Sau mot ndm véi nhitng suy nghi tu ti, nghi ngd kha nang cia ban than, téi da thanh céng trong vai trd choi &

d6i hang hai, nhung hiém khi t6i ra san. Tinh ra t6i chi choi téng 11 hiép trong sudt thoi gian choi bong chay con
lai & truong trung hoc, twong dwong véi mot tran thi déu.
Bit chép t1nh trang thi dau dé t€ tai tru(mg trung hoc, t6i van tin ring minh co thé tré thanh mot cu tha cir khoi.
Va toi biét rang néu mudn moi thtr tét 1én thi toi chinh 1a nguoi cd trach nhiém bién diéu d6 thanh su that. Sau hai
nam ké tir ngay toi gip tai nan, budc ngoat di dén khi t6i bit dau theo hoc tai dai hoc Denison. D6 1a mot khai dau
méi, va ciing chinh tai ngdi trudng nay 1an dau tién t6i dd kham pha ra sitc manh dang kinh ngac ctia nhig thoi
quen nho bé.

Cach tdi hoc vé cac théi quen
bang ky theo hoc tai dai hoc Denison 1a quyét dinh ding d4n nhit cua toi. Toi ¢6 duoc mot vi tri trong doi
tuyén boéng chay va mac du toi xép hang choét trong danh sach nhu mot ké mai toanh, toi van théy xuc dong. Bt
chap m& hon loan nhimg nam thang trung hoc, t6i van luén nd lyc dé tro thanh mot van dong vién ¢ truong dai
hoc.



T6i da khong bét ddu tham gia doi bong chay luén ma toi tip trung vao viéc sip xép cude séng cua minh.
Trong khi miy dra ban hoc cua t6i ngii ddy muén, choi dién tir thi t6i da xay dung nhiing thoi quen dem lai mot
gidc ngu chit luong va di nga sém mdi t6i. Trong cai thé gidi 16n xon cia ky tic xa trudong, t6i dé ra nguyén tic 1a
giit cho phong minh ngdn nip va sach s&. Nhirng diu cai thién nay khong to tat gi nhung chiing dem lai cho t6i cai
cam giac minh dang kiém soat duoc cudce séng cua minh.

Toi bt dau 1y lai dwoc sy tu tin. Va niém tin dang 16n dan 1én trong t6i nay da lan toa téi 16p hoc giup toi cai
thién duoc nhiing thdi quen hoc tap va dat duoc diém A trong sudt nam hoc thir nhat. Mot théi quen la mot lich
trinh hay mot hanh vi dugc thuc hién thuong xuyén - va trong hau hét moi truong hop, duoc thuc hién mot cach tu
gidc. M&i mot hoc ky trdi qua 14 t6i lai ting dan nhimg thoi quen nho nhung nhit quén, chinh diéu nay da giup
dem lai nhing két qua khong the tuong tuong dwoc luc méi bit dau. Vi du lan dau tién trong doi t6i quyét dinh tao
théi quen nang ta nhiéu 1an mdi tudn, va trong nhiéu nam sau do, cai than hinh cao 1,93 cm nay cua t6i da thanh
cong nang mic ta tir nhe nhu 16ng hdng 170 1én mire 200 pounds.

Khi mua giai nim thtr hai dai hoc bét du, vai tro dau tién cua t6i 1a mot chan giao bong. Pén nam thir ba toi
duoc bau 1a doi trudng va vao cudi mua giai, t6i dugc lya chon vao doi chinh thirc. Nhung phai doi dén nam thir tuw
méi thiy 1 thanh qua tir nhitng thoi quen cua toi trong cac linh vire hoc tép, gidc ngu va luyén tap thé lyc. 6 nam
sau sy kién t6i bi cdy gdy danh bong bay vao mit, dugc dua téi bénh vién bang tryc thing, va bi giy mé sau glcy
t6i dd duoc bau chon 1a nam van dong vién hang dau cua dai hoc Demson va co tén trong danh sach doi tuyén cap
dai hoc toan nuéc My cua ESPN, mot vinh dyu chi danh cho 33 cAu thu trén toan qudc. Dén khi ot nghiép, t6i da
¢6 tén trong sach ky luc cua truong trong 8 linh vuc khéac nhau.

Ciing trong nam do, t6i duoc trao huy chuwong cta Téng thong cho thanh tich hoc tip cao nhét tai trudong dai
hoc. Hi vong ban bo qua cho t6i néu ban thdy nhiing diéu & trén nghe c6 vé khoe khoang. Noi that ching c6 huyén
thoai hay ghi danh str sach nao trong sw nghiép thé thao cua t6i hét. Toi chua bao gid ngl‘rng choi mdt cach chuyén
nghiép. Tuy nhién, khi nhin lai nhiing nam thang d6 t6i tin 1a minh da dat duoc mot diéu rat quy gia: toi da tao ra
co hoi tiém ning cho chinh minh. Va t6i tin nhitng cach thirc trong cubn sach nay ciing s& gitip ban tao ra co hoi
tiém nang cho chinh ban.

Tat ca chung ta ai ciing gap nhing thach thirc trong cudc sdng. Ton thwong sau tai nan 1a mot trong nhiing
thach thtrc cua toi va trai nghiém do da day t6i mot bai hoc quan trong: nhing thay dbi tuong chung bé nhd, it
quan trong luc ban dau s& dem lai két qua déng kinh ngac néu ta kién tri thyc hién n6 trong nhiéu nam.

Tat ca chung ta déu phai d6i dién v6i nhitng khoang 1ui nhung trong mot cude chay dai, chét lwvong cude séng
clia chung ta thudng phuy thude vao chat lugng ciia nhing thoi quen chinh ching ta. Vi cung théi quen, ban s& dat
duoc cung két qua. Nhung véi nhitng thoi quen t6t hon, moi viée déu kha thi. C6 thé co nhimg nguoi sau mot dem
¢6 thé dat duoc nhimng thanh cong vuot bac. Nhung t6i khong quen ai nhu vay ca, toi thi chic chin khong phai 1a
mdt ngudi trong sd ho.

Khéng thé chi trong mot khoanh khic ma t6i tir mot bénh nhéan bi gdy mé sau tré thanh mot nguoi duge trao
huan chuong xuét sic cp dai hoc toan qudc. D6 1a mot hanh trinh. D6 1a su cai thién dan timg chat mot, mot chudi
dai ctia cac chién thing va but pha nho bé. Cach thirc duy nhat ma t6i dé thyc hién - Iya chon duy nhat ma t6i dua
ra - 1a bit du tir nhirng diéu nho bé. Va t6i da ap dung ciung cach thirc ndy trong vai nam sau do6 khi toi bt dau tw
kinh doanh va viét cudn sach nay. Ly do va cach toi da viét nén cudn sach. Toi bit dau dang cac bai viét trén trang
jamesclear.com tir Thang 11 nam 2012.

Toi da ghi chép lai nhimg kinh nghiém ca nhan vé thoi quen, cudi cung toi da sin sang chia s¢ mot vai dicu
trong day t6i cac ban. Lic bat dau t6i dang bai mdi vao mdi thir hai va thir ndm hang tuan. Chi trong vai thang,
nhiing bai viét dorn gian vé théi quen d6 da dem lai cho t6i 1000 nguoi theo ddi nhan tin qua email, va dén cubi
niam 2013 con sé ngudi theo doi da tang 1én dén con s6 30,000. Nam 2014 danh sach nguoi theo ddi di ting 1én
hon 100,000 ngum day la mot con sO tang truorng 4n tuong trén mang internet. Toi da timg c6 cam giac minh nhu
ké Iira dao khi bét tay vao viét lach vao hai nam vé trudc, nhung gid toi da tré nén ndi tiéng 1a mot chuyén gia vé
thoi quen - cai chirc danh vira khién t6i phan khich vira khién t6i khong thoai mai.

T6i chua timg bao gid nghi minh 1a mot chuyén gia trong linh vyc nay, va chic chén trong s6 nhimg doc gia
con ¢ ngudi con sidu hon. Nam 2015 sb luong ngudi theo ddi qua email di 1én dén con s6 200.000 va toi ciing ky
dugce mot hop ddng voi nha xuat ban Penguin Random House dé viét cudn sach ma cac ban dang doc. S6 lugng
doc gia tang dem lai cho t6i nhimg co hoi kinh doanh. Ngay cang nhiéu cac cong ty 16n moi toi dén noi chuyén vé
viéc tao 1ap théi quen, thay d6i hanh vi, cai thién lién tuc mdt cach khoa hoc.



T6i nhan thiy chu yéu nhitng 101 moi ndi chuyén t6i tir Mj va Chau Au. Nam 2016, cac bai viét cua toi bat
dau thuong xuyén xuét hién trén nhiing tap chi 16n nhu Times, Entrepreneur, va Forbes. Khong thé ngd dugc ring
hon 8 triéu doc gia di doc nhing bai viét cia toi trong nam d6. Cac hudn luyén vién tai cac giai NFL, NBA va
MLB bit dau doc cac bai viét cia toi va chia sé voi céc thanh vién trong doi. Dau ndm 2017, toi thanh 1ap Habit
Academy, noi cung cip cac chuong trmh dao tao nén tang chit luong cao danh cho nhung t6 chtrc, ca nhan co
mong mudn xay dung cic thoi quen tét hon trong cude séng va cong viée [* Néu mudn biét thém thong tin xin moi
truy cdp website habitsacademy.com].

Céc cong ty trong top 500 cuia Fortune va cac cong ty start-up dang n nén lam ra bit dau ctr cac lanh dao dén
hoc va dao tao nhan vién ciia ho. Tong da c6 hon 10,000 nha lanh dao, quan ly, huan luyén vién va gido vién da tot
nghiép Habits Academy, va khi lam viéc v6i nhitng con ngudi d6 téi ciing da hoc dugc mét khéi luong kién thirc
dang kinh ngac céc céach tao 1ap théi quen ap dung trong thuc tién.

Niam 2018 khi t6i hoan thanh cubn sach nay, trang web jamesclear.com dang nhan dugc hang triéu luot truy
cap mdi thang va gan 500.000 ngudi theo ddi qua email hang tudn - mét con sé vuot xa ngoai mong doi lic méi
bat dau cta t6i, tham chi t6i con khong chic 1a da nghi téi con s6 nay. Cach ma quyén sach nay gitip ich cho ban
Naval Ravikant, mot nha dau tu cho biét: "DPé viét ra mot cudn sach tuyét voi, trude tién ching ta phai la chinh
cubn sach." Lic bét dau toi hoc vé nhiing ¥ tuéng duge dé cap trong cudn sach nay boi vi t6i phai sdng voi ching.
T6i dd phai nho vao nhirng thoi quen nhé dé phuc hdi sau chan thuong, dé tré nén khoé manh hon khi tap gym, dé
¢6 phong dd cao trén san dAu, dé tro thanh mot nha van, dé tré thanh mot nha kinh doanh gi6i, va don gian la dé
trd thanh mot thanh nién séng ¢ trach nhiém.

Nhirng thoi quen nhé gitip t6i tu minh tao ra dugc nhiing tiém nang cho minh, va béi vi ban da lya chon cuén
sach nay, t6i doan 1a ban cling mudn ty tao ra nhimng tiém ning cho minh. Nhiing trang tiép theo t6i s& chia sé timg
bude theo thir tw dé tao dung théi quen tdt hon - khong chi trong mot vai ngay hay vai tuan, ma 1a cho ca mot doi
ngudi. Di moi diéu t6i viét trong cudn sach déu dwoc khoa hoc ung ho nhung cudn sach nay lai ko phai 1a mot ban
nghién ctru khoa hoc, né 1a mot ban huéng dan thao tac.

Ban sé& tim thdy nhing 151 khuyén tryc tiép, di thing vao trong tim khi t6i giai thich mot cach khoa hoc rang
bang cach nao tao ra va thay ddi cac théi quen cua ban bang mot 16i dién dat d& hiéu va d& ap dung. Cac linh vuc
ma toi d& cp - sinh vat, than kinh hoc, tdm 1y hoc, triét hoc va nhiéu linh vyc khac nita déu dugc dé cap dén trong
nhidu ndm qua. Cai ma t6i dem dén cho ban & day 1a sy tong hop cua nhung ¥ tudng tuyét voi nhit ma nhitng con
ngudi thong minh da chi ra tir xa xua ciing nhu nhitng kham pha day thuyét phyc gan day cua gidi khoa hoc.

T6i hi vong sy dong gop cua toi trong viée kiém tim nhitng y twong ndi troi nhat va lién két ching theo cach
d& thyc hién nhat. Cac ban c6 thé tri 4n t6i rat nhiéu chuyén gia nhitng ngudi di trudc toi khi thay nhiing kién thirc
thong thai trong cudn sach nay. Con nhing diéu ngd ngan thi hdy xem nhu do6 1a 18i cia toi. Y tuong chinh ctia
cudn sach 1a hinh mau 4-budc ctia théi quen - quan tdm, ham thich, phan tmg va phan thuéng - va 4 qui lut thay
doi hanh vi dugc t6i diic két tir 4 bude trén.

Poc gia nao co kién thirc cin ban vé tim Iy hoc co thé nhan ra mot vai muc xuét phat tr diéu kién hoa cong
cu, [* Operant conditioning: Diéu kién hoa tir két qua (doi khi con duge goi 1a diéu kién hoa cong cy) la mot
phuong thirc hoc tap xuat hién théng qua qua trinh thudng phat cac hanh vi. Qua diéu kién hoa tir két qua, mot lién
két duoc tao dung giita hanh vi va mot két qua do hanh vi d6 mang lai] day 1a phuong thirc "kich thich, phan tmg,
khen thuong" duoc B.F.Skinner dua ra lan dau tién vao nhimg niam 1930 va sau d6 dugc pho bién rong rai dén
ngiy nay trong tic pham "Strc manh ciia thoi quen" ctia Charles Duhigg dudi hinh thirc "quan tam, muc d¢ thuc
hién, khen thudng".

Céc nha tam ly hoc hanh vi nhu Skinner nhan thfiy r.'?mg néu ban dua ra ché do thudng, phat thich hop thi ban
¢6 thé khién cho mot ai d6 hanh dong theo mot cach nhét dinh. Nhung trong khi nhitng hinh mau nghién ctru cua
Skinner da giai thich mot cach rd rang cach thuc cac tdc nhan bén ngoai anh hudng t6i hanh vi cua chung ta, thi
chung lai chua ching minh mot cach thuyét phuc cach thirc ma nhiing suy nghi, cim gic, va niém tin ctia ching
ta anh hudng téi hanh vi ctua chinh chiing ta. Nhitng trang thai bén trong - cac tdm tu, trang thai cam xuc ciing cé
anh huong nhu vay toi ching ta.

Vai thap nién tré lai ddy, cic nha khoa hoc da bit dau nhan thay mdi lién hé gitra cac suy nghi, cam gidc va
hanh vi. Nghién ctru nay ciing duoc dé cap dén trong cudn sach. Mot cach téng quan, ¥ chinh cua cudn sach toi
mubn dem t6i cho cac ban 1a hinh miu tdng hop gitra tim 1y hoc hanh vi va khoa hoc nhan thirc. Téi tin ring day



1a mot trong nhitng hinh mau dau tién vé hanh vi ctia con ngudi dé danh gia chinh xac anh hudng ciia nhimng tac
nhan bén ngoai cling nhu yéu to6 cam xuc bén trong téi thdi quen cua chung ta.

Khi ¢6 su twong thong vé ngon ngtr, toi t1n chic ring nhiing chi tiét cia viéc van dung 4 quy luat thay dbi thoi
quen s& dem t6i cho ban mot 16i tu duy méi vé c4c théi quen cuia ban. Hanh vi cua con nguoi luon thay dbi: tir tinh
hudng nay sang tinh huéng khac, tir khoanh khic nay sang khoanh khéc khac, tir phut gidy nay sang phut gidy
khac. Nhung cudn sach nay dé cap dén mot thir khong thay doi, do 1a nhitng yéu t6 co ban trong hanh vi con
ngudi, nhitng nguyén tic bat bién ma ban cé thé ap dung ndm nay qua nam khéc, nhitng y tuéng ma ban co thé ap
dung trong cong viéc kinh doanh, trong doi séng gia dinh, trong cudc song hang ngay.

C6 rat nhiéu cach dé kién tao nhitng théi quen t6t hon nhung cubn sach nay dé cap dén cach tot nhit ma toi
biét - mot cach tiép can hiéu qua cho du ban bat dau tir ddu hay diéu ma ban dang cb ging thay ddi. Nhing chién
lrgc ma toi néu ra danh cho nhitng ai dang tim kiém mot hé théng ting budc mot nhdm cai thién théi quen cho du
muc tiéu cua ban 1a stre khoé, tién bac, nang sut, cac mbi quan h¢, hoac la tht ca cac diéu trén. Chtrng nao con lién
quan t6i hanh vi cia con ngudi thi cudn sach van 1a kim chi nam cho ban.

KIEN THUC NEN TANG
Vi sao nhirng thay d6i nhé din dén thay déi 16m
CHUONG 1-NHUNG NGUYEN TAC CO BAN

Tai sao nhirng thay ddi nho lai tao ra su khac biét Ién Strc manh dang kinh ngac cua nhirng thoi quen nho
bé. Sb phan cua gi6i dua xe dap Anh Qudc di thay dbi chi sau mot ngay vao nam 2013. TS chic dua xe
chuyén nghiép Anh Qudc da thué Dave Brailsford vao vi tri giam dc diéu hanh. Vao thoi diém dé nhing tay
dua chuyén nghiép & Anh da trai qua gan 100 nam khong c6 giai thuong nao. Ngudi Anh chi gianh duge mot
huy chwong vang don nam tai ky thé van hoi Olympic tir nam 1908, va ho thi d4u v6i phong d6 ngay cang té
tai giai dua xe 16n nhét thé giéi, Tour de France.

Trong sudt 110 nam, khong c6 van dong vién ngudi Anh nao gianh thing loi tai giai ddu nay. Thyc té 1a
man trinh dién cta cic tay dua nguoi Anh d¢ dén mirc mot trong nhfrng nha san xuat xe dap hang déu Chau
Au tir chbi ban xe dap cho tuyen Anh voi ly do ho e ngai rang doanh s6 ban hang s¢€ bi sut glam néu nhung
tay dua chuyén nghlep khac thiy tuyen Anh str dung xe dua cua ho. Brallsford dugc thué dé dua tuyén Anh
vao quy dao méi. Piéu khlen cho & ong ay khac bi¢t voi nhiing ngu’ol tién nhiém 14 10i cam két kién dinh theo
dudi chién luge ma ong Ay goi 1a "t6 hop thanh tyu bién" [nguyén gdc "the aggregation of marginal gains"].

Triét hoc dinh nghia day la viéc tim kiém mot thay ddi cai thién rat nho trong moi thu ban 1am hang
ngay. Brailsford cho biét, "Nguyén tic bt ngudn tir y tuong rang néu ban chia nhé moi thir ban c¢6 thé nghi vé
viéc dap xe, va sau do cai thién tirng 1% mat, ban s€ tao ra mdt thay doi dang ké khi ban g0p chung vao véi
nhau". Brailsford va ban huén luyén da bit diu biang viéc tao ra nhitng diéu chinh nhé ma ban c6 thé mong
chd tir mot doi dua xe chuyén nghiép. Ho di tai cdu truc lai yén xe dé khién chung thoai mai hon va dung con
tay rira cho 16p xe dé c6 ma xat tt hon.

Ho ciing yéu cau cac tay dua mic 4o giit nhiét dé duy tri mirc nhiét Iy tuong cho co bap trong khi dap xe
va sir dung cam bién phan hoi sinh hoc dé giam sat phan (mg cta timg van dong vién ddi voi timg bai tap
luyén cu thé. Ca doi da thir nghiém nhiéu loai vai bang ng thong gié va dé nhimg tay dua xe ngoai troi cla
ho thtr mdc nhiing bd dd thi du trong nha, nhitng by da dugc chiing minh 1a nhe va thoang khi hon.

Nhung ho khéng chi dimg lai & dy. Brailsfords va d6i nhom ciia minh di tiép tuc tim kiém 1 phén trim tién
bd trong nhimng linh viuc ma khong ai ngo téi. Ho thir nghiém nhiéu loai gel mat xa khac nhau dé tim ra loai gitp
phuc hdi co nhanh nhét. Ho con thué ca mot bac si ph?lu thuat dé day cho tirng van d()ng vién céch rira tay tot nhat
sao cho giam thiéu cac nguy co bi cam lanh. Ho quyet dinh loai goi va dém dem lai giac ngi chat luong nhat cho
chc tay dua. Ho tham chi con son lai ndi that chiéc xe chuyen chd doi tuyén thanh mau tring, viéc nay giup ho
nhin thiy duoc nhimg vét bui li ti ma thuong khong ai dé ¥ t6i nhung lai c6 thé 1am tut giam hiéu suat ciia mot
chiéc xe dap dua tinh xao.

Khi nhimng diéu vira néu ¢ trén va hang tram nhimng cai tién nho khac két hop lai mang téi nhiing thay doi mot
cach nhanh chéng ma khong ai c6 thé nghi t6i. Chi sau 5 nam ké tir khi Brailsford ndm quyén, doi tuyén dua xe
dap Anh da thdng tri duong dua trong ky Thé van hoi nam 2008 tai Bic Kinh, ho da danh chién thing ngd ngang
hon 60 ph?ln tram s6 lugng huy chuong vang cia ky thé van hoi. 4 nim sau, khi ky Thé van hoi duge t6 chire tai



Luédn Dén, ngudi Anh lai 1an nita din dau khi ho 1ap duoc 9 ky luc Olympic va 7 ky luc thé gisi. Ciing trong nim
d6, Bradley Wiggins da tro thanh tay dua ngudi Anh dau tién gianh chién thing tai giai thi d4u Tour de France.

Mot nam sau d6 ddng doi cuia anh 1a Chris Froome gianh giai vo dich va duy tri thanh tich d6 vao cac nim
2015, 2016, va 2017, diéu nay di giup doi tuyén Anh 5 1an gianh chtrc v6 dich Tour de France trong vong 6 nam.
Trong sudt qua trinh 10 ndm tir 2007 dén 2017, céc tay dua ngudi Anh da 178 1an vo dich thé gisi va 66 1an gianh
huy chwong vang Olympic va Paralympic va 5 1an vo dich giai Tour de France, day duoc coi 1a d6i dua thanh cong
nhét trong lich sir dua xe dap thé gioi. [* Khi cudn sach nay dugc xuit ban, cac thong tin méi vé doi dua xe dap
Anh qudc van tiép tuc duoc cap nhat].

Bing cach nao didu nay c6 thé xay ra? Bing cich niao mot doi tuyén ma trude day chi toan nhimng tay dua
binh thuong 16t x4c thanh d6i tuyén cua nhitng nha vo dich chi v6i nhimng thay ddi nhé bé ma méi dau tuong nhu
cung 13m chi tao ra su khéc biét don gian nhét? Tai sao nhiing céi thién nhé bé tirng chiat mot lai tao nén nhiing két
qué dang kinh ngac dén nhu vay, va bang cach nao ban lam dugc nhu véy trong cudc sdng ctia minh?

TAI SAO NHUNG THOI QUEN NHO LAI TAO NEN MOT SU THAY POI LON

Ching ta rat d2 bi danh gia qué 1én tam quan trong cua mot khoanh khéc dic biét va xem nhe gia tri cua
nhitng tién bo nho hang ngay. Chiing ta thudng xuyén tu thuyét phuc ban than ring nhing thanh cong vi dai doi
hoi nhitng hanh dong 16n lao. Du cho d6 ¢6 1a viée giam can, xay dung cong viéc kinh doanh, viét mot cudn sach,
gianh giai vo dich, hodc dat dugc bat ky muc tiéu nao do6, ching ta ciing tao 4p luc cho ban than phai lam nén
nhitng diéu chin dong ma tat ca moi ngudi phai ca tung. Trong lic d6 thi viéc cai thién chi 1 phan trim khong c6
gi dang chu ¥ ca - doi khi 14 n6 ching 1a cai quai gi - nhung né ¢6 ¥ nghia rit quan trong, dic biét 1a trong mot thoi
gian dai.

Su khéc biét ma mot cai thién nho c6 thé dem lai sau mot thoi gian la hét stc dang kinh ngac. Pay 1a cach ma
phép toan nay van hanh: néu ban c6 thé dat dwoc 1 phan trim tién bo mdi ngay, ban s& tién bo gap 37 lan so voi
thoi gian ban bo ra. Nguoc lai néu mdi ngay ban lai té hon 1 phan trim lién tuc trong vong 1 ndm, ban chéc chén
s& vé lai con sb 0. Viéc nao bit dau bang nhig thing lgi nho nho hodc nhimng that bai khong dang ké thi s& dan
dan dugc cai thién tdt 1én. 1% cai thién mdi ngady Nhiing théi quen chinh 1a 1ai sudt kép cua viéc tu cai thién ban
than.



Gidng nhu cach dong tién sinh s6i nhiéu 1an nho 13i sudt kép, cac anh huéng tir thoi quen s& duge nhan 1én
nhiéu lan néu ban 13p lai chung. Nhiing théi quen nay dudng nhu tao ra rat it sy khac biét néu tinh riéng moi ngay
va tac dung cua chung tinh theo thang, theo ndm c6 thé rat 1a to tat. Phai sau hai, ndm hodc c6 1€ 10 ndm sau nhin



lai chuing ta méi thay rd dugc gid tri cia nhiing thoi quen tot va cai gia phai tra cta nhiing thoi quen xu. Pay c6 18
1a mot khai niém kho dé co thé danh gia trong cudc song hang ngay.

Chiing ta thuong bo qua nhing thay d6i nho béi vi ching 6 vé chang méy rd rét ngay tai thoi diém ddy. Néu
ban danh dum mdt khoan tlen nho luc nay, ban ciing chang tr¢ thanh ty pht dwoc. Néu ban tap gym déu dan 3
ngdy mot tudn, ban ciing van ching c6 dwoc hinh thé dep. Néu ban hoc tleng Trung mot tiéng vao t6i - nay, ban van
khong thyc sy hoc ngdn ngit d6. Chiing ta tao ra mot vai thay d6i nhung két qua thuong khong xudt hién nhanh
chong va chiing ta lai truot lai vé thoi quen cii. That khong may 1a qué trinh chuyén bién cham chap nay ciing lam
cho chiing ta d& dang quay tré lai v6i nhimng théi quen khong tét. Néu ban an mot bira an khong hop 1y ngay hom
nay thi ciing ching thiy c6 gi anh hudng hét. Néu ban lam viéc tré va bo bé gia dinh thi ho ciing sé& tha thtr cho
ban. Néu nhu ban tri hodn va dé cong viéc ciia ban sang ngay mai giai quyét, thudng thi ban ciing van s& c6 thoi
gian dé hoan thanh cong viéc nay sau d6. Chung ta dé dang gat bé mot ¥ dinh.

Ngéy qua ngéy, khi chung ta 1ap di lap lai 1 phén tram nhitng 18i sai bang viéc tai pham lai nhfmg quyét dinh
sai lam, nhung 16i nho xiu va bao blen cho nhung 16i 1Am d6, nhitng lya chon nho d6 cua chung ta s& dan toi nhung
két qua toi t&. N6 1a su tich tu cta rat nhiéu sai 1dm - 1 phan trim & déy, & kia - va ching hién nhién ‘mang lai van
dé. Nhirng anh huong tir viée thay dbi thoi quen tuong ty nhu dnh hudng cta viée thay dbi toa do ddi véi 16 trinh
mdt chuyén bay. Hiy tuong tuong ring ban dang trén mot chuyén bay tir Los Angeles tGi New York, néu may bay
ct canh tir sin bay LAX va sau d6 phi cong diéu chinh chi 3.5 d6 Béc, ban s& ha canh tai Washington, D.C. thay
vi New York.

Chi mot thay doi nho khong déng ke lic ¢t canh - miii ménh bay chi léch di c6 vai feet - viy ma ban da bay
doc ca nudc My va ha canh tai dia diém cach diém dén cta ban hang trim dam Twong ty nhu vy, mot thay dbi
tuong chung nhd xiu trong thoi quen hang ngay ciia ban c6 thé hudng cudc sdng ciia ban tdi dich dén hoan toan
khac biét. Lia chon 1 phan tram t6t hon hay 1 phan trim té di duong nhu khong c6 gi khac biét ngay tai thoi diém
d6, nhung vé 1au dai thi nhirng lya chon d6 s& quyét dinh sy khac biét giita viéc ban 14 ai va ban c6 thé 1am nhiing
gi.

Thanh cong 14 san pham cta nhiing thoi quen hang ngdy, chir khong phai 1a sy 16t xéc chi mot 1an duy nhat
trong doi. Va ngay tai thoi diém nay ban c¢6 phai 1a mot ngudi thanh cong hay khong cling khong quan trong. Diédu
quan trong & dy 1a nhitng thoi quen cuia ban chi ban ding con dwong din t6i thanh cong. Diéu ban can lam & day
1a cha tim hon nita vao quy dao hon 1a nhitng két qua trong hién tai. Néu ban khong thay ddi théi quen thi ching
dem lai két qua gi. Nguoc lai, néu ban pha v& nhiing thoi quen hién tai, mdi thang mot chit, va ban da di trén con
duong dan dén sy tw do vé tai chinh - cho du sy thay dbi dién ra chdm hon so véi su ky vong ban déu cua ban.
Nhing thay ddi noi ban chinh 1a thudc do nhitng thoi quen ctia ban.

Gia tri tai san rong chinh la thudc do cho nhiing théi quen tai chinh ctia ban. Can nang chinh 1a thuéc do cho
nhiing thoi quen in udng cua ban. Kién thtrc chinh 1a thudc do cho nhiing théi quen hoc tap cua ban. Sy 16n x¢n la
thude do cho nhung thoi quen ngan nap gon gang cia ban. Ban s€ nhén dugc nhung gi ban hanh dong lap di lap
lai. Néu ban mudn dy doan dugc twong lai minh s& nhu thé nao, tat ca nhiing gi ban cin lam 1a theo dai b1eu 6 1én
xudng cua nhimng thay ddi tich cuc hay thit bai nho bé, va nhan ra nhimg lya chon hang ngay cua ban vé lau dai,
10 hay 20 ndm nita s& kéo biéu do di xudng nhu thé nao. Ban c6 tiéu it hon thu nhap hang thing ctia minh? Ban c6
tap gym hang tuan? Ban c6 doc sach va hoc nhiing kién thirc méi mdi ngay? Nhing cudc chién nho nho d6 chinh
1a nhitng thir quyét dinh tuong lai ciia ban dy. Thoi gian s& phéan dinh rd ranh gidi gitta thanh cong va that bai.
Ban cho n6 an gi thi theo thoi gian n6 s& 16n 1én nhu vay. Néu 1a thoi quen tot thi thoi gian s& 1a ddng minh cta
ban. Néu 1a théi quan x4u thi thoi gian s& 1a ké thu cta ban. Théi quen chinh 1a mot con dao hai ludi.

Théi quen x4u s& khién ban thét bai, ciing d& dang nhu vay thoi quen tot s& khién ban thay ddi tich cwc. Chinh
vi nhu vdy ma viéc hiéu 16 rang cac chi tiét 1a diéu can thiét. Ban can phai biét cac thoi quen van hanh ra sao va
thiét ké ching lam sao cho phii hop vdi sé thich cta ban, dé ban c6 thé tranh dwoc cai ludi sic bén nguy hiém kia
cua con dao.

THOI QUEN CO THE LA PONG MINH HOAC CO THE LA KE CHONG LAI BAN

76 hop nang sudt >< Té hop Stress:

Té hop ning suit: Hoan thanh thém mot nhiém vu trong mot ngay bat ky 1a mot bude nho, nhung két hop lai thi
do lai 1a mot con s dang ké sau ca mot qua trinh dai. Hiéu qua cua viéc tu dong thuc hién cac nhi¢m vu cii va lam
thanh thuc cac k§ niang méi s& cang to 16n hon nira. Ban thuc hién cang nhiéu nhiém vu ma khong cin suy nghi,
ndo ban cang tu do tap trung vao nhitng linh vic khac. Té hop stress; Su tric trg do tic nghén. Ganh ning cta
trach nhiém. Su lo ling vé viéc thoa mén cic nhu cu. Sy cing thing lam tang huyét 4p. Thuc chat ching ta hoan



toan co thé kiém soat duoc nhimg nguyén nhén gay ra stress phd bién vira néu & trén. Nhung khi nhing didu nay
dién ra trong nhiéu nam thi nhitng cang thang nho nay s& tich tu giy ra nhitng van dé vé sirc khoe.

* T6 hop kién thirc >< Té hop nhitng suy nght tiéu cic

Té hop kién thire: Hoc mot didu méi khong 1am ban trg thanh thién tai nhung chic chén vé lau dai sé lam ban
thay ddi. Hon nita, mdi mot cudn sach ban doc khong chi dem lai cho ban nhiing kién thirc méi ma con mé ra
nhitng géc nhin méi vé nhitng van dé cii. Nhu Warren Buffets da noi, "D6 chinh 1a tac dung cua kién thirc, n6 dem
lai sy sinh s6i nay né, giéng nhw 1ai sudt kép vay".

T6 hop nhirng suy nghi tiéu cwe: Nhiing suy nghi kiéu nhu minh v6 dung, ngu ngdc hay x4u xi xuit hién cang
nhiéu thi cudc doi ban cang d& dién ra theo chiéu huéng d6. Ban bi méc ket trong cai thong long suy nghi kiéu do.
Diéu nay ciing diing trong cach ban suy nghi v& ngudi khac. Mot khi ban bi roi vao cai bﬁy cua théi quen danh gia
ngum khac la cau kinh, khong cong bang, ich ky, thi ban s& gap nhimg kiéu nguoi nhu thé ¢ khip noi.

*T6 hop mot quan hé >< Té hop xiic pham.

Té hop m01 quan hé: Moi nguoi phan chiéu cach hanh xur cua ban Ban cang giap do nhiéu ngudi, cang nhiéu
ngum mubn glup dd ban. Tro nén tot dep hon mot chut trong cac modi quan hé ¢ thé mang lai mot mang luéi giao
t1ep rong va mdi lién hé bén chat theo thoi gian.

Té hop xiic pham: Quay pha, chéng ddi, nhimg dong thai 16n hiém kh1 1a két qua cua mot sy kién don 1é. Mot
loat nhitng su chdng d6i nho va nhing su kién lam tram trong thém mdi ngay ctr tir tir duge nhan 1én cho dén khi
mot sy kién 1am tirc nudce v bd va sy gidn giit bung nd nhu phao bong vay.






QUA TRINH TAO RA SU KHAC BIET DIEN RA NHU THE NAO?

Hay tudéng tugng mot khdi nuédc da duge dat trén ban ngay trudc mat ban, can phong thi lanh o va ban
thi c6 thé thdy minh tho ra khoi. Nhiét d6 trong phong 1a 25 d6 F, va rdi can phong dugc 1am am 1én tir tir. 26
do, 27 do, 28 d6. Khoi nude da van & do trén ban ngay trudc mit ban. 29 do, 30, 31, va van chéng ¢6 chuyén
gi xdy ra ca. Va roi tiép theo 32 do Khdi nude da bat ddu tan chay. Cr mdi mot do nhich 1én, dudong nhur rat
kho nhén ra sy khac biét so voi nén nhiét trudc do, nhung no lai dem t6i su thay doi to 16n. Buorc dot pha tal
thoi diém hién tai thuorng 1a két qua cta rat nhidu hanh dong trudc do, nhitng hanh dong da dat nén mong can
thiét cho sy thay doi cot yéu.

Chung ta c6 thé thdy mo hinh nay dién ra ¢ khap moi noi. Nguoi ta chi phét hién ra cac té bao ung thur
khi n6 da phat trién duoc dén 80% vong doi ctia no, va phat ra trong co thé ngudi trong vong may thang. Cay
trac chi 1a mang tric trong vong 5 nam dau tién, day 1a giai doan né phat trién hé thong ré trim bam siu vao
long dt trude khi phat trién nhay vot dat toi chiéu cao 90 feet chi trong vong 6 tudn. Tuong tu nhu vay, cac
théi quen duong nhu khong dem lai sy khac biét nao cho t6i khi ban vugt qua dugc ngudng gidi han va dat
t¢i mirc biéu hién t6t hon.






Trong giai doan dau va giita cua hénh trinh, thuérng s& xudt hién giai doan chan nan [*Tir nguyén gdc:
Valley of Disappointment]. Ban mong doi ring s& thay su tién bo 1 rét va roi thay that that vong vi nhimng su
thay d6i dudng nhu khong c6 hiéu qua gi sau nhiéu ngay, nhiéu tuan, nh1eu thang thyc hién. Diéu nay khac
véi viéc ban dang lam ma khong c6 muc tidu rd rang. D6 1a didu tit yéu cia mot qua trinh tich liy: nhimg
thanh qua to 16n cudi ciing con chd ¢ phia sau. Py ciing 1a mot trong nhiing 1y do ma tai sao khong dé dang
trong viée xay dung va duy tri thoi quen. Moi ngudi tao ra mot s6 thay doi nhung rdi khong thay duogc nhimg
két qua rd rang va thé 1a ho quyét dinh dimg lai. Ban nghi, "Minh di tip chay hang ngiy trong vong mot
thang, vy tai sao co thé minh ching c6 gi thay d6i vay?".

Mot khi ban c6 nhitng suy nghi kiéu do, cac thoi quen tdt rat d& bi cho ra ria. Nhung dé dat nhitng khac
biét 16n lao, ban can phai kién tri duy tri cac thoi quen du lau dé pha v trang thai binh 6n nay - t6i goi d6 1a
trang thai on dinh cta nhitng kha ning tiém an [* Tir nguyén gbc: Plateau of Latent Potential]. Néu ban dang
vat 16n voi viée xay dung thoi quen tdt va loai bo théi quen xdu thi ding dirng lai nhé boi vi ban dang bo 15
kha nang cai thién cua minh. Pay ciing 1a trang thai thuong gip vi ban chwa vuot qua duoc trang thai 6n dinh
ctia nhitng kha ning tiém an. Phan nan vé viéc khong dat dugc thanh cong du da rat cd ging giéng nhu phan
nan viée khdi nude da khong tan chay khi ban tang nhiét do tir 25 téi 31 do vay. Cong strc cua ban s€ khong
bi phi hoai dau. N6 chi dang dugc tich liy lai. Va moi viée sé co chuyén bién tai murc 32 do.

Tai thoi diém cudi cudi khi ban vuot qua dugc trang thai 6n dinh cua nhitng kha nang tiém 4n, moi
ngudi s& ca ngoi nd 1a thanh cong than ky chi sau mot dém. Moi ngudi chi thiy duoc két qua cubi cung ma
khong théiy duogc ca qua trinh. Nhung ban 1a nguoi biét rd ban da nd luc thuc hién mot thoi gian dai nhu thé
nao, ¢6 nhimg lic ma dudng nhu moi ¢b ging cua ban khong dem lai két qua gi, chinh didu nay da dem lai
budc nhay vot ngay hom nay. Pay chinh 1a cach con ngudi cin bang véi nhitng ap lyc tu nhién. Hai mang
kién tao cung va vao mot mang kién tao khac hang triéu nam vé trude, luc va cham van 4m thAm anh hudng
t6i ca 3 mang kién tao cung mot luc. Roi mot ngay chung lai va vao nhau mot lan nira, ciing theo cach thire da
dién ra tir nhiéu thé ky trudc, nhung lan nay voi mot lyc ép manh hon lan trudce rat nhiéu 1an.

Mét tran dong dat xdy ra. Sy thay ddi can nhiéu nam truéc khi bung nd chi trong mot lan. Sy thanh thao yéu cau kién nhin. Doi bong ro San
Antonio Spurs, mot trong nhitng doi bong rd thanh cong nhit trong lich sir thi déu ciia giai NBA treo mot ciu noi ciia nha cai cach xa hoi Jacob Riis
trong phong thay dd ctia doi bong: "Khi bé tic, t6i di t6i va ngim nhin vao ludi cua cia may cit da xé vao tang dé, ludi cua cit vao tang da co 18 1a hang
tram lan nhung khong hé xuét hién mot vét niit nao trén bé mat tang da. Pén 1an thir mot trim va voi chi mot ca dap manh tang da da vo ra lam doi. Va
t6i biét ring khong phai nhd ¢ dap d6 ma tang da v ra - ma phai nhd vao ca mot qua trinh trude d6". Tt ca nhimng diéu 16n lao déu bit dau tir nhimg
diéu nho bé.

Mi mot hat gidng théi quen 13 mot quyét dinh nhé bé, don 1. Nhung khi nhitng quyét dinh ndy duoc Iap di 1p lai thi théi quen s& bit rd va phat
trién manh mé&. Va khi bo r& ban than n6 bén chic thi nhitng canh nhanh s&€ moc ra. Viéc pha bo mot thoi quen cili khong lanh manh giéng nhu viéc nhd
tan 1é clia mot cay sb6i khoe manh trong chinh ban than chiing ta. Va viéc thiét 1ap thoi quen mdi lanh manh giéng nhu viée chim bdm mot doa hoa bé
nhé mdi ngdy vao mot gio nhét dinh. Nhung didu gi quyét dinh viéc liéu chung ta c6 kién tri thuc hién thoi quen du lau dé séng sot vuot qua dugce trang
thai 6n dinh cta nhiing kha ning tiém 4n va dat dugc bude dot pha? Hay quén muc tidu di, thay vao d6 tap trung vao hé théng Co6 mot niém tin phd bién
ring cach t6t nhét dé dat dugc moi didu minh mong mudn trong cudc song - nhu giit phom déng chuén, kinh doanh thanh cong, sdng thoai méi hon, it lo
4u hon, danh nhiéu thoi gian hon cho gia dinh, ban bé - thi cn phai d& ra nhitng muc tiéu cu thé va kha thi. T6i cling dd xdy dung nhiing thoi quen cia
minh theo cach do trong rat nhidu ndm. M&i mot thoi quen di lién v6i mot muc tiéu can dat toi. Toi dé ra nhiing muc tiéu dat diém cao & truong, dat dén
s6 kg mong mudn trong tap gym, kiém dugc bao loi nhudn ban than mong mudn trong kinh doanh.

Cﬁng ¢6 mot vai muyc ti€u thanh cong, con da s déu thit bai. Bit chot t6i bat dau nhan ra réng Kkét qua ma toi dat dugc chéng méy lién quan tdi
nhitng muc tiéu ma minh d& ra, ma lién quan mat thiét t6i hé thong ma toi tuan thu. Vay su khéac biét gitta hé théng va muc tiéu 1a gi? Sy khac biét ddu
tién t6i da hoc dugce tir Scott Adams, hoa si tranh biém hoa tac gia cua cubn truyén tranh Dilbert. Muyc tiéu la Kkét qua ma ban mong mudn dat duoc. Hé

thdng 13 qua trinh din dit ban t6i nhitng két qua do.

* Néu ban 12 mot huan luyén vién, muc tiéu ciia ban chic hin 1a danh chire vo dich. Hé théng cua ban ¢ day 1a
céch ban chiéu mé ciu thi, quan 1y cac tro Iy hudn luyén vién va hudng dan tap luyén.

* Néu ban 1a mot chu doanh nghiép, muc tiéu ciia ban chéc hin 1a xay dung mot dé ché kinh doanh dang gia
triéu d6. Hé théng ciia ban 1a cach ma ban danh gi4 cc ¥ twong kinh doanh cua doanh nghiép minh, tuyén



dung nhan vién va chay cac chién dich marketing.

* Néu ban 12 mot nhac cong, muc tiéu cua ban chén hén 1a choi mot tuyét phé"im moi. Hé théng cua ban la viéc
ban c6 thudng xuyén luyén tip, cach ban pha v& va vuot qua dugc nhimg tiéu chuan khit khe, va phuong
phap ma ban tiép nhéan nhiing chi day tir ngudi huéng dan cho ban.

Va by gid co mot cau hoi thu vi duge dit ra 1a: Néu ban hoan toan ching quan tdm gi téi két qua ma chi tap
trung vao hé thong ciia minh thi ban s& chic chin thanh cong? Vi du, néu ban 1a mét huén luyén vién bong chuyén
va ban khong quan tdm gi téi muc tiéu l1a gianh chirc vo dich va chi tap trung vao viéc dgi cta ban tdp luyén nhu
thé nao mdi ngay, liéu ban c6 thanh cong?

To6i nghl la c6. Muc tiéu trong bat ky mon thé thao nao chinh la glanh diém cao nhat liic chung cudc, nhung that
ngo ngan néu nhu ca budi thi ddu chi nhin chim chim vao bang diém sd. Cach duy nhét dé danh chién thang thuc
su 1a tién b hon mdi ngay. Ngudi da timg 3 1an vo dich giai Super Bowl Bill Walsh da phat biéu, "Diém s6 s& tu
lo liéu cho chinh n6." Piéu nay ciing ding trong céc linh vuc khac cua cude song.

Néu ban muon dat két qua tot hon, hdy quén viéc dé ra cac myc tiéu di. Thay vao do hay tap trung vao hé thong.
Y cua t6i mudn noéi & day la gi? Vay céc muc tiéu la VO nghia sao? D1 nhién 1a khong r01 Muc tiéu giup chung ta
dinh huéng, nhung hé thdng gitup ching ta vach ra tién trinh thuc hién. Mot loat cac van dé phat sinh khi ban suy
nghi qué nhiéu dén muyc tiéu, khong con du thoi gian cho viéce thiét ké hé thong.

Vin dé #1: K¢ thing, ngu(‘ri thua déu co chung mot muyc tiéu. Viéc dé ra nhimg muc tiéu 1a mot truong hop dién
hinh cta viéc danh gi4 phién dién mot chiéu. Ching ta chi mai tap trung vao nhitng ngudi thanh cong lac chung
cudc - nhimng ké sdng sot - Va danh gia phién dién ring nhitg muc tiéu day tham vong da giup ho thanh cong,
trong khi d6 lai bo quén mit tit ca nhitg ngudi ciing ¢6 cing nhitng muc tiéu d6 nhung lai khong thanh cong. Tét
ca cc van dong vién tham dw Thé Van Hoi Olympic déu khao khat huy chuong vang.

Mbi mét ing vién déu mong mudn dugc tuyén dung. Va néu nguoi thanh cong hay khong thanh cong déu chia
sé chung muc tiéu thi duong nhién s& khong co gi khac biét giita muc tiéu ciia ngudi chién thing va ké thua cudc.
Khéng phai muyc tiéu chién thing giai dua Tour de France di thuc day doi tuyén Anh 1én dén dinh cao su nghiép.
Nhu nhitng d6i dua chuyén nghiép khac Chéc chan nhitng nim trudc do ho ciing déu khao khat chién thing giai
dua. Muyc tiéu van luon la nhu vay. Nhung chi khi ho thuc hién mot hé théng cac cai thién nho lién tuc thi ho mai
dat dugc két qua khéc biét.

Vin dé #2: Pat dugc mot muc tidu chi 1a thay d6i mang tinh nhit thoi. Hay tudng twong ban c6 mot can phong
btra bon va ban déra muc tiéu la don dep no. Néu ban chinh thuc bét tay vao don dep thi lic nay ban s€ c6 mét can
phong gon gang sach s&. Néu ban tiép tuc 1m bdm kiéu nay, nhfmg thoi quen dang bo di nay trudc tién s€ dem tdi
mot cin phong bira bii, sau d6 sém thoi ban s& thiy ca mot mé hdn don va hi vong s& c¢6 mdt sy cai thién. Thuc
chét ban dang theo dudi cing mot két qua ma thoi boi vi ban chua bao gid thay d6i hé thdng phia sau né.

Ban diéu tri mot triéu chimg bénh ma khong tim hiéu nguyén nhan cin bénh. Pat dwoc mot muyc tiéu chi thay
d6i cude séng clia ban trong chdc lat. Biéu nay chi 1a sy cai thién dot xut. Chung ta nghi chung ta cin thay doi két
qua dat duoc, nhung két qua khong phai van de. Thl’I ma chfmg ta that su can phai thay dbi 1a hé thong the ma tao
nén nhung két qua do Khi ban g1a1 quyet Van dé o tam két qua, ban chi g1a1 quyet vén dé tam thol ma thoi. Dé cai
thién t6t hon, ban can giai quyét van dé ¢ tim hé thdng. Stra d6i nhitng yéu t6 dau vao, cac yéu td dau ra sé& ty thay
dbi theo.

Vién dé #3: Cac muc tiéu gidi han hanh phic cia ban. Ao tudng 4n bén dudi mdi mot muyc tiéu chinh 1a: "Mot khi
toi dat dugc muyc ti€u, tdi s€ hanh phtc." Vén dé cua trang thai tam ly dat muyc tiéu 1én hang dau 1a viéc ban khong
ngung vt bo hanh phic sang mdt bén cho tdi khi ban dat dugc mot diéu gi d6. T6i da truot vao cai bay nay rat
nhiéu 1an khong dém xué. Trong nhiéu nam hanh phuc ddi véi t6i 1a mot cai gi d6 minh s& dwoc hudng trong twong
lai. Toi tuy hira v&i ban than rang mot khi t61 dat duoc 20 pounds co bap hoac sau khi viéc kinh doanh cua t6i duogc
1én tap chi New York Times thi Itic d6 t61 mdi nghi ngoi.

Thém vao d6 muc tiéu con tao ra mot xung dot "co hodc khong" [tir gbe "either-or" conflict]: hodc ban dat
dugc muyc tiéu va thanh cong, hodc ban that bai va la mot con nguoi dang that vong. Ban ty giam cAm ban than boi
suy nghi vé mot phién ban chat hep ciia hanh phiic. Pay 1a mot diéu sai lam. Viéc nay khong gidng véi viée nhiing
viéc xay ra trong cudc séng thue té cua ban s& an khép hoan toan véi hanh trinh ma ban da hoach dinh trong déu.
That 13 v6 van khi han ché sy thoa mén cua ban than trong mot kich ban khi co rat nhiéu con duong dan dén thanh



cong. Trang thai tam ly dat hé thong 1én dau sé dem lai thudc dic tri. Khi ban yéu thich tién trinh hon 1a két qua,
ban khong phai chd doi dé cho phép ban than minh dugc hanh phic nita. Ban c6 thé thiy hai long bét cir lic nao
khi dang trong tién trinh. Va mot hé thong co thé thanh cong theo nhiéu cach khac nhau, chir khong chi theo ding
nhu gid dinh ban déu cua ban.

Vin dé #4: Muc tiéu s& xung dot véi tién trinh vé 1au vé dai. Rot cude mot tu duy ddt muc tiéu 1én hang dau c6 thé
tao ra hiéu tmg yo-yo. Rét nhiéu van dong vién chay tap luyén cham chi trong nhiéu thang nhung ngay khi ho can
dich, ho ciing dung luon viéc tap luyén lai. Cudc dua khong con la dong luc thuc déy ho nira. Khi ban tap trung
lam viéc cham chi dé dat dugc muc tiéu nao do, diéu gi s& thiic ddy ban di tiép khi ban di dat duoc no rdi? Day
cling chinh la ly do giai thich tai sao nhiéu nguoi lai quay trd lai voi cac thoi quen cii sau khi lam duge mdt muc
ti€u nao do.

Muc dich cta viéc hoach dinh muc tiéu 1a nhim chién théng cudc choi. Muc dich cua viéc xay dung hé théng
la dé tiép tuc cudc choi. Chién luoc 1au dai 1a tu duy khong dat muc tiéu. N6 khong phai la viéc dat dugc mot muc
tiéu nhét dinh nao d6. N6 1 vong tuan hoan cta nhimg thay d6i khong ngimg va sy tién b lién tuc. Cudi cing su
cam két v&i tién trinh s& quyét dinh su tién bo cta ban.

HE THONG CAC THOI QUEN NGUYEN TU

Néu ban dang gap khé khan trong viéc thay ddi cac théi quen cta ban than thi van dé khong ndm & ban. Van
dé nam ¢ hé thong ctia ban. Nhitng thoi quen x4u lap di lp lai khong phai do ban khong mudn thay d6i ma boi vi
ban c6 mot hé thong thay doi sai 1am. Ban khong nang tam muc tiéu. Ban tu ha tim hé thong ctia minh. Tap trung
vao hé théng tong quat hon 1 vio mot myc tiéu don 1¢ chinh 1a mot trong nhitng nén tang chinh cia cudn sach
nay. Day ciing chinh 13 ¥ nghia siu xa hon phia sau cta tir "nguyén t". Cho dén lic nay ban chic hin da nhén ra
mot thoi quen nguyén tir chinh 1a mot thay doi nho bé, 1a thanh tyu cén bién, 1a 1 phan trim tién bo.

Nhung cac thoi quen nguyén tir khong chi 1a nhimng thoi quen cii ma con rat nho. Ching rat nho bé nhung
ching 14 mot phan ctia ca mot hé thong to 16n hon. Giéng nhu cac nguyén tir 1a nhitng tap hop ctia cac phan ti, cac
thoi quen nguyén tir chinh 1a tap hop ciia nhitng két qua ndi bat. Nhiing thoi quen gidng nhu cac hat nguyén tir ctia
cudc doi chiing ta. MGi mot thoi quen 1a mot don vi co ban dong gop vao su cai thién chung ciia ching ta. Méi dau
nhiing thay d6i nho xiu nay duong nhu khong c6 hiéu qua gi nhung sém thoi chiing gan két tap trung lai véi nhau
va tao nén nhing chién thing 16n lao hon gép nhiéu 1an va khong phi hoai cong sirc chung ta di bo ra. Chung vira
nho bé ma ciing rat 16n lao.

bPay chinh la y nghia cta cum tur "thoi quen nguyén ta" - mot qua trinh luyen tap hodc thuc hanh déu dan
khong chi don gian ma con de thyc hién nhung né lai 1a khoi ngudn ciia nguon stic manh phi thudng; mot phan
ctia h¢ thong phat trién siu sic.

Tom tat chuong

o Thoi quen 1a 1i kép tir viéc cai thién ban than. Tién bd 1% mdi ngay vé lau dai s& thanh con sd dang ké.

e Thoi quen 1a con dao hai Iudi. Ching c¢6 thé phuc vu ban, ciing c6 thé chong lai ban, dy ciing chinh 1a 1i do
tai sao chiing ta can phai hiéu chi tiét vé chung.

o Nhiing thay d6i nho thuong khong thdy rd dugc sy khac biét cho téi khi ban vuot qua dugc ngudng t6i han
ctia ban than. Nhiing thay d6i manh mé nhét ctia bat ky tién trinh sau sic nao ciing can c6 thoi gian. Viéc ban
can lam 1a that kién nhan.

o Mot thoi quen nguyén tir 1a mot thoi quen nho, mot phan ciia hé thong 16n hon. Gidng nhu nhiing nguyén tir
1a mot khdi tap hop cua cac phan tu, cac thoi quen nguyén tir la tap horp ctia cac két qua dang ghi nhan.

 Néu ban mong mud6n nhiing két qua tot hon, vay thi hay quén viéc dé ra cac muc tiéu di. Thay vao do hay tap
trung vao cac hé thong ciia ban. Ban dimg ning tam cac muc tiéu. Hiy nang cip cic hé thong ciia ban.

CHUONG 2

CACH THU'C CAC THOI QUEN HINH THANH NEN PAC TiNH /NHAN
DANG CUA BAN (VA NGUQC LAI)

Tai sao chiing ta lai d& dang lap lai céc thoi quen xau va rat kho khin trong viéc hinh thanh nhiing théi
quen tot? Rat hiém cé dicu nao cd anh hudng manh mé€ 1én cudc doi ban hon la viéc cai thién théi quen



thuong ngay. N6 gidng nhu viée ciing thoi gian nay nam tdi ban cling s& dang lam mdt viéc twong tu nhu nay
hon la lam mot c4i gi d6 kha kham hon. Thuong thi chung ta gap rat nhidu kho khan trong viéc duy tri nhiing
théi quen tdt trong nhiéu ngay, tham chi ngay ca véi nd luc chan chlnh va dong luc nhat thoi manh mé.

Thoi quen glong nhu Vlec luyén tap, nhu thién, ghi chép va ndu an kiéu gi mot hay hai ngay chung ta
cling phai lam mot lan, sau roi thanh quen. Tuy nhién mot kh1 chung ta da tao dung duoc thoi quen, duong
nhu chung sé€ gan chat v6i chung ta mai mai - dic biét 1a miy cai thoi quen khong mong mudn. Bt chap
nhitng du dinh t&t dep nhit ctia minh, ching ta duong nhu khong c6 cach nao pha v& nhiing théi quen xau
nhu 4n dd 4n nhanh, xem tivi qua nhiéu, tinh hay lan lira va hat thudc. Thay ddi thoi quen 1a mot thach thirc
boi hai Ii do: (1) ching ta dang c6 thay doi sai ddi twong va (2) chung ta ¢6 thay doi thoi quen sai céch. Trong
chuong nay, toi s€ phan thh li do diu tién. Chuong t1ep theo tdi s€ phan tich li do thu hai. Ldi dau tién cua
chung ta la chung ta dang cb thay doi sai dbi twong. Dé cho dé hiéu nhiing diéu t6i mudn ndi, hdy gia du ring
¢6 ba muc thay ddi c6 thé xay ra. Ban c6 thé tudng twong ching nhu nhitng 16p vo ¢t hanh tay vay.



Lép dau tién 1a thay déi két qua. O cip do nay, chung ta tip trung vao thay doi két qua nhu: giam can, xuat
ban mot cudn sach, gianh giai vo dich. Hau hét cac muc tiéu ban dé ra c6 lién quan dén cip do nay.

Lép thir hai la thay dbi tién trinh ciia ban. Cip d6 nay lién quan dén viéc thay ddi cac thoi quen va hé
thong cua ban: ap dung lich tdp gym mdi, bay tri don dep lai ban lam viéc dé co nang lugng lam viéc tich cuc hon,
thuc hanh thién. Hau hét cac théi quen cua ban déu lién quan dén cip do nay.

Lép thir ba va ciing 1 16p trong cing 1a thay déi dic tinh ciia ban. Cip do nay lién quan dén viéc thay ddi
nhitng niém tin cua ban: cach nhin nhan vé thé gii bén ngoai, cach nhin nhan vé ban than, cach ban dénh gia ban
than va nhitng ngudi khac. Hau hét cac niém tin, gia dinh, va thanh kién cua ban déu lién quan dén cép do6 nay. Két
qua 1a nhiing gi ma ban dat dugc. Tién trinh 1a nhiing gi ma ban thuc hién. Péc tinh 1a nhiing niém tin cta ban. Khi
tién hanh xay dung cac thoi quen lau dai - khi tién hanh xay dung hé thong ciia nhiing tién b 1% - van dé khong
phai 13 cp d6 nay tot hon hay kém hon cip do kia.

Tat ca cac cAp do thay ddi déu hitu ich theo cach riéng cua chung. Véan d& 1a thay ddi theo hudng nao. Rat
nhiéu ngudi bit dau tién trinh thay ddi thoi quen bang cach tap trung vao diéu ho muon dat dwoc. Piéu nay s&
hudng chiing ta t6i nhing théi quen dua trén myc tiéu. Thay vao d6 viée can lam 1a xdy dung nhiing thoi quen dwa
trén dac tinh clia mdi ngudi. Bang cach tiép can nay, ching ta bit dau tap trung hudng vao con nguoi ma chdng ta
mong muén tré thanh. Hiy thir tuéng twong ha1 ngum cung dang cai thudc 14. Khi ho dugc moi mot diéu thude,
nguoi dau tién noi, "Khong cam on. T01 dang cb ging cai thuoc la."

Cau tra 161 nay nghe thi ¢6 vé on, nhung nguoi ndy Van con gitr niém tin rang ho 1a mot nguoi hut thuoc la va
dang c¢b ging 1am moi didu dé cai duoc thude. Ho hi vong ring hanh vi cua ho s& thay ddi trong khi van tiép tyc tin
nhu vdy. Ngudi thir hai tir chdi va néi, "Khong cam on. Toi khong hut thube." Cau tra 161 ¢ day c6 sy khac biét
nho, nhung 151 khing dinh nay bao hiéu mot bude chuyén trong tinh cach. Hut thudc da tré thanh qua kht, khong
phai hién tai. Ho khong con nhin nhan ban than nhu mot ngudi hat thude. Hau nhu tat ca moi ngudi déu khong
nghi t6i viéc thay dbi dic tinh khi ho vach ra muc tiéu cai thién gi d6. Ho chi don gian nghi rang, "Téi mudn c6
dang ngudi can dbi (két qua) va néu toi kién tri véi ché do an kiéng nay, toi s& c6 dang ngudi chuan (qua trinh)."

Ho dat ra muc tiéu va quyét dinh nhiing diéu ho nén 1am dé dat dugc muc tiéu da dé ra ma khong hé can nhic
t6i nhitng niém tin dan ho t6i nhitng hanh dong d6. Ho khong bao gid thay ddi cach ho nhin nhan ban than, va ho
khong nhén ra rang nhimg cach nhin nhan cii c6 thé huy hoai cac ké hoach mé&i nhidm thay ddi ciia ho. Phia sau
mSi mét hé thong cia cac hénh dong la m(‘)t hé thdng céc niém tin. Hé thong cua ché do dan chu dwoc dua trén cac
niém tin vé tu do, nguyén tic theo da sb quyét dinh, Va cong bang xa hoi. Hé thong ctia ché d6 doc tai lai co mot
hé thong niém tin khac biét nhu ché do chuyen quyén va ky ludt nghiém khic. Ban c6 thé tuong tuong ring co
nhiéu cach dé van d6ng nhiéu nguoi ing ho ché do cong hoa hon nita, nhung thay dbi trong hanh vi kiéu nay s&
khong nhd tan gdc cuia ché do doc tai. Do khong pha1 la dac tinh chung cua ca hé thong Viéc bo phiéu 1a mot hanh
vi khong kha thi Vo1 mot hé thong cac niém tin nhat dinh. Khuén mau twong ty cting ton tai ngay cé khi ching ta
dang thao luan vé cac ca nhan, cac to chirc, hay ca xa hoi. Ton tai mot hé thdng cac niém tin va gia dinh dinh hinh
nén cac hé théng, mot dic tinh phia sau cac thoi quen.






Nhitng hanh vi khéng phu hop V(’yi quan niém ban than thi s& khong duy tri dwoc lau dai. Ban c¢6 thé mong
muon minh c6 nhiéu t1en hon, nhung néu ban tu dinh nghla ban than 1a mdt nguoi huong thu nhleu hon la lam ra
t1en va sau do ban s tlep tuc thién huéng tiéu nhiéu hon sb tién kiém dugc. Ban c6 thé mong mubn co strc khoé
t6t hon, nhung néu ban tlep tuc wu tién su thoai mai hon 1 hoan thanh viéc can 1am, ban s& chét chim trong su thu
gidn ma lo 14 viéc tap luyén. Rat kho dé thay dbi thoi quen néu ban khong thay ddi hé théng niém tin 4n bén dudi,
chinh nhitng niém tin nay khién ban tiép tuc lip lai nhitng hanh vi c.

Ban c6 mdt muc tiéu va ké hoach mai, nhung ban lai khong thay ddi chinh con nguoi minh. Cau chuyén cua
Brian Clark, mot doanh nhan dén tir Boulder, Colorado, 1a mot vi du thuyét phuc. "Theo nhu nhitng gi ma t6i nhé
duoc, t6i thuong ¢ thoi quen gam mong tay", Clark cho t6i biét. "Viéc nay xudt phat tir théi quen lo ling khi toi
con tré, va rdi n6 bién thanh mot thoi quen nhéch nhac ngoai mong doi. Mot ngay no t6i quyét tim ngimg viéc cin
moéng tay cho t6i khi mong tay moc dai 1én mét chut. Bang chinh nd lyc manh mé tap trung ciia ban than, t6i da
thanh cong." Sau do, Clark con lam dugc mot diéu dang kinh ngac. "T6i dé nghi vo minh hen lich cét stra mong
tay 1an ddu tién trong doi cho minh," anh cho biét. "T6i c6 suy nghi rang néu toi bat dau chi tién cho viée lam
mong, toi s€ khong gdm chiing nira. Va viéc 1am nay hi¢u qua that, nhung khong phai vi li do tién bac.

bung la nguoi tho lam mong da gitp nhiing ngon tay cua toi trong rit thAm mi sau lan lam mong dau tién.
Nguoi tho 1am moéng ciing cho biét néu t6i khong cin mong tay thi mong tay t6i thuoc dang khoé va hip dan. Dot
nhién t6i cam thdy ty hao vé nhitng cai méng tay ciia minh. Va du diéu nay dién ra ngoai mong doi nhung né lai
lam moi thir khac han. Ké tir 6 t6i khong con gam méng tay thém lan nio nira, tham chi ngay ca trong nhing tinh
hudng cang thang, tdi t&. Va 1y do chinh 1a vao thoi diém hién tai toi rit ty hao vé nhimg cai moéng tay cta
minh."Dang thtrc co ban cua dong luc thuc ddy bén trong 1a khi mot théi quen tré thanh mot phan dic tinh cia ban.
N6 gidng nhu viée ban noi rang Toi 1a kiéu nguoi thich diéu nay.

Viéc nay khac vé6i cach noi Toi 1a kiéu ngudi nhu vay ddy. Ban cang tw hao vé nhitng mat thuc vé dic tinh
ctia minh bao nhiéu, ban cang c6 nhiéu dong luc dé duy tri thoi quen gén lién voi nhitng mat nay bay nhiéu. Néu
ban tu hao vé mai toc cua minh, ban s& phat trién tat ca cac thoi quen lién quan dén viéc cham soc mai toc. Néu
ban tu hao vé bip tay ciia minh, ban s& bao dam rang minh khong bao gio bo qua phan tap luyén cho phan than
trén.

Néu ban tu hao vé chiéc khan minh tu dan, ban s& d& dang hon trong viéc danh vai gio moi tudn cho viéc dan
lat. Mot khi cam thay ty hao vé mot didu gi d6, ban s& chién ddu quyét liét dé duy tri cc thoi quen gén lién véi no.
Thay d6i hanh vi thuc chét 1a thay ddi dic tinh. Ban c6 thé bat dau mot thoi quen boi vi c6 dong luc thuc déy,
nhung chi ¢6 duy nhat mot li do dé ban duy tri n6 1a khi n6 tré thanh mot phan cua dic tinh bén trong ban. Ai ciing
¢6 thé thuyét phuc ban than dén phong tdp hodc dn udng lanh manh mét hodc doi 1an, nhung néu ban khong thay
d6i niém tin phia sau hanh vi, s& rat khé dé duy tri trong mot thoi gian dai. Sw cai thién chi 1a tam thoi cho dén khi
chung tré thanh mot phan cta ban.

* Muc tiéu khong phai 1a doc sach, muc tiéu la tré thanh nguoi doc.

* Muc tiéu khong phai 1a chay marathon, muc tiéu 1a tré thanh mot van dong vién.

* Muc tiéu khong phai 1a hoc cach choi mgt nhac cy, muc tiéu la tr¢ thanh mét nhac cong.



Hanh vi thuong 13 sy phan chiéu cac déc tinh cia ban. Nhitng gi ban 1am chinh 1a dau hiéu cho kiéu ngudi
ma ban tin rang ban 1a - ca vo thte 13n c6 y thirc. [*Cdc khdi niém vé thire, tiém thirc dwoc sie dung dé miéu ta
trang thai thiéu vang sw nhdn biét, sw tinh tdo hay suy nghi. Tham chi ngay cd trong cdc linh viee hoc thudt,
nhitng tir ndy cé thé ding hodn d6i cho nhau ma khong ¢ sw khdc biét nhiéu. V6 thikc la linh viec ma t6i sé de
cdp dén trong cudn sach nay boi vi tinh bao qudt cua no. No bao trum ca cdc qud trinh hoat dong cua tam ly
thir ma chiing ta khéng bao gior c6 thé tiép can mot cach ré rang va nhbmg khodanh khdc chi don gian la khi
chiing ta khong chii ¥ tGi nhitng thir xung quanh ta. Vo thire la nhitng diéu ma ban khong tw duy digc mét
cdch ro rang, co y thuecl].

Céc nha nghién ctu da chi ra réng mdt khi mdt nguoi tin tudéng vao mot khia canh nhat dinh nao d6 thudc
vé dic tinh, ho thuong c6 xu huéng hanh dong theo qui chuin cua niém tin 6. Vi du nhitng ngudi c6 dic tinh
thién v& 1a "mot nguoi bo phiéu" thuong co xu hudng bo phiéu bau hon 1a nhitng ngudi chi don gian coi viée
"b6 phiéu" nhu 1a mot hanh dong ma ho mudn thé hién.

Twong tu nhu véy, nhitng nguoi da hop nhat duoc viée tap luyén véi dic tinh cua minh thi ho khong can
phai thuyét phuc ban than luyén tap. Lam didu ding dén that d& dang. Tém lai khi cach hanh xtr va dic tinh
ctia ban hoan toan tuong ddng v6i nhau, ban s& khong con phai theo dudi viée thay d6i hanh vi nira. Ban chi
don gian 12 hanh dong dung nhu kiéu ngudi ma ban tin ring ban than minh 1a.

Giéng nhu moi khia canh cua viéc hinh thanh thoéi quen, vi¢c nay ciing 1a mdt con dao hai ludi. Mat tdt cua
n6 1a khi viéc thay d6i ddc tinh ctia ban c6 thé tré thanh mot ngudn lyc to 16n trong viée cai thién ban than.
Mit xau cua né 1a, viée thay doi dic tinh c6 thé tré thanh mot 151 nguyén raa. Mot khi ban thich g dwoc véi
mot dac tinh, sy bam chép ctia ban vao dic tinh nay sé dé dang tac dong dén kha nang thay dbi cua ban.

Rét nhiéu ngudi di hét ca cude doi trong trang thai mo mang thiéu ¥ thire, tuan theo mot cach mu quang cac
qui téc tiéu chuan gin lién voi dic tinh cua ho. "T6i rat té trong viée xac dinh phuong huéng." "Téi khong
phai 13 ngudi c6 thé thirc ddy som va hoat dong vao budi sang." "Toi rt té trong viéc nhé tén moi nguoi."
"T6i 1a nguoi ludn ludn tré gio." "Toi 1a mot ké mu cong nghé." "Téi cuc ky dbt toan."

.. Va mot ta nhitng didu kiéu nhu vay nita. Khi ban lap lai cau chuyén d6 voi ban than minh trong nhiéu nam,
ban s& d& dang bi sa vao 16i mon trong suy nghi va chap nhan rang d6 1a sy that. Va dén mot luc, ban bt dau tir
chéi nhirng hanh dong nhét dinh boi vi "D khong phai la toi". Tdn tai mot ap luc ndi tai nham duy tri hinh anh
ban than va hanh xtr theo mot cach nhit quan vé6i nhitng niém tin ctia ban.

Ban tim kiém céc con duong ban c6 thé tranh dugc viéc méau thuin/xung dot voi ban than. Suy nghi va hanh
dong gin voi ddc tinh cang chat thi cang kho thay d6i. S& dé dang, thoai mai khi tin vao nhing niém tin vin hoa
(dac tinh cong déng) hodc lam nhiing gi biéu dat dugc hinh anh ban than (dac tinh c4 nhan), cho du no6 c¢o sai di
chang nira. Rao can 16n nhét dbi Vé’i nhfmg thay dbi tich cuc tai moi cép dd - ca nhan, nh(’)m cong ddng - chinh 1a
xung dot dic tinh. Cac théi quen t6t co thé dem lai cam giac ding dén, hop ly nhung néu chung xung dot voi dic
tinh ciia ban, ban sé& thit bai trong viéc bién chung thanh hanh dong cu thé.

DPén mot ngady nao do ban co 1€ s€ phai vat 1on v6i nhitng théi quen cua minh boi vi ban qué ban ron, hodc
qua mét moi, hodc qua phin khich, hodc boi muén van li do khac. Tuy nhién vé lau vé dai 1i do thyc su cua viée
ban thét bai trong viéc duy tri théi quen 13 boi ban da dé hinh dnh c4 nhan xen vao. Pay 1a 1i do giai thich tai sao
ban khong thé gin bé qua 1au voi mot phién ban thude vé dic tinh c4 nhan. Su tién bd yéu cau viéc biét buong
nhitng gi ma minh di hoc dugc tir trudc. Dé tré thanh phién ban tét nhit ciia chinh minh ban can phai khong
ngung thay dbi nhitng niém tin ctia ban than, va nang cip, va mé rong cac dic tinh.

Vay mét cau hdi quan trong dugc dat ra la: Néu céac niém tin va quan diém vé thé gidi cua ban c6 vai tro
quan trong dén nhu vay ddi v6i cach hanh xir cua ban, viy ching hinh thanh diu tién tir dau? Chinh xac 1a
cac dac tinh ctia ban dugc hinh thanh theo cach nao? Va béng cach nao ban 1am ndi bat cac khia canh méi
thudc vé dic tinh c6 ich cho ban va din dan x6a bo nhitng phan gy can tré cho ban?

TIEN TRINH HAI BUOGC PE THAY POI PAC TiNH CUA BAN

Dic tinh cia ban duoc thé hién qua cac thoi quen. Ban khong duoc sinh ra véi nhitng niém tin dugc dinh
san. Mdi mot niém tin bao gdm ca nhiing niém tin vé chinh ban than ban dugc tiép thu va diéu kién hoa thong
qua kinh nghiém [*Thuc ra c6 mot vai khia canh cua ddc tinh co xu huong khong thay doi theo thoi gian -
giong nhw viéc xdc dinh ai cao, ai thdp vdy. Nhweng dit cho c6 nhiéu hon nita nhu"ngpham chdt va ddc diém co6
dinh thi viéc ban nhin nhan dwoi anh sang tich cuc hay tiéu cuc déu dwoc quyet dinh boi nhitng kinh nghiém
trong doi ban].

No6i mot cach chinh xac hon, théi quen chinh la cach ma ban thé hién dic tinh cua minh. Khi ban géip
gon chin gbi mdi ngay khi roi giuong, ban thé hién dic tinh minh 1a mot ngudi ngan nap. Khi ban viét lach



mdi ngdy, ban thé hién dic tinh minh 1a mot ngudi sang tao. Khi ban tap luyén mdi ngay, ban thé hién dic
tinh minh 1a mot ngudi wa thé thao. Ban cang lam di 1am lai mét hanh vi nhiéu bao nhiéu thi ban cang cung cb
thém dac tinh gén lién v6i hanh vi d6 nhiéu biy nhiéu. Thuc té tir déc tinh /identity khai ngudn duoc ghép tir
hai tir trong tiéng Latin, tir essentitas, c6 nghia 13 ton tai/ban thé va tit identitem, c6 nghia 1a duwoc lap di lap
lai.

DPac tinh cua ban theo nghia den c6 nghia la "ban thé duogc lap di 1ap lai." Cho du dac tinh hién gio cia
ban 1a gi, ban chi tin trdng nd béi vi ban ¢ bang ching rd rang. Néu ban di nha thd mdi Chu nht trong vong
hai muoi nam, ban cc') bang ching vé viéc ban 1a mot ngu(‘yi theo ton gido. Néu ban hoc mén sinh hoc mSi t6i,
ban co bang chung Ve viéc ban 1a mot ngudi cham chi. Néu ban t6i phong tap gym ngay ca khi troi tuyét rm
ban ¢6 bang chimg vé viéc ban 1a nguoi yéu thich tap luyén. Cang nhiéu bang ching lién quan téi mot niém
tin, ban cang tin vao né6 manh mé hon.

Trong sudt nhirg nam thang trudc diy toi chua timg nghi dén viéc minh c6 thé viét sach. Néu ban hoi
b?it ky giéo vién trung hoc hay giao su dai hoc nao da tirng day t61i, ban s€ nhan dugc cau tra lfyi tir cac thay co
rang vé khoan viét lach t6i chi & muc trung binh: chic chan khong phai la ngu’orl co tai nang ndi bat gi. Khi toi
bét dau su nghiép viét lach ctia minh, trong nim dau tién t6i dang bai viét méi vao mdi thir hai va thir nam
hang tuan. Khi cic bang chimg rd rang hon thi dac tinh 1a mot nha van ciing thé hién rd hon. Xuat phét diém
t6i khong phai 1a mot nha van. Toi tré thanh nha van thong qua nhiing théi quen ctia ban than. Tat nhién cac
thoi quen khong phai 1a nhitng hanh dong duy nhét anh huong 1én dic tinh ctia ban, nhung thong qua wu diém
1a su thuong xuyén chiing thudng 13 nhitng nhan tb c¢6 tic dong quan trong nhat.

Mdi mét trai nghiém trong cudc séng s& thay doi hinh anh ban than ban, nhung n6 khong phai 1a viéc
ban coi minh 1a mot cau tha boéng da boi ban sit mot qua bong hay la mdt hoa si bdi vi ban nguéch ngoac ra
mot btrc tranh. Tuy nhién, khi ban 13p lai nhitng hanh dong nay, tinh hién nhién s& tang dan va hinh anh ban
than ban sé& bt dau thay d6i. Anh huéng ciia nhing trai nghiém chi xay ra mét 1an véi mdi nguoi thuong co
xu huéng mo nhoa dan trong khi anh hudng ciia nhimg thoi quen lai duge ciing ¢6 chic chan theo thoi gian,
diéu nay c6 y nghia rang la cac thoi quen cua ban dong gop chil yéu nhimng chiig cr dinh hinh nén dic tinh
cua ban

. Theo cach nay, qua trinh xay dung thoi quen thyc chét 1a qué trinh tr thanh chinh ban. Day 1a mot tién
trinh tién hoa dan dan. Chung ta khong thay doi bang cach v tay mot cai va quyét dinh ludn ching ta 1a mot
con ngudi hoan toan méi. Chung ta thay doi timg chut mot, ngay qua ngay, tir théi quen nay sang thoi quen
khac. Chung ta trai nghiém sy thay doi ban than mot cach lién tuc khong ngimg nghi. Mdi théi quen 1a mot
101 goi y: "Nay c6 1& day 1a t6i ddy." Néu ban doc xong mot cudn sach, c6 thé sau d6 ban lai trg thanh kiéu
nguoi thich doc sach. Néu ban t6i phong tap gym, c6 thé sau d6 ban lai tr¢ thanh kiéu ngudi thich tap thé
thao.

Néu ban tap choi guitar, co thé ban sé& tré thanh kiéu nguoi thich Am nhac. M6i mot hanh dong ban thyc
hién s& bo mét phiéu cho cho kiéu ngudi ma ban mong mudn tro thanh. Khong c6 truong hop ca biét don 1&
nao c6 thé thay d6i dugc niém tin ciia ban. Mot khi nhimg 14 phiéu bau nhiéu 1én thi ciing ddng nghia véi viée
tang 1én tinh hién nhién cta dic tinh méi cua ban. Day 1a mot trong nhimng 1y do giai thich tai sao su khac biét
day ¥ nghia lai khong yéu ciu sy thay ddi quyét liét. Nhitng thoi quen nho bé ¢ thé dem lai nhitng khac biét
16n lao bang viéc cung cip tinh hién nhién ciia mot ddc tinh méi. Va néu mot thay doi cé y nghia thi n6 thyuc
su 16n lao.

Day chinh 13 nghich 1y cta viéc thuc hién nhiing cai thién nho bé. Néi mot cach tong quan, ban co thé
nhan ra ré‘mg cac thoi quen chinh 1a con duong dan t6i sy thay ddi dac tinh cta ban. Cach thyc tién nhat dé
thay d6i con ngudi ban chinh 1a thay d6i nhimng gi ban lam.

o Mdi mot lan ban viét xong mot trang, ban la mot nha van. - Méi mot lan ban tap dan violin, ban 1a mot
nhaccong.

* M&i mét lan ban bat dau luyén tap, ban 1a mot van dong vién.

* MGi 14n ban khich 1¢ dong nghiép, ban 1a mot nguoi lanh dao.

* Mdi mét thoi quen khong chi dem lai két qua ma con day cho ban mot diéu con quan trong hon gip nhiéu
1an: hiy tin twong ban than minh.

Ban bt dau tin rang ban co thé thuc sy 1am t6t nhitng viéc nay. Khi nhitng 14 phiéu nhiéu hon va tinh
hién nhién bat dau thay ddi, cdu chuyén ma ban ké voi ban than ciing bat du thay doi theo. Tat nhién 13 viéc
nay ciing s& van hanh theo cach ngugc lai. Mdi khi ban lya chon thyc hién mot thoi quen x4u, do cling la mot
14 phiéu danh cho dic tinh. Tin tot lanh & ddy 1a ban khong cin phai 1a mot nguoi hoan hao. Trong bat ky



cudc bau cir nio, s& ¢6 nhitng 1a phiéu danh cho ca hai phe. Ban khong can mt 14 phiéu dong thuan dé danh

chién théng trong cudc bau cir; ban chi can su ung ho cia s6 dong.

Ciing khong c6 van d& gi néu ban danh mot vai phiéu bau cho mot théi quen xau hodc mot théi quen
khong hiéu qua. Muyc ti€u cua ban don glan 1a chiém da sb trong phan 16n thm gian.Nhiing dac tinh mdi yéu
cau nhitng xac thyc méi. Néu ban vén tiép tuc gitr nhiing phleu bau nhu ban van ludn luén lam, ban s& chi co
duoc nhirng két qua twong tir v6i nhitng két qua ma ban van dang c6. Néu khong c6 gi thay ddi, thi ciing
khong c6 gi thay doi trong tuong lai.

Qua trinh hai budc chi don gian nhu dudi ddy:1. Quyét dinh con nguoi ma ban mudn tré thanh. 2.
Chung minh n6 véi chinh ban than ban bang nhiing thang loi nho. Budc dau tién 1a quyét dinh con nguoi ban
mudn tré thanh. N6 ding véi bat ky cép do nao - c4 nhan, doi nhom - cong dong - hay ca quoc gia. Ban mudn
dat dugc diéu gi? Nhung nguyén tac va gia tri cua ban la g1‘7 Ai la ngum ban mong muon tr¢ thanh? Pay la
nhirng cau hoi lon, Va rit nhiéu ngudi khong chic chan vé viée phai bat dau tir dau - nhung ho biét loai két
qua nao ho mong mudn: ¢6 co bung sau mui, hodc giam bét cing thang lo ling, hodc nhan d6i lwong hang
thang.

Diéu nay tot thoi. Bat dau tir d6 va budc thut lui dan tir nhitg két qua ma ban mong mudn c¢6 duge vé
t6i kiéu nguoi co thé dat duge nhimng két qua d6. Hay hoi ban than cau hoi, "Kiéu nguoi nhu thé nao c6 thé
dat dugc két qua nhu t6i mong mudn?". Kiéu ngudi nhu thé nao co thé giam duge 40 pounds? Kiéu nguoi
nhur thé nio ¢6 thé hoc mot ngoai ngir méi? Kiéu nguoi nhu thé nao co thé khoi nghiép thanh cong?

Vi dy, "Kiéu nguoi nhu thé ndo co thé viét duge mot cudn sach?". Hién nhién la mdt ngudi cd 6¢ nhit quan
va dang tin cdy. Bay glor ban chuyen su tap trung clia ban than tir viéc viét ra mot cudn sach (dya trén muyc tiéu)
sang kiéu ngudi co ddu 6c nhat quan va tap trung (dua trén dic tinh). Qua trinh nay c6 thé dan t6i nhitng niém tin
kiéu nhur:

- Toi 1a mot ngudi gido vién luén ding vé phia sinh vién ciia minh.

- T6i 1a mot vi bac si luon kién nhan danh thoi gian cho va sy cam thong cho tirng bénh nhén ctia minh.

- T6i 1a mdt ngudi lanh dao ludn tng ho cp dudi cua minh.

Mot khi ban da xac dinh duoc mau nguoi ma ban mudn tré thanh, ban c6 thé bit ddu budc nhing budc nho
dé cing c¢6 ddc tinh ma ban mong wde. Mot ngudi ban cua t6i, ¢ iy da giam dugce 100 pounds bang viéc ty hoi
ban than cau hoi, "Mot nguoi khoe manh s& lam nhitng gi nhi?" Sudt mot ngay dai, co ay sé tu hoi ban than cau
hoi d6 nhu mot 161 chi ddn. Mot nguoi khoe manh thi sé di bo hay goi taxi? Mot ngudi khoe manh thi s& goi mot
c4i banh burrito hay mot dia salad? C6 ay da hinh dung ring néu c¢6 4y hanh xir nhu mot ngudi khoe manh trong
mot thoi gian du 1au, dan dan 6 4y sé tré thanh mot nguoi nhu vay. C6 4y da dung.

Khai ni¢ém théi quen dya trén déc tinh la phﬁn gidi thiéu dau tién cho mot dé tai quan trong khac cua cubn
sach nay: vong lap phan hoi [*Tir goc: feedback loops]. Thoi quen tao nén dic tinh, va ddc tinh dinh hinh thoi
quen. Pay la con duong hai chiéu. Sy hinh thanh cua tat ca cac thoi quen 1a mot vong 1dp phan hoi (khai niém nay
chung ta s& tim hiéu sau hon trong chuorng tlep theo), nhung c6 mot viéc quan trong o day 1a hiy dé cho nhimng gi4
tri, nhung nguyén tic va dac tinh diéu khlen vong lap, hon 1a dé cho két qua diéu khién. Trong tam ludn ludn
huéng vé viée trd thanh mau nguoi mong mudn chir khong phai 1a dat duge mot két qua nhat dinh nao do.

Li DO THAT SU TAI SAO THOI QUEN LAI QUAN TRONG PEN VAY[*THE REAL REASON
HABITS MATTER)

Viéc thay doi dic tinh 1 kim chi nam ctia viéc thay doi thoi quen. Nhitng chuong con lai ciia cubn sach s&
cung cip nhimg huéng din cu thé timg bude mot lam cach nao dé xay dung nhitng thoi quen tét hon cho chinh ban
than ban, cho gia dinh, cho doi nhom, cho cong ty ban va bét ki noi nao ban mong mudn. Nhung ¢ day cau hoi that
su la: "Ban c6 dang tro thanh miu nguoi ma ban mong mudn hay chua?". Budc dau tién khong phai 1a céi gi
(what) hodc bang cich nao (how), ma la ai (who). Ban can biét mau nguoi ma ban mudn minh tré thanh. Néu
khong thi hanh trinh truy tim sy thay ddi cta ban s& gidng nhu moét con thuyén ma khong c6 banh 1ai vay. Va dé
cling chinh la ly do tai sao chung ta lai bat dau tir day

Ban c¢6 strc manh thay doi niém tin ctia ban vé chinh ban than minh. Pic tinh cta ban khong phai duorc khic
vao da dau. Ban co su lya chon trong timg khoanh khic. Ban c6 thé Iya chon dic tinh minh mudn cung c6 ngay
hom nay cung’ v6i nhitng thoi quen ban Iya chon ngay hom nay. Va diéu nay s& dem chiing ta dén véi muc dich sau
xa hon ctia cudn sach nay va li do that sy tai sao nhimng théi quen lai quan trong dén vay.



Viéc xdy dung nhimg thoi quen tét hon khong phai 1 viée thip sang mot ngay cia ban v6i nhitng meo nho.
N6 ciing khong phai 1a viéc danh ring mdi t6i, hay tim nudc lanh mdi sang, hay méc cing mot phong cach mdi
ngay. N6 khong phai 1a viéc dat dugc nhiing tiéu chuan cia xi hoi vé thanh céng nhu kiém nhiéu tién hon, giam
can, hodc giam cang thing. Cac théi quen c6 thé gitp ban dat dugc toan bo nhitng diéu trén, nhung vé co ban thoi
quen khong phai 1a viéc co moét cai gi d6. Chung la viée tro thanh mot ai do. Téng két lai thoi quen quan trong badi
vi chung g1up ban tré thanh kleu ngudi ma ban mo ude. Ching 1a kénh truyén din ma qua d6 ban phat trién dugc
nhitng niém tiém sau sic nhat vé ban than. Dan dan ban trd thanh chinh nhimng théi quen ciia minh.

Tom tit chuong

o C6 ba cip do thay doi: thay d6i muc tiéu, thay doi tién trinh, va thay doi dc tinh.

o Céch hiéu qua nhit dé thay doi nhitng théi quen 1a tap trung khong phai vao diéu ma ban mudn dat duoc, ma
vao con ngudi ma ban mudn tré thanh.

« Dic tinh cta ban s& dan hinh thanh tir nhirng théi quen. Mdi mot hanh dong 1a mot 1a phiéu bau chon cho mau
nguoi ma ban mong udc trd thanh.

o D¢ tro thanh phién ban tét nhét cua chinh minh yéu cau ban phai khong ngimg stra d6i nhitng niém tin cta
ban than, va nang cip va mo rong dic tinh.

e Lido that sy cua viée tai sao thdi quen lai quan trong khong phai ¢ viéc ching c6 thé dem lai cho ban két qua
t6t hon (mic du chiing c6 kha nang dem lai diéu d6), ma & viéc chiing c6 thé thay do6i nhitng niém tin ciia ban
vé chinh ban than minh.

CHUONG 3: 4 BUOC PE XAY DUNG NHUNG THOI QUEN TOT HON

Nam 1989 mét nha tam 1y hoc tén 1a Edward Thorndike da tién hanh mot cudc thi nghiém dat nén mong
cho nhitng hiéu biét cua chung ta ngay nay vé cach cac thoi quen dugc hinh thanh va nhimng qui tic dan dat
hanh vi ciia chung ta. Thorndike dic biét quan tim t&i viéc nghién ctru hanh vi & dong vat va 6ng da bat dau
v6i viée nghién ctru ¢ loai meo.

Ong dit mdi con meo trong mot thiét bi gidng nhuw mot hop ghép hinh. Chiée hop duge thiét ké sao cho
con méo c¢6 thé thoat ra ngoai théng qua mot cai ctra "chi bang vai hanh dong don gian nhu déy mot cai dﬁy
thong long, nhin vao mot cai don by, hodc budc trén bé mat". Vi du, mot hop co6 mot cai don bay va chi can
an vao n6 mot cai s€ m¢d dugc canh clra sang phan con lai cua chiéc hop. Mot khi canh cira duge mé ra con
méo s& phi vot ra ngoai va chay vé phia c6 bat thirc an.

Tir lac bi dua vao trong chiéc hop hau hét cac con méo déu mudn thoat ra ngoai cang sém cang tbt.
Chung s& chui cai miii vao trong cac goc cua chiéc hop, quo quo moéng qua cac khoang khong gian mé, va bo
qua nhitng vat thé long thong. Sau mot vai phut kham phé, nhitng con méo bt ngd bam dwoc vao chiéc don
bay ma thuat, canh cira mé ra, va chung thoét ra ngoai dugc. Thorndike ghi chép lai hanh vi cta timg chu méo
qua cac cudc thi nghiém.

Méi du cac chii méo di vong quanh chiéc hop mot cach ngdu nhién. Nhung ngay khi chung bim vao
duoc chiée don béy va canh ctra mo ra, qua trinh hoc hoi bét dau. Dan din mdi con méo hoc duge cach lién
hé hanh dong bdm vao chiéc don by véi phan thuong ma chung nhéan duogce 1a thoat khoi chiée hop va co dd
an.

Sau khi thuc hién di thyc hién lai tir 20 dén 30 l4n, cac con méo da hinh thanh hanh vi mang tinh ty dong va
lap lai gitip chiing c6 thé thoat ra trong Vong vai gidy. Vi du, Thorndike ghi chi, "Con meo s6 12 da thoat khai
chiéc hop theo cac mirc thoi gian theo timg 1an nhu sau. 160 gidy, 30 gidy, 90 gidy, 60, 15, 28, 20, 30, 22, 11, 15,
20, 12, 10, 14, 10, 8, 8, 5, 10, 8, 6, 6, 7".

Trong ba lan thi nghiém dau tién, trung binh con meo mét khoang 1,5 phiit dé thoat ra ngoai. Trong ba lan thi
nghiém cudi, trung binh n6 chi can mat khoang 6,3 gidy dé thoat ra ngoai. Qua thuc hanh timg con méo mic it sai
sot hon va cac hanh dong ciia chung tré nén nhanh hon va ciing tw dong hon. Thay vi mic phai nhiing 15i sai trudc
d6, nhimg con méo bét ddu di thing vao giai phap.

Qua nhitng thi nghiém cta minh, Thorndike da miéu ta qué trinh hoc hoi nhu sau, "Nhiing hanh vi ma theo
sau n6 1a sy man nguyén, hai long thuong cé xu hudng duge 1ap lai va nhirng hanh vi ma theo sau né 1a sy khong
thoai mai thuong hiém khi dugc thyc hién lai". Cong trinh nghién ciru cta ong da cung cip mot xudt phat diém
hoan héo cho viéc thao luan vé cach cac thoi quen hinh thanh trong cudc séng cia chinh chung ta. N6 ciing cung
cép cau tra 101 cho mot s6 cac cau hoi co ban nhu: Thoi quen la gi? Va tai sao ndo bd lai ban tdm tdi viéc xay dung
théi quen?



TAI SAO NAO BQ XAY DUNG THOI QUEN

Théi quen 1a mét hanh vi dwoc lap di lap lai nhidu lan cho té1 khi chﬁng duogc thuc hién mét cach tu dong.
Qua trinh h1nh thanh thoi quen bat dau vai viée thu nghiém va mic 15i. Bat cir khi nao ban gip mot tinh hudng méi
trong cudc sdng, ndo bd cua ban phai dua ra quyét dinh. 76i nén phan irng nhw thé nao trong tinh huong nay? Lan
dAu tién ban gip tinh hudng kiéu nhu vay ban s& khong chéc chin nén giai quyét né nhu thé nao.

Gidng nhu nhitng con méo trong thi nghiém cta Thorndike vay, ban chi dang thir nghiém moi thir dé xem moi
viéc van hanh nhu thé nao. Hé than kinh ndo b s€ hoat déng cao trong sudt qua trinh nay. Ban cin than phan tich
tinh hubng Va dua ra nhitng quyét dinh hanh dong nhu thé nao mot cach tinh tio. Ban dang nhan dugc ca tan thong
tin méi va ¢ géng nhan thirc tirng thong tin mot. Ndo bd dang ban ron vai viée hoc khoa hoc hanh dong hi¢u qua
nhit. C6 d6i khi giéng nhu nhitng con méo nhén vao cai don by, ban bat ngd thiy duogc giai phap. Ban cam thiy
lo ling, va ban kham phé ra rang chay bo gitup ban binh tinh lai. Ban cam thiy kiét qué sau mot ngay lam viéc dai,
va ban nhén ra rang choi video games gitp ban thu gidn. Ban tiép tuc kham pha, kham phé, kham pha, va sau do -
BAM - phan thuéng xudt hién.

Sau khi ban ban tinh c& nhan dwoc mot phan thuéng khong ngd téi, ban thay doi chién lugc cho lan két tiép.
Nio b ciia ban ngay lap tirc bat dau 1én danh muc cac sy kién dan t6i phan thuong. Poi mét phiit - diéu nay rat
tuyét. Toi da lam diéu gi dung din trude dé nhi? Dy chinh 12 vong 13p phan hoi phia sau tit ca cac hanh vi clia
con nguoi: thu nghlem that bai, hoc hoi, thu nghiém theo cach khac. Thong qua thyc tién, nhitng dong thai du
thira khong can thiét s& mat dan va nhitng hanh dong can thiét s& dugc cing cb. Do chinh 14 cach th01 quen dugc
hinh thanh.Bat cir khi nao ban gip lip di lap lai mot van d&, ndo b cua ban bit diu tw dong hoa tién trinh giai
quyét van dé do.

Céc thoi quen chi 12 mot chudi nhitng giai phap tw dong nham giai quyét vin dé va nhimg cing thing ma ban
phai d6i mat thuong xuyén. Nhu nha khoa hoc vé hanh vi Jason Hreha da viét, "Cac thoi quen don gian 1a nhimg
giai phap dang tin cdy d6i voi nhitng van dé lién tuc xay ra trong cudc sdng ciia chung ta".Khi théi quen duoc hinh
thanh, mirc d6 hanh dong trong ndo bd gidm xuong. Ban hoc cach chét lai mot loat nhitng ddu hiéu goi ¥ t6i thanh
cong va didu chinh nhimng tht khac nita. Khi mot tinh hudng twong tu xay ra trong tuong lai, ban biét chinh xac
can tim kiém diéu gi. Ban khong con can phai phan tich ting khia canh cua tinh hudng.

B ndo ciia ban bo qua qua trinh thir nghiém va méc 16i va dua ra mot nguyén tic trong dau: néu 1a tinh hubng
nay thi sau do 1a thé kia. Kich ban dya trén kinh nghiém nay s& dugc ap dung mét cach tu dong bét ctr khi nao gap
tinh hung nhu vay. Bay gio, bt cir luc nio ban cam thy cang thang, ban nén néng mubn 1am ngay. Ngay khi ban
bude chan vao nha sau khi tan s, ban 1ap tirc cdm ngay ldy diéu khién video game. Lya chon trudc day timg doi
hoi su ¢b géng gid thanh tu dong. Mot théi quen dad dugc hinh thanh.

Théi quen 1a nhimg hanh dong tit nhanh chong truc tiép thudc vé tri 6c ma ching ta da hoc dwoc tir trai
nghiém. Noi cu thé hon thi thoi quen 14 k¥ trc vé& cac budc ma ban di tuan tu thuc hién trude d6 dé giai quyét van
dé. Bit cr lac nao khi xudt hién vén dé c6 diém twong dong, ban sé& lién hé ngay t6i ky we nay va ty dong ap dung
cung mot giai phap. Li do chinh ctia viéc ndo bd ghi nhé nhiing trai nghiém qua khir 1a dé du doan tét hon nhiing
gi s& xay ra trong tuong lai. Viéc hinh thanh thoi quen hitu ich mot cach bt ngd béi vi phan tam tri ¢6 ¥ thirc chinh
1a phan nut thit cd chai cua ndo bo.

N6 chi c6 thé tap trung sy chii y vao duy nhat mot van d& tai mot thoi diém. Két qua la bo ndo ciia ban ludn
hoat dong nham duy tri phan tdm tri c¢6 y thirc cho nhirng nhiém vu thiét yéu nhét. Bat c liic nao c6 thé, phan tam
tri co y thirc thich chuyén giao nhiém vu sang cho phan tim tri v thirc thuc hién mot cach ty dong. Viéc nay chinh
xac s& xay ra khi thoi quen dugc hinh thanh. Cac théi quen s& giam thiéu khdi luong nhén thic lién quan dén kinh
nghiém cii va giai phong dung luong tri dc, nhd vay ban c6 diéu phdi sy tap trung chii ¥ sang nhitng nhiém vu
khac.

Bét chap tinh hiéu qua cia nhiing thoi quen, mot vai ngudi van ban khoan vé ich lgi cua ching. Ho ¢ nhiing
tranh luan kiéu nhu: "Thoi quen liéu c6 khién cho cudc doi t6i thanh am dam? Téi khong mudn ty dong khung ban
thdn minh trong mot 16i song t6i khong thlch Khong phai co qua nhiéu thu tuc thuong ngdy sé tudc doat hét
nhung rung dong va tinh tu nh1en ctia cudc song hay sao?". Hiém khi. Nhiing cau hoi kiéu nay tao ra sy phan cuc
nhdm 13n. Ho khién ban nghi ring ban phai luya chon giita viéc xdy giira thoi quen véi viée dat toi tw do. Trong
thyc tién, hai viéc nay bd sung cho nhau.

Théi quen khong han ché ty do ma tao ra chung. Thuc té 1a nhitng ngudi ma khong duy tri dugc thoi quen
thuong 1a nhitng ngudi it tw do nhat. Néu khong c6 nhitng thoi quen tai chinh tbt, ban s& luén ludn phai vat 16n véi
timg dong dé song tiép. Néu khong co nhitng théi quen tét vé sire khoe, ban s& ludn trong tinh trang thiéu ning



luong. Néu khong c6 nhiing thdi quen tt vé hoc tap, ban s€ ludén cam théy minh bi tut hau. Néu ban luén ludn bi
ép budc phai dua ra nhimg quyét dinh cho nhitng viéc don gian nhu kiéu - t6i t6i dia diém nao dé viét bay gio, khi
nao thi toi tra cac hoa don - trong khi déng 18 t6i cAn nghi ngoi - va két qua 1a ban s& cang it thoi gian hon cho su
tu do. Chi khi ban dua ra nhiing quyét dinh co ban trong cudc séng mot cach dé dang hon thi ban méi cé thé tao ra
duoc khong gian can thiét cho nhitng suy nghi tw do va sang tao.

Ngugc lai, khi céc thoi quen ciia ban da di vao quy dao va ban kiém soat dugc nhirng nhu cau co ban cua
cuoc song, thi tam tr1 ban s& duogc glal phéng dé tap trung vao nhimng thach thirc méi va tim ra phu:ong an giai
quyet cho nhiing van dé nay smh ké tiép. Viéc xay dung thoi quen trong hién tai cho phép ban co thé lam duoc
nhiéu hon nhirng viéc minh mudn trong twong lai.

CACH THOI QUEN VAN HANH DUOI GOC PQ KHOA HQC

Qua trinh xay dung mot théi quen cé thé duoc chia thanh 4 bude don gian nhu sau: déu hiéu, su khao khat, su
huong ing va phan thudng [Nhitng ai di doc cudn Sire manh ciia théi quen cia tac gia Charles Duhigg s€ nhdn ra
khi doc to'i dogn nay. Duhigg da viét ra mét cuon sach tuyét voi va y dinh ciia 16i la cop nhat nhing gi ma tac gia
nay da viét bang cach tong hop nhitng bu’oc ndy thanh 4 qui ludt don gian ma ban co thé dp dung dé xdy dung
dwge nhitng théi quen 16t hon trong cugc song lan céng viéc]. Viée chia nho nhitng budce co ban nay s& giup chung
ta hiéu dugc thoi quen 1a gi, cach ching van hanh va lam cach nao dé cai thién chung. M6 hinh 4 budc nay chinh
1a xuwong séng ctia mdi théi quen, va 1an nao ndo bo ciia ban ciing sé trai nghiém lan lugt timg budc nay.

Trude tién 14 can co dau hidu. Du hiéu s& bao hiéu cho ndo bd cua ban mot cach hanh xir. N6 chira nhiing
thong tin du doan phan thuong. T6 tién xa xwa ctia chung ta da luu ¥ t6i nhimg dau hiéu nay, nhimg dau hiéu béo
vi tri cta nhimng phan thuéng thiét yéu nhu thirc 4n, nude va tinh duc. Ngay nay chung ta danh phan 16n thoi gian
dé hoc nhitng déu hi¢u du béo nhiing nhu cau khong thiét yéu/khong lién quan dén sinh ton nhu tién bac va danh
tiéng, danh vong va dia vi, phn thuong va sy cong nhén, tinh yéu va tlnh ban, hodc mot cam thu nao d6 vé sy thoa
man c4 nhan. (Puong nhién nhiing thit ma ta theo dudi nay ciing glan tiép cai thién k§ nang sinh ton va sy tai san
xuét ctia chiing ta, ching chinh 14 nhitng mé tuyp sau xa hon an sau mdi viéc ma ching ta lam).

Tam tri ban khong ngimg phén tich moi truong bén trong 13n bén ngoai dé tim kiém nhing goi ¥ noi c¢6 thé
tim thay phan thuong. Boi vi déu hiéu 1a chi dan dau tién giup chung ta t6i gdn v6i phan thuong, né hudng ching
ta t6i su khao khat mot cach ty nhién. Long khao khat 1 budc thtr hai, va chung 1a ngudn dong luc phia sau mdi
théi quen. Néu khong cé chut xiu nao dong luc hay khao khat - hay khat khao thay doi - thi chiing ta ching ¢6 1i do
gi dé hanh dong ca.

Nhing gi ma chung ta mong mubn c6 dugc khong chi 13 théi quen ma con 1a sy thay ddi ma n6 dem lai. Ban
khong khao khat viéc hut mot diéu thudc, ban khao khat cam giac sang khoai ma vi¢c hut thudc dem lai. Ban
khong bi thuc diy boi viéc danh rang ma 1a bi thic ddy boi cam giac ring miéng sach s&. Ban khong mudn bat ti
vi, thit ban mudn 1a dugc thu gidn giai tri. M&i mot khao kht két ndi voi mot mong woc thay doi trang thai bén
trong ban. Pay la mét dlem quan trong ma ching ta s& thao luan chi tiét hon trong phan sau.

Nhitng mong mudn & mdi ngudi mot khac. Vé mit 1y thuyet bat ky thong tin nao cung s& 201 1én mot ham
mubn, nhung trong thyc tién, ching ta lai khong bi thuc déy boi cing mot khao khat. PSi vi mot con bac, am
thanh ctia may danh bac c¢6 thé ¢6 strc quyén rii cuc 16n thip 1én con song ham mubn. D4i v6i nhitng ngudi hiém
khi choi bai bac, tiéng xung xoang ciia ddng xu, phinh tai cac song bai chi 1 nhitng 4m thanh on 0.

Khao khat khong c¢6 y nghia gi cho dén khi ching ta dién giai chiing. Nhitng suy nghi, nhiing cam giac, va
nhitng cam xuc ciia ngudi quan sat chinh 1a nhitng thtr chuyén d6i mot dau hiéu sang thanh mot ham muén. Budc
ba la sw phan tng. Sy phan tng 1a théi quen thuc chat ma ban thé hién ra ngoai dudi hinh thai mot suy nghi hay
mot hanh dong.

Trong bét ky truong hop nao sw phan tmg xay ra dua trén viéc dong luc thuc ddy ban ra sao va sy twong tic
nhu thé nao déu c6 lién quan t6i hanh vi. Néu mot hanh dong cu thé doi hoi nhiéu nd luc vé thé chat va tinh than
hon ban sén sang thi sau d6 ban s& khong lam viéc d6 nita. Phan 1’rng phu thudc vao kha nang cta ban. Nghe thi cc')
v¢ don gidn, nhung mot théi quen chi co the duoc hinh thanh néu ban c6 kha ning thuc hlen n6. Néu ban mudn
thuc hlen mot ¢t Gip 16 trong mon bong rd nhung khong thé nhay du cao dé cham vao rd, tt thoi, ban khong di
may man roi.

Cudi cung thi phan tng s& nhan dugc phan thuéng. Phan thuéng 1a muc tidu cudi cing ciia mdi théi quen.
Diu hiéu 1a su bao hiéu vé phan thuong. Su khao khat 1a viéc mong mubn c6 duge phin thuong. Phan tng 13 viée



dat dwoc phan thuong. Chung ta theo dudi phan thuéng boi vi chiing phuc vu cho hai muc dich: (1) ching lam ta
thdy théa mén va (2) chiing day ta nhitng bai hoc.

Muc dich ddu tién ctia phin thuong 1a théa man nhitng khao khdt ciia ban. Dlng viy ddy, phan thuong dem
lai nhung loi ich theo cach cua chung Thuc an va nu(yc cung cép cho ban nang lwong can thiét dé ton tal Chay
mdt chién dich quang c4o dem lai tién bac va danh tiéng. C6 dang nguoi chudn sé cai thién sirc khoe va trién vong
hen ho. Cang nhiéu loi ich tirc thi ddng nghia v&i viée cac phan thuong da thoa mén cac khao khat ctia ban nhu in
ubng, hoic dat duoc vi tri mong mubn hay sy cong nhan. Téi thiéu trong mot khoanh khic, phan thuéng dem dén
su hai long va giai toa con khat khao.

Muc dich thi hai cta phan thuéng la day cho chl'mg ta biét nhfmg hanh dong nao dang dé ghi nh¢ cho tuong
lai. Ndo bo cuia ban 1a may do phan thuong. Trong cudc sdng hé théng than kinh nhay bén ciia ban khong ngimg do
tim nhirng hanh dong théa man nhiing mong mubn cta ban va dem lai sy thoai mai. Cam giac thoai mai va that
vong 1a mot phan ciia co ché hdi dép, co ché nay gitip ndo bd cua ban phan biét dugc nhitng hanh dong c6 ich va
v0 ich.

Céc phan thudng khép lai vong tron hdi dap va hoan thién vong tron théi quen.Néu mot hanh vi ma khéng
ddy da bdn budc trén thi n6 s& khong trd thanh mot thoi quen. Néu khong ¢ déu hiéu thi théi quen ciia ban s&
khong bao gio khoi dong. Giam thiéu khat khao va ban s& khong c6 du dong luc dé hanh dong. Néu hanh vi qua
kho dé thuc hién thi ban s& khong thé thuc hién dugc. Va néu phén thudng khong thé théa man duoc mong udc
cua ban, ban sé& chéng c6 li do gi dé thyc hién lai hanh dong do trong tuong lai. Néu thiéu ba budc dau tién, ban s&
khong thyc hién mot hanh vi. Va néu thiéu ca bon budc, ban s& khong lip lai hanh vi d6 thém mot 1an nao
ntra.Vong tron théi quen

4 budc hinh thanh mét thoi quen duge miéu ta sinh dong nhét thong qua hinh anh vong tron
hoi déap.

Ching tao ra vong tron vo tan van hanh lién tuc néu ban con ton tai. "Vong tron thoi quen" khong ngimg ra
so4t méi trudng xung quanh, du doan nhirng diéu c6 thé xay ra, dua ra nhitng giai phap khac nhau, va hoc hoi tir
nhing két qua. [76i xin dwoc vinh danh Charles Duhigg va Nir Eyal vi nho co ho toz da tao ra dwoc hinh anh nay.
Hinh anh vong tron thoi quen la su két hop glua ngén tir trong cuon sach noi tiéng cia Duhigg, "Sire manh ciia
théi quen”, va mét thiét ké trong cuon sdch néi tiéng ciia Eyal, "Hooked").

Tém tét lai diu hiéu tao ra su khao khat, diéu nay thuc day mdt phan Ung, phan (g nay dem lai phﬁn
thuong, phan thuéng sé lam thoa méan sy khao khat va sau cung phan thuong sé gin lién voi dau hiéu. 4 budce
nay hop lai tao thanh vong tron hdi dap trong tam tri - déu hiéu, khao khat, phan g, phén thudng. DAu hiéu,
khao khat, phan tng, phén thudng la nhiing thir quyét dinh cho phép ban tao nén nhitng thoi quen tu dong.
Vong tudn hoan nay chinh 1 vong tron théi quen.Quia trinh bdn budc nay khong phai 1a qua trinh thi thoang
méi xdy ra, ma n6 1a vong tron hoi dap luén chu dong van hanh trong mdi phut gidy ban song - tham chi ngay
ca vao gidy phut nay. Nao bg lién tuc ra soat moi truong xung quanh, du doan nhitng gi c6 kha nang xay ra,
thir nghiém nhiéu giai phap khac nhau, va rat ra bai hoc tir nhitng két qua.

Toan bd qua trinh dwoc hoan thanh chi trong nira gidy, va chiing ta sir dung di sir dung lai ma khong hé y
thirc duge moi thir da dwoc goi gon trong khoanh khéc trude do. Chiing ta ¢6 thé chia tich 4 bude nay thanh 2
nhém: nhém van d& va nhom giai phap. Nhom van dé bao gdm diu hiéu va khao khat, va n6 chinh 1a khoanh
khéc khi ban nhan ra c6 diéu gi d6 can thay d6i. Nhom giai phap bao gdm phan tng va phan thuong, va do la
khoanh khéc khi ban hanh dong va dat dugc sy thay d6i ma ban mong mudn. Moi hanh vi dugc diéu khién
boi khao khat giai quyét van dé. Doi khi van dé & chd ban cha y diéu gi d6 tot dep va mudn danh duoc no.
D6i khi vin dé ¢ chd ban trai nghiém ndi dau va ban mudn giai thoat khoi no.

Du theo cach nao thi muc dich cua mdi thoi quen 1a dé giai quyét nhitng van d& ma ban gip phai. Trong
bang & trang ké tiép, ban co thé thdy mot vai vi du trong cude sdng that cho diéu toi vira dé cap & trén. Hay
thir tuong twong ban dang budce di vao mot cin phong tdi va quo tay bat cong tic dén. Ban da thuc hién thoi
quen don gian nay rat nhidu lan dén do ban lam ma khong can suy nghi. Ban thyc hién chu trinh 4 budc chi
trong phan may gidy. Thoi thiic hanh dong khién ban thyc hién ngay ma khong cin suy nghi.

Cho t6i tan lic truong thanh, hiém khi ching ta chi ¥ t6i nhitng théi quen di van hanh cudc séng ciia
ching ta ra sao. Hau hét chung ta khong ai danh chi mot gidy dé nghi vé viéc chung ta ludn budc cling mot



bén day gidy trude tién mdi sang, hay rit phich cim cta 16 nudéng sau mdi lan sir dung, hodc luén ludn thay
mot bo d6 thodi mai khi vé dén nha tir noi lam viéc. Sau nhi€u nam 1ap trinh tu duy, ching ta ty dong tudn thu
theo nhiing khuén mau suy nghi va hanh dong nay.

Problem phase
1. Cue: Your phone buzzes with a new text message.

2. Craving: You want to learn the contents of the message.
Solution phase

3. Response: You grab your phone and read the text.

4, Reward: You safisfy your craving to read the message. Grabbing your phone becomes
associated with your phone buzzing.

Problem phase

1. Cue: You are answering emails.
2, Craving: You begin to feel stressed and overwhelmed by work. You want to feel in control.

Solution phase

3. Response: You bite your nails.

4, Reward: You satisfy your craving to reduce stress. Biting your nails becomes associated
with answering emal.

Problem phase

1. Cue: You wake up.
2. Craving: You want to feel alert.

Solution phase



3. Response: You drink a cup of coffee.

4, Reward: You satisfy your craving to feel alert. Drinking coffee becomes associated with
waking up.

Problem phase

1. Cue: You smell a doughnut shop as you walk down the street near your office.

2. Craving: You begin to crave a doughnut.
Solution phase
3. Response: You buy a doughnut and eat it.

4, Reward: You satisfy your craving to eat a doughnut. Buying a doughnut becomes
associated with walking down the street near your office.

Problem phase

1. Cue: You hit a stumbling block on a project at work.
2. Craving: You feel stuck and want to relieve your frustration.
3. Response: You pull out your phone and check social media.

4. Reward: You satisfy your craving to feel relieved. Checking social media becomes
associated with feeling stalled at work.

Problem phase

1. Cue: You walk into a dark room.
2. Craving: You want to be able to see.
3. Response: You flip the light switch.

4, Reward: You satisfy your craving to see. Tuming on the light switch becomes associated
with being in a dark room.

BON QUY LUAT THAY POI HANH VI.

Trong cac chuong tiép theo, chiing ta s€ lai mot 14n nita tim hiéu vé cach thirc bdn bude: dau hiéu, khao
khat, hdi dap, va phan thuong anh hudng 1én hau hét moi viée hang ngay cia chung ta nhu thé nao. Nhung
trude khi di vao tim hiéu thém, ching ta cdn bién ddi bon budc nay thanh mot cai khung thuc hanh ma ching
ta co thé sir dung dé thiét ké nhimg thoi quen tét va loai bo nhitng théi quen x4u. O day toi dé cap dén khung
thuc hanh chinh 14 Bén quy ludt thay déi hanh vi, va nd s& cung cdp mot bd nhitng quy tic don gian nhim tao
ra cac thoi quen tdt, pha bé nhitng thoi quen xAu.

Ban c6 thé coi mdi mot quy ludt nhu 1a mot don bay tac dong toi hanh vi ctia con ngudi. Khi nhitng don
bay nay dugc dat dung vi tri, nhitng thoi quen t6t dugc hinh thanh mot cach dé dang, khong can phai c¢b géng.
Khi ching & sai vi tri, viéc hinh thanh cac thoi quen t6t gin nhu 1 khong thé.

Cch thire dé xdy ding mét thoi quen tot:

- Quy luat s6 1 (D4u hiéu): Khién no6 tro thanh viée hién nhién.

- Quy luat s6 2 (Khat khao): Khién n6 tré' nén hap dan.

- Quy luét s6 3 (Phan hoi): Khién no tro nén dé dang.

- Quy luét s6 4 (Phan thuong): Khién n6 dem lai cam giac thoa mén.



Chung ta c6 thé dao nguoc lai nhitng quy lut & trén dé pha vo mot thoi quen x4u.
Cch thire dé phda vé mét théi quen xdu
- Quy luat s6 1 ddo chiéu (D4u hiéu): Khién n6 khong kha thi.
- Quy luét s6 2 ddo chiéu (Khat khao): Khién no tré' nén kém hap dan.
- Quy luét s6 3 ddo chiéu (Phan hoi): Khién no6 tro nén kho khan.
- Quy luét s6 4 ddo chiéu (Phan thuong): Khién n6 khong dem lai cam giac thoa man.

How to Create a Good Habit

The 1st law (Cue): Make it obvious.

The 2nd law (Craving): Make it attractive.
The 3rd law (Response): Make it easy.
The 4th law (Reward): Make it satisfying.

We can invert these laws to learn how to break a bad habit.

Inversion of the 1st law (Cue): Make it invisible.
Inversion of the 2nd law (Craving): Make it unattractive.
Inversion of the 3rd law (Response): Make it difficult.
Inversion of the 4th law (Reward): Make it unsatisfying.

S& 1a phién dién néu t6i khang dinh rdng bbn quy luat trén 13 mot khung toan dién trong viéc thay ddi moi
hanh vi cia con ngudi, nhung t6i nghi né gan nhu vay dy. Ban s& sém nhén thiy ring Bén quy luat thay déi
hanh vi ¢ thé 4p dung trong hdu hét moi linh vurc, tir thé thao t&i chinh tri, nghé thuat t6i y khoa, hai kich téi
quéan 1y. Ban c6 thé sir dung nhitng quy lut nay bat ké ban dang phai d6i dién véi thach thirc gi. Ciing khong
can phai xay dung chién luoc riéng cho ting théi quen.Bat ctr khi ndo ban muén thay ddi hanh vi cia minh,
ban chi can ty hoi nhitng cau don gian nhu sau:



1. Bang cach nao t6i c6 thé khién viéc d6 trd nén hién nhién?

2. Bang cach nao t6i c6 thé khién viéc d6 tré nén thu hat, hap dan?

3. Bang cach nao t6i c¢6 thé khién viéc d6 tré nén dé dang?

4. Bang cach nao t6i c6 thé khién viéc d6 mang lai cam giac thoa man?

Néu ban da tung ban khoan ty hoi, "Tai sao t61 lai khong lam nhirng viéc ma to1 néi
1a toi s& 1am? Tai sao t6i khong giam dugc can ning, hay ngimg viéc hat thudc, hay
tiét kiém tién bac cho tudi gia, hay bat ddu mot cong viée kinh doanh khac? Tai sao toi
cho mét viéc gi d6 1 quan trong nhung chiang bao gid t6i danh thoi gian cho n6?". Ban
c6 thé tim thay cau tra 16i cho nhirng ciu hoi nay dau dé trong bén quy luat trén.

Chia khoa cua viéc xdy dung nhitng thoi quen t6t va loai bé nhimg théi quen x4u
chinh 1a hiéu nhitng nguyén 1y co ban nay va cach ap dung ching vao nhiing tinh
huéng ddc thu cua ban. Mot muc tiéu sé that bai néu nhu no di nguoc lai ban chét tu
nhién cila con ngudi.Cac thoi quen dugc hinh thanh béi nhing hé thong trong cudc doi
ban. Trong cac chuong ké tiép, chung ta s& thao lun timg qui luat riéng biét va cach
thirc ban c6 thé sir dung ching dé tao nén nhiing hé thong ma trong d6 nhing thoi
quen t6t duoc hinh thanh mét cach ty nhién va nhimg théi quen x4u ciing bién mat
theo cach do

Tom tit chuong

e Thoi quen 1a mdt hanh vi dugc 1ap di 1ap lai mot thoi gian du dé né tré thanh mot
hanh vi ty dong.

e Muc dich chinh cua thoéi quen la dé g1a1 quyet nhung van dé trong cudc song ma
it ton niang luong va su cd gang nhét cé thé.- Bat ky thoi quen nao ciing co thé
duoc phan tach thanh bén budc theo vong tron phan hoi: ddu hiéu, khao khat,
phan héi, va phan thuong.- Bén quy luat thay doi hanh vi 1a mot b nhirg quy
tac don gian chung ta c6 thé sir dung dé xdy dung nhitng thoi quen tét hon. Bén
quy luat d6 1a (1) khién viéc d6 trd nén hién nhién, (2) khién viéc do tré nén thu
hat, hap dan, (3) khién viéc d6 tré nén dé dang, (4) khién viéc d6 mang lai cam
giac théa man.

CHUONG 4: QUY LUAT SO 1 - KHIEN VIEC PO TRO
NEN HIEN NHIEN

NGUOI PAN ONG TRONG CO VE KHONG ON

Nha tam 1y hoc Gary Klein dd c6 1an ké cho ti cdu chuyén vé mot nguoi
phu nit tham gia mdt buoi tu hop gia dinh. C6 da c¢6 nhiéu nam lam viéc vdi vai
tro 1a mot nguoi phu giup vé cong viéc y té, ngay khi dén budi gap go, nhin



thoang qua bd chong va cd ngay lap tirc cam thy ban khoan."Con khéng thich
thdy bd nhu thé nay dau,"

C6 ndi. Ong bd chong cd, ngudi ma lic d6 dang cam thay rat 6n cling hai
huéc dap lai, "Bo ciing khong thich thiy con nhu: vay dau."Co khéng khang
"Khong. B can di bénh vién ngay lap tire."Vai tiéng sau do, ong bd da trai qua
mot ca phau thuat dé ciru 1dy mang séng cua ong sau khi 6ng dén benh vién kiém
tra va cac bac si phat hién ra 6ng dang bi tic dong mach chu va tiém an nguy co
bi 1én con nhdi mau co tim. Néu khong nho truc giac ctia ¢6 con dau, ong c6 thé
d3 mat mang. Vay nguoi phu nit d6 da thdy gi? Bang cach nao cb c6 thé du doan
duogc con dau tim sip xay dén v6i 6ng? Khi cac dong mach chinh bi tic nghén, co
thé s& tap trung vao viéc bom mau t6i cac co quan thiét yéu va giam viéc bom
mau toi nhitng bo phan ngoai bién gan bé mat da. Két qua 1a c6 su luu thong mau
khong déu trén khudén mat.

Sau nhiéu nam lam viéc véi nhiing bénh nhan tim mach, nguoi phu nir da
phat trién mot cach vo thirc kha ning nhan biét nhitng diu hiéu cta can bénh. Co
khong thé giai thich dugc tai sao c¢o lai chu ¥ t6i khuén mat ciia 6ng bd chong,
nhung ¢ biét chic chin c¢6 diéu gi d6 khong on. Nhitng cau chuyén kiéu nhu vay
ta co thé bat gap trong nhiéu linh vuc khac. Vi du, cic chuyén gia phan tich trong
quan doi c6 thé nhan biét nhimg dém sang trén man hinh radar, cai nao 1a tén lta
cua ké dich, va cai nao 1a may bay phe minh mic du ca hai di chuyén cting mot
téc do, cuing mot do cao, va hién 1én gan nhu twong dong trén man hinh radar.

Trong cudc chién tranh Ving Vinh, thuong ty hai quan Michael Riley da
ctru séng ca mot chién ham khi anh nay ra 1énh ban ha bang tén lira - bat chip
thuc té trén man hinh radar khong thé phan biét dugc day 1a may bay chién dau
cua dich hay ta. Va anh ta da dua ra m¢nh 1énh chuan xéac, va tham chi nhiing chi
huy cip cao ctia anh ta cling khong thé giai thich dugc anh ta di lam viéc d6 nhu
thé nao. Ngudi quan 1y bao tang biét rd cach phan biét sy khac nhau giira mot tac
pham nghé thuat gbc va mot tic pham sao chép chuyén nghiép va ho ciing khong
thé giai thich duoc mot cach rd rang nhimg chi tiét ndo da ra dau hiéu cho ho diéu
do.

Mot bac si X-quang nhiéu kinh nghiém c6 thé nhin vao ban chup nio va
chuén doan khu vuc ma con dot quy cé thé xay ra trudc khi xuit hién nhirng dau
hleu 16 rang c6 thé nhin thay bang mat thuong. To6i tham chi da timg nghe noi
rang mot ngudi tho 1am téc ¢ thé nhan ra vi khach nao dang mang bau chi dya
trén cam giac khi cham vao toc cuia hg. B§ nao ctia con nguoi 1a mot bd may tién
doén. Chung khong ngung tham do moi truong xung quan va phan tich cac thong
tin ma chung nhan duoc.

Bét ctr khi ndo ban nhan thay viéc gi d6 lap di lap lai - gidng nhu mot nhan
vién y té nhin vao khuén mit ciia mot bénh nhan bi dau tim hodc mot chuyén gia
phan tich quan d6i nhin vao ddm sang trén man hinh radar - bd ndo cta ban bt



dau luu ¥ toi nhitng diéu ma né cho 1 quan trong théng qua nhing chi tiét va néu
bat nhitng d4u hiéu lién quan, va phan loai nhiing thong tin d6 cho nhiing lan sir
dung sap t6i.

Khi c6 du trai nghiém, ban s€ vo thirc nhan ra nhitng dau hiéu du doan cho
ting loai két qua ma khong can suy nghi thdu ddo vé nd. Ndo bo cta ban tu dong
ma hoa nhitng bai hoc hoc dugce thong qua cac trai nghiém. Chung ta khong phai
lic nao ciling co thé gidi thich dugc thir ma ching ta dang hoc hoi, viéc hoc hoi
xay ra trong sudt qué trinh, va kha nang nhan thic dugc nhirng dau hiéu c6 lién
quan trong mot tinh hudng cu thé chinh 1a tién dé cho cac thoi quen cua ban.

Chung ta di danh gia thap nhimg gi ma bd ndo va co thé ching ta c6 thé lam
ma khong can suy nghi. Ban khong can phai bao toc ban moc dai ra, bao trai tim
ban phai dap, bao 14 phoi ban phai thd, hodc da day cta ban phai tiéu hoa. Va co
thé ban tu dong dam nhiém tat ca nhitng viéc trén. Ban con hon nhitng gi ma ban
y thue duoc.

Hay xem xét con d6i. Lam thé ndao ban biét 1a minh dang d6i? Ban khong can
phai thdy banh cookie trén ban dé nhan ra da dén gid an. Sy thém an va con doi dén
mot cach vo thire. Co thé ban ¢6 nhiéu loai vong tron hoi dap luan phién ra ddu hiéu
cho ban da dén gio an tiép, va tién trinh nay dién ra ca bén trong 1an bén ngoai co thé
ban. Su thém n xuat hién 12 nho cac hoc mén va hé thé)ng tuan hoan dang van hanh
bén trong co thé ban.

Dot nhién ban s€ cam nhan dugc con d6i ma ban hoan toan khong hé biét 1o tai
sao lai nhu vay. Pay la mot trong nhitng diéu dang kinh ngac vé thoi quen: ban khong
can nhan biét diu hiéu dé mot thoi quen bat dau. Ban c6 thé cha y té1 co hoi va hanh
dong ma khong can sy nhan biét rd rang vé tinh hudng. Pay 1a mot trong nhing dic
diém hiru ich cua thoi quen. Nhung chinh diéu nay ciing khién cho théi quen tré nén
nguy hiém. Mot khi thoi quen duoc hinh thanh, ban s& tu dong hanh dong dudi sy chi
phéi cua phﬁn tam tri vo thirc. Ban hanh dong theo nhitng moé thuc cii trudc khi ban
kip nhan ra diéu gi dang xay ra.

Néu nhu khong c6 ai d6 chi cho ban thay, ban con khong biét rang ban thudng 13y
tay che miéng mdi khi cuoi, hay ban s€ noi xin 16i trude khi dua ra mot cau hoi, hay
ban c6 thoi quen nodi vudt dudi ngudi khac. Va ban cang lap lai nhimg mo thic nay
nhiéu 1an, ban cang it luu tim dén viéc ty hoi minh dang lam gi va 1y do tai sao minh
lai lam nhu vay.

D3 ¢o lan t6i duge nghe mot trg ly nganh ban 1¢ chia sé réng anh ta dugc dao tao
cat nhirg phiéu qua tang con trong sau khi khach hang da st dung hét sé du trong thé.
Mot ngay, anh ta thanh toan xong xudi cho mét vai khach hang dang xép hang, nhiing
ngudi nay mua hang va st dung thé qua tang. Khi toi vi khach hang ké tiép, anh ta
nhén thé tin dung thuc cta khach hang, cam kéo va sau do cét chiéc thé 1am d6i - hoan



toan vo thuc theo thoi quen - trudce khi nhin thdy vé mait sitng so cua khach hang va
kip hiéu chuyén gi dang xay ra.

Mot nguoi phu nir khic trong nghién ciru ciia t6i da timg 1a mot gido vién mam
non, va nay di chuyén sang lam coéng viéc doan thé. Du bay gio co ay lam viéc véi
toan la nguoi 16n nhung Van bi anh huong boi thoi quen cil, va ¢d Ay van duy tri thoi
quen hoi cac dong nghlep rang ho di rira tay chwa khi ho tir nha vé sinh budc ra. Toi
cling biét cau chuyén vé mot ngu(n dan 6ng, nguoi nay da nhiéu nam lam ciu ho va
thudng xuyén ho 1én "Di tir tir!" bat ctr khi ndo anh nay thdy mot dira bé dang chay.

Theo thoi gian, nhitng diu hiéu mao dau cho nhiing thoi quen cta chung ta ngay
cang tré nén ro rang va ¢6 thé nhan thdy dugc: nhu dia thic an trén ké bép, nhu diéu
khién tivi dat ké bén ghé salon, dién thoai trong tii. Phan tmg ciia chung ta voi nhiing
diu hiéu d6 duoc ma hoéa siu sic dén do ching ta cdm nhan dugc su thoi thuc phai
hanh dong ma khong rd bat ngudn tir dau. Chinh vi 1& d6 ching ta phai bat dau qua
trinh thay d6i hanh vi véi su tinh thirc. Trude khi c¢6 thé xay dung nhiing thoi quen mai
mot cach co hi¢u qua, ching ta can nam rd duoc nhirng thoi quen hi¢n tai.

Diéu nay nghe thi c6 vé d& dang nhung thuc chat lai day thach thic boi vi mot
khi mot thoi quen da bam ré siu vao cudc séng cua ban, ban thuong lam mét cach tu
dong va khong co ¥ thirc vé nd. Néu ban tiép tuc khong nhan thire rd vé thoi quen do,
ban khong thé hi vong cai thién n6. Nhu nha tam 1y hoc Carl Jung da noi, "Néu ban
khong nhan thire rd vé nhiing diéu vo thic thi ching s& diéu khién cudc séng cua ban
va ban goi d6 1a dinh ménh.

PHIEU PANH GIA THOI QUEN (THE HABITS SCORECARD)

Hé thong dudng sit Nhat Ban duoc ghi nhan 1 mot trong nhiing hé thong duong
sat hang dau thé gidi. Néu ban da timg di trén mot chuyén tau & Tokyo, ban s& luu y
thay nguoi phuc vu trén tau ¢6 mot thoi quen rat dic biét. Moi khi nguoi diéu hanh van
hanh tau chay, ho s€ déng loat [am mot nghi thirc chi vao mot vat va ho to nhitng cau
ménh 1énh. Khi tau tién gan toi mot dén bao, ngudi diéu hanh s& chi vao dén va ho,
"Pén bao mau xanh". Mbi khi tau dén va roi mot ga, nguoi diéu hanh s& chi vao dong
hd do toc do va hé 1én toc do chinh xéc.

Khi dén gio tau chay, ngudi diéu hanh s& chi vao bang thong bao va ho 1én gio
chinh xac. Tai cac san ga, cac nhan vién dudng sit ciing ddng thoi thuc hién cac hanh
dong tuong tu nhu vay. Trudc thoi diém mdi 1an tau khoi hanh, cic nhan vién s& chi vé
cac hudng cua san ga va ho to, "Khong con chudng ngai vat!".

MJi mét chi tiét déu dugc xac nhan, dinh hudng, va goi tén rd rang. *[Khi téi dén
tham Nhdt Ban, téi dd dwoc chimng kién phwong phép nay da citu song mot nguoi phu
nit. Cdu con trai nhé cia cé dy buéc 1én tuyén tau di Shinkansen, mot trong nhitng
chuyén tau toc hanh néi tiéng véi toc dg dat hon 200 miles mét tiéng, vira van lic tiu
dang déng cira. C6 dy bi bé lai trén san ga va tho tay qua canh cira dé kéo cdu con
trai lai. Tau chudn bi roi ga va tay c¢é dy thi bi ket & cira, nhung ngay trude khi tau



xudt phat, mot nhdn vién dwong sdat di vao khu vue san ga va tién hanh thi tuc kiém
tra an toan bang phwong phdp Pointing-and-Calling up. Chi trong vong chira dén nam
gidy, anh nay da nhin thdy nguoi phu nit va da théng bao dimg doan tau kip lic. Canh
cira dwoc mo ra, nguwoi phu nit véi khuén mdt day mede mat chay t6i ché con trai, va
mét phiit sau dodn tau xudt phdt an toan)

Qui trinh nay duogc biét dén véi tén goi Pointing-and-Calling (Chi-va-Hé), day 1a
mot hé thong kiém tra an toan dugc thiét ké dé giam thiéu sai s6t.Nghe thi co vé ngd
ngan nhung né thuc sy hoat dong hiéu qua. Pointing-and-Calling giam thiéu sai sot toi
85% va giam thiéu 30% cac vu tai nan. Hé théng tau dién ngém MTA 6 New York
cling &p dung qui trinh tuong tu 1a "point-only" dugc xay dung dua trén qui trinh trén,

a "chi trong vong hai ndm 4p dung, cac tinh hudng sai sot trong van hanh hé théng
tau dién ngam di giam xudng 57%."Pointing-and-Calling c6 tinh hiéu qua cao boi vi
n6 gitp nang cao nhan thire ddi véi nhimg théi quen vé thire 1én mot mirc dd nhan
thirc cao hon. Do ngudi van hanh tau phai stir dung mat, tay, mom, va tai ctia ho, ho ¢
kha ning nhan ra cic van dé trude khi c6 sai sot xay ra.

Vo t6i cling lam vi¢c tuong tu. Mbdi khi ching t61 chuin bj di di ngoai, co éy s€
hé 1én nhiing vét dung trong danh sach ma c¢6 iy dinh mang theo. "Minh d3 mang theo
khoa, minh da mang theo vi tién. Minh di mang theo kinh mat. Minh d c6 ong chong
& day."Cang ty dong thyc hién thoi quen, chung ta cang it suy nghi rd rang vé né. Va
khi d3 thuc hién viéc ndo d6 hang nghin lan trudc day, ching ta bat dau bo qua no.
Chung ta mic dinh rang nhimg 1an t&i s& gidng nhu nhirng 1an trude d6. Ching ta quen
v6i viée 1am cai viéc ma minh van ludn lam dén d6 chung ta khong dung lai va ty hoi
rot cude diéu gi méi 1a viéc dung dan nén lam. Nhiéu hanh dong sai 1am cta ching ta
bét nguén phﬁn 16n tir su thiéu tu nhan biét.

Mot trong nhitng thach thirc 16n nhat trong viéc thay doi thoi quen 1a duy tri su
nhan biét nhitng gi chl'mg ta that sy dang lam. Viéc nay giﬁp giai thich 1i do tai sao
nhiing thoi quen xau Van cu bam riét 1iy chung ta. Chung ta can mot hé thong "point-
and-call" trong cudc song mdi ngudi. D6 1a i do ma Phiéu danh gid thoi quen ra doi,
phiéu nay 1a mot bai tap don gian ban c6 thé sir dung dé trd nén nhan thirc rd rang hon
vé hanh vi ctia minh. Pé tao ra mot phiéu danh gia ciia chinh minh, hay liét ké danh
sach nhitng thoi quen hang ngay cua ban.

Duéi day 1a mot vai vi du ma ban c6 thé dung dé bat dau phiéu ghi nhan cua
minh:

- Thirc day

- Banh rang

- Tat chudng bao thirc

- Cha rang

- Xem dién thoai

- Dung lan khtr mui

- Pi vao phong tim



- Phoi khin mit 1én gia dé hong kho

- Budc 1én cén kiém tra can ning

- Thay quan 40

- Tam

- Pha va udng tra...

va rat nhiéu viéc khac nita.

Khi ban da c6 mot danh sach déy du, hay xem xét tirng hanh vi mdt, va hay hoi
ban than ré“mg: "Liéu day co6 phai 1a mdt thoi quen tbt, mot thoi quen x4u, hodc 1a mot
thoi quen khong tot khong x4u (trung tinh)?". Néu d6 1a mot thoi quen tot, hiy danh
dau "+" bén canh. Néu d6 1a mot théi quen x4u, hiy danh canh nd dau "-". Néu do 1a
mot théi quen trung tinh, hay danh cho né dau "=". Hay ldy luon danh sach & trén lam
vi du, ching ta s€ 1am nhu dudi day:

- Thuc day

- PBanh rang +

- Tat chudng bao thirc -

- Cha rang +

- Xem dién thoai —

- Dung lan khtr mui +

- Pi vao phong tam

- Phoi khan mat 1én gia dé hong kho +

- Budc 16n can kiém tra cin ning +

- Thay quan 40 =

- Tam +

- Pha va ubng tra +
Viéc ban danh dau nao cho m5i thoi quen phu thudc vao tinh hudng va muc tiéu cﬁa
ban. V&1 nhitng ai dang cd ging giam can, an mot ca1 banh stng bo voi bo lac moi
sang 1a mot théi quen xau. Vi nhung ai dang dang cb dé ting can va tao co, ciing 1a
viéc d6 nhung lai 1a mot théi quen tdt.

Tét ca déu phu thudc vao diéu ma ban dang ) géng dat dugc. *[Poc gia nao
quan tam cé thé tai xuong mau Phiéu ghi nhdn théi quen dé tw tao mét danh sach cho
chinh minh tir website atomichabits.com/scorecard] Con rat nhiéu li do khac nita cho
viéc danh gia cac thoi quen. Nhin dan "thoi quen tot" va "théi quen xau" khong thyc
s chinh x4c. Khong co théi quen xau hay thoi quen tot. Chi ¢6 duy nhit théi quen
hi¢u qua.

D6 14 hiéu qua trong viéc giai quyét van dé. Moi thoi quen déu phuc vu cho ban
theo mot cach nao d6 - ngay ca nhimng thoi quen xau - d6 1a li do tai sao ban cir thuc
hién lai nhitng thoi quen do6. Trong bai tap nay, hay phéan loai cac thoi quen cua ban
theo mirc d0 loi ich ma ching dem lai cho ban vé 1au vé dai. N6i mot cach khai quat,
thoi quen tot s& dem lai nhimg két qua tich cuc. Thoi quen xau s& dem lai nhimg két
qua tiéu cuc.



Hut thudc giup giam cing thing trong hién tai (d6 1 cach nd phuc vu ban), nhung
no6 lai khong phai 1a mot thoi quen c6 1oi cho strc khoe vé 1au dai.Néu ban van dang
con ban khoan trong viéc quyét dinh xép loai nhing théi quen thi day la cdu héi ma to1
hay st dung: "Li¢u thoi quen nay co glup minh tré thanh mau ngu’m ma minh mong
mudn? Liéu thoi quen nay gop mot 14 phleu tng ho hay chdng ddi lal dac tinh ma minh
mong muon‘7" Nhirng thoi quen ciing ¢b dic tinh ma ban mong mudn thuong la nhitng
thoi quen tot. Nhung thoi quen mau thuan véi dic tinh ma ban mong mudn thu’O’ng la
nhirng thoi quen xau. Khi ban lam bang danh gia cac thoi quen, khong nhét thiét ban
phai thay doi ngay moi viéc.

Muc dich khi lam viéc ndy chi don gian 1a nhan biét duoc diéu gi dang thuc sy
dién ra. Ban hiy quan sat suy nghi va hanh dong cta chinh minh ma khéng phan xét
hoic chi trich. Pung d6 18i cho ban than vi nhirng sai 1dm ctia minh. Ciing ding khen
ngoi ban than vi nhiing the‘lnh cong di dat dugc. Néu ban an mot thanh s6 ¢ la mdi
sang, hdy nhan thirc rd vé no tham chi ngay ca lac ban dang quan sat mot nguoi nao
do. O, that la thii vi khi ngam ho lam viéc dé. Néu ban vira c6 mot cudc ché chén no
say, hiy don gian ghi nhan rang ban di nap vao ngudi nhiéu ca lo hon binh thuong.
Néu ban danh nhiéu thoi gian dé 1én mang, hdy nhan ra ring ban dang danh thoi gian
ctia minh theo cach ma minh khong mong muén. Budc dau tién dé thay doi thoi quen
xau 1a c6 cai nhin tong quan vé chiing.

Néu ban can thém sy giup d&, hay thir 4p dung phuong phap Pointing-and-
Calling vao cudc séng cua ban. Hiy noi ra thanh 16i hanh dong ma ban dang nghi s&
thuc hién va s& co két qua. Néu ban mudn loai bo thoi quen an nhiing loai thurc an
nhanh c6 hai nhung ban lai nhan ra minh vira méi nhon 1ay m6t chiéc banh quy, hay
hé to, "Minh chuan bi an chiéc banh quy nay, nhu:ng t6i khong can phai an né.

An banh s& lam t6i bi ting can va khong tét cho sirc khoe". Khi nghe thay nhiing
thoi quen x4u cta minh dugc néi to ra thanh tiéng s& khién cho nhitng hau qua ma
chung gay ra that hon. Chung tao ra stc nang cho ban hanh dong, ban s€ khong bi
trugt vao thoi quen cii mot cach vo thirc. Cach lam nay rét 13 hiru ich ngay ca khi ban
chi dang don gian 1a ¢ ging ghi nhd mot nhiém vu trong danh sach nhimng cong viéc
phai [am cta minh.

Hay noi to, "Ngay mai minh can phai di ra buu dién sau bira trua", viéc ndy sé
gitip ting thém kha ning ban s& thuc su bién né thanh hanh dong. Ban dang gitip ban
than nhan ra dugc nhu cau phai hanh dong - va diéu nay sé khién tit ca moi viéc khac
di. Qua trinh thay ddi hanh vi ludn ludn bat ddu bang sy nhan biét. Nhimng chién lugc
kiéu nhu Pointing-and-Calling va Bang danh gia thoi quen tip trung vao viéc gitp ban
nhan ra dugc nhing thoi quen cia minh, déng thoi ciing nhan ra dugc nhiing tac nhan
tao ra ching, viéc nay s€ gitp ban c6 kha nang dua ra nhiitng hanh dong theo hudng co
loi cho ban than nhat.

Tém tit chuong



e Khi thyc hanh nhiéu, ndo bd cia ban s& ghi nhan nhitng dau hiéu gitp du doan
nhiing két qua nhat dinh ma khong can phai suy nghi nhiéu vé né.

e Mot khi ban tu dong thyc hién nhiing théi quen, ban s€ khong con chu y tdi
nhitng gi ma minh dang lam nira.

e Qua trinh thay d6i hanh vi ludn luén bit dau v6i sy nhan biét. Ban can nhdn ra
cac thoi quen ctia ban than trude khi ban c6 thé thay doi dugc ching.

e Phuong phap Pointing-and-Calling giup nang tim nhan thic ciia ban tir mirc do
mot théi quen vo thirc 1én mitc do tinh thirc hon bang cach néi ra thanh 15i cac
hanh dong ctia minh.

o Phiéu danh gia thoi quen 1a mot bai tip don gian ma ban c6 thé sir dung dé co
nhan biét rd hon vé nhitng hanh vi cia minh.

CHUONG 5 - CACH TOT NHAT PE BAT PAU MOQT
THOI QUEN

Niam 2001, tai Anh cic nha nghién ciru bat dau lam viéc voi 248 hoc vién dé
xay dung nhiing bai tap rén luyén théi quen t6t hon thong qua mot khoa hoc dién
ra trong hai tuan. Ho chia hoc vién ra 1am ba nhém.Nhom dau tién 1 nhém kiém
soat. Ho dugc yéu cau 1a chi don gian thuc hién theo dung nhirng gi ma ho duoc
dao tao.

Nhém thir hai 1a nhom "ddi méi". Ho duge yéu cau khong chi thuc hién theo
dung nhiing gi dugc hudng dan ma con doc céc tai liéu vé nhiing loi ich cua viée
luyén tap Céc nha nghién ctru cling glal thich cho nhém nay cach ma nhiing bai
tap co thé gitp giam rii ro lién quan dén bénh dong mach vanh tim va cai thién
stre khoe tim mach nhu thé nao.

Cubi cung 12 nhom thir ba. Nhom nay ciing nhan duoc nhitng yéu cau gidng
ctia nhom hai nham dam bao muc d6i méi cta ca hai nhom 1a dong déu. Ngoai ra
ho con dugc yéu cau 1a phai dua ra mot ké hoach cu thé vé thoi gian va dia diém
ho danh cho viéc luyén tap trong nhiing tuan ké tiép.

Pic biét, mdi thanh vién trong nhém con phai dién ddy du cau sau day: "Tudn
tG1, t61 s& danh it nhat 20 phut cho viéc tap luyén nghiém tic vao [NGAY] luc
[THOI GIAN] tai [PIA PIEM]."D4i v6i nhom thir nhat va th hai, 35 t6i 38 phan
tram thanh vién tap luyén ti thiéu mot 1an mot tuan. (Diéu thl vi ¢ day 1a nhiing
tai liéu, budi noi chuyén tao dong luc danh cho nhém thr hai duong nhu khong
c6 tac dung gi 1én hanh vi ctia cac thanh vién trong nhom). Nhung 91 phan trim
thanh vién nhom thr ba luyén tap toi thiéu mot 1an mot tudn - nhiéu hon gip doi
ty 1¢ cua hai nhom kia. Cau ma ho phai hoan thién dugc cac nha nghién ctru goi
1a y dinh thuc thi [implementation intention], nd 1a ké hoach ma ban sé dé ra trude



vé thoi gian va dia diém viéc d6 s& dién ra. D6 chinh 1a cach ma ban du dinh thyc
thi mot thoi quen cuy thé.

Céc tac nhan hinh thanh nén théi quen c6 rat nhiéu dang thtic - cam giac dién
thoai rung 1én trong thi ban, huong vi ctia chiéc banh cookie s6 ¢o la, am thanh
cua tleng co1 xe cuu thuong - nhung hai tac nhan phd bién nhat 1a thoi gian va dia
diém. Y dinh thyc thi s& giup ta phat huy tdi da hai tac nhan nay. N6i mot cach
khai quat, khuén mau chung ctia mot ¥ dinh thyc thi 1a: "Khi gip tinh huéng X,
t61 s& ¢ phan ung Y." Hang trim bai nghién ctru di chi ra ring y dinh thyc thi rat
hiéu qua trong viéc kién tri theo dudi cac muc tiéu du d6 1a viéc viét ra thoi gian
va ngay cu thé ban di tiém phong cim hodc budi hen kham rudt két. Nhirng viéc
nay s€ lam tang cac kha nang ching ta duy tri th6éi quen nhu dap xe, hoc tap, di
ngii sém, va bo thude.

Céc nha nghién ctru da phat hién ra rang két qua cta nhiing tinh nguyén vién
c6 cdi thién khi moi nguoi bét bude phai tao ra y dinh thyc thi cho ban than béng
cach dat cac cau hoi nhu: "Minh s& di duong nao dé t6i diém bo phiéu? Minh
dinh di luc may gio? Minh s& di tuyén xe bus niao dé dén duoc d6?". Cac chuong
trinh van dong nguoi dan mot cach thanh coéng cua chinh phi déu dua ra duoc
nhirng ké hoach rd rang vé viéc ndp thué dang va kip thoi han hodc cung cip mot
vai phuong an nhu thoi gian va dia diém nodp phat ddi véi truong hop cham n6p
bién lai phat glao thong. Piém nhan dugc néu 16 rang: moi ngudi dé ra nhimng ké
hoach chi tiét vé thoi gian va dia diém ho s& thuc hién thoi quen méi thuan loi
hon cho viéc duy tri thoi quen sau nay.

Hau hét moi nguoi déu cd thay ddi nhitng thoi quen ctia minh ma lai bo qua
budc vach ra nhing chi tiét co ban nay. Chung ta tu nha v6i ban than minh rang,
"Minh s€ an uéng lanh manh hon" hodc "Minh s& viét lach nhiéu hon" nhung
chung ta lai khong bao gio chi ra khi nao va noi nao ching ta sé lam nhirng viéc
d6. Chiing ta bo ngo ching va hi vong rang chiing ta s& "nhé ra ma 1am" hoic s&
c¢6 cam himg hon khi thoi co dén. Mot y dinh thyc thi s& quét sach moi suy nghi
mo hd kiéu nhu "T6i mudn tap luyén nhiéu hon" hodc "T6i mudn lam viéc co
hiéu qua hon nita" hodc "T6i s& di bo phiéu" va bién chiing thanh mot ké hoach
hanh déng chic chan.

Nhiéu ngu0'1 nghi ho thiéu dong luc nhung 13 rang thuc té 1a ho thiéu thoi glan
va dia diém thuc hlen cu thé. Khong phai ai ciing cho rang thoi glan va dia diém
dé thuc thi 1a diéu can thiét. Mot vai nguoi danh ca cudc doi dé cho doi thoi co
chin mudi. Mot khi y dinh thyuc thi da dugc dua ra, ban khong phai cho doi cam
hing dé hanh dong. Liéu minh c6 nén viét mét chwong ngay hém nay hay khéng
nhi? Liéu minh nén thién vao sdng nay hay dé dén triea nhi?

Khi thoi khiac hanh dong toi, khong can thiét phai dua ra quyét dinh. Chi don
gian 1a 1am theo ké hoach di dé ra trudc d6 cua ban. Cach thic don gian dé ap



dung chién lugc ndy vao thoi quen ciia ban bang cach hoan thién cau sau day:Toi

s& thuc hién [CONG VIEC] vao [THOI GIAN] tai [DIA DIEM]

- Thién dinh. T6i s& thién trong mot phut lac 7 gio sdng trong nha bép.

- Hoc. Téi s& hoc tiéng Tay Ban Nha trong vong 20 phut bt dau luc 6 gio chiéu

trong ph(‘)ng ngiL.- Tap thé thao. Téi s& tap luyén trong vong 1 tiéng bat dau lic 5

gio chiéu tai phong tap gym trong khu nha t01 0.

- Hon nhéan. T61 s€ pha cho chong/vo mot coc tra luc 8 gio sang trong nha bep

Néu ban khong chic chan vé thoi diém bat dau mot thoi quen, hay thir lay luon
ngay dau tién cua tuan, ciia thang, hodc ctia nim. Moi ngudi thuong dé bét tay hanh
dong vao nhiing ngay nay béi vi hi vong thuong cao hon nhiing thoi gian khac. Néu
chtng ta ¢ hi vong, chung ta c6 1y do dé hanh dong. Mot khoi dau thudn loi s& mang
lai dong luc cho ta. Thém mét loi ich cua y dinh thue thi 1a giup cu thé héa nhitng diéu
ban mudn va cach ban dat duoc ching, diéu nay gitp ban no6i khong duoc voi vige bi
trat hudng, voi viée bi phan tam, va vai viée tr bo thoi quen.

Chung ta thudng noéi co véi nhitng 10i yéu ciu nho boi vi chung ta khong nhan
thitc 16 rang vé nhiing diéu chung ta can phai lam. Khi ban mo ho vé nhitng mong
mudn ctia minh, ban rat d& hop 1y héa nhimg ngoai 1& nho nho trong mot thoi gian dai
va khong bao gio nhan ra duge cu thé nhitng didu ma ban can dé thanh cong. Hiy cho
nhimg théi quen cua ban thoi gian va khong gian dé ton tai duoc trong thé gidi nay.
Muc tiéu 1a lam rd rang thoi gian va dia diém, va vo1 viée kién tri thuc hién, ban s€
cam nhan dugc thoi thic 1am nhimng viéc diung dan vao nhitng thoi diém phu hop, va
ngay ca chinh ban ciing khong thé giai thich tai sao.

Nha vin Jason Zweig da ting viét, "Duong nhién 1a ban s& khong bao gid lam

mot viée gi d6 ma khong ¢ chut y thirc nao vé hanh dong d6. Tuy nhién gidng nhu
con ch6 chay nuéc dii khi nghe tiéng chudng, c6 thé ban bat dau cam thay hoi hop,
bdn chdn vao ding cai thoi diém ma ban van thuong xuyén thuc hién viéc do."
C6 rat nhiéu cach dé ap dung ¥ dinh thyc thi vao cudc séng va cong viéc hang ngay
cua ban. Mdt trong nhitng cach yéu thich ctia t61 ma to6i da hoc duoc tr Gido su BJ
Fogg dén tir Pai hoc Stanford 1 chién luoc dugc toi dit tén 1a Xép chong théi
quen [*Habit stacking]

SAP XEP THOI QUEN THEO TRINH TU: MOT KE HOACH PON GIAN PE
XEM XET LAI TOAN BO THOI QUEN

Triét gia ngudi Phap Denis Diderot gan nhu ca doi song trong nghéo khd, vao
mot ngdy nam 1765 moi chuyén da hoan toan thay d6i.Con gai ctia Diderot chuan bj
lam ddm cudi va 6ng hoan toan khong co kha ning chi tra cho 1& cudi. Mic du nghéo
ting nhung Diderot lai rat noi tiéng véi vai tro 1a dong tac gia va xuat ban cudn Bdch
khoa todn thu Encyclopédie, mot trong nhitng cudn bach khoa toan thu ndi tiéng nhat
moi thoi dai. Khi Catherine Pai PE, Nit hoang Nga, biét duoc vé tinh hinh tai chinh



ctia Diderot, ba da danh cho 6ng su cam thong sau sic. Ba 1a mot ngudi yéu thich doc
sach va dic biét yéu thich cudn Encyclopédie clia ong.

Ba di dé nghi mua cho Diderot mot thur vién c4 nhan tri gia 1,000 bang Anh -
twong duong véi hon 150,000 USD ngay nay [*Bén canh khoan tai tro cho thu vién,
Catherme the Great con yéu cau Diderot giit nhitng cuon sach trong trieong hop ba
can doc chiing va dé nghi chi tra cho éng tién lwong ca nam lam qudn thii thw vién cho
bal. Thé 1a tu dung Diderot c6 mdt khoan tién dé trang trai. Voi s6 tién mai co duoc,
ong khong chi chi tra cho 1& cudi ma con sim cho minh mot cai ti mau d6 thim. Cai ti
mau doé thAm méi mua cua Diderot rat dep. Dep tuyét, va roi ong 1ap tirc nhan ra nod
trong that lac 16ng khi duoc dit gitra nhitng d6 dac thuong dung cua minh.



HABIT STACKING

CUE CRAVING ~ RESPONSE ~ REWARD
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FIGURE 7: Habit stacking increases the likelihood that you'll stick with a
habit by stacking your new behavior on top of an old one. This process can
be repeated to chain numerous habits together, each one acting as the cue
for the next.

Ong di mo ta lai nhu sau "khong gi hoa hop hon, khong gi phii hop hon, khong gi
dep d€ hon" gilra céi ti sang trong va nhiitng ndi that con lai trong nha.Va r61 Diderot
sdm cam nhan dugc mot sy thdi thic can phai nang cap nhimng do dac trong nha. Ong



da thay thé tim tham dang st dung bang mot tdm tham tir Damascus. Ong d3 trang
hoang ngdi nha minh véi nhitng birc diéu khac dat tién. Ong ciing mua mot tim guong
dat phia trén 10 su61, va mdt cai ban an dat trong bép dep hon. Ong cling quang cai ghé
rom cii k§ sang mot bén va thay thé bang mot chlec ghé boc da. Gidng nhu hiéu tmg
domino, mua mdt mén dua toi sy mua sim mén tiép theo.

Hanh vi cia Diderot khong c6 gi khac thuong ca. Thuc té, khuynh hudng mua
mot mon s& dan téi mua moét moén khac duoe dat tén la: Hiéu ung Diderot. Hiéu ung
Diderot dé cap téi Viéc s¢ httu mot tai sdn maoi thuong tao ra mot hi€u tng ti€u dung
theo vong xody tron dc, hiéu tng nay khién con nguoi ta mua nhiéu hon so véi nhu
cau. Ban s& gip hiéu tng nay ¢ khip moi noi. Ban mua mdt cai vay va phai mua mot
d6i giay va mot doi khuyén tai méi dé phdi v6i chiée vay méi ¢o6. Ban mua mot bod
sofa méi va dot nhién ty hoi liéu nd c6 hop véi tong thé phong khach. Ban mua mét
mon dd choi cho con minh va sém nhén ra r::ing ban mua toan bd cac phu kién di kem
v6i nd. Pay 1a mot chudi phan tng mua sam.

Rat nhiéu hanh vi ciia chung ta dién ra theo vong tron nay. Ban thuong quyét dinh
nhirng gi s& lam tiép theo dua trén nhimng gi ban vira 1am xong. Pi vao nha tim s& dan
té1 nhitng vi¢e lam tiép theo 1a rra va lau kho tay, viéc nay lai nhic ban nhé téi viéc
ban can giat cai khan lau tay ban, vi vay ban dua nudc trfly rua vao danh sach shopping
va con nhiéu thir khac nita. Khong c6 hanh dong nao bat dau mot cach riéng biét. Mdi
mot hanh dong déu c6 mot tac nhan dan dat toi nhitng hanh dong ké tiép.Tai sao diéu
nay lai quan trong dén vay? Khi mudn tao dung nhitng thoi quen méi, ban co thé sir
dung mbi lién két gitra hanh vi véi loi thé cta ban than.

Mot trong nhimg cach tot nhat dé tao dung théi quen méi 1a nhan thire rd thoi
quen hién tai ma ban van dang thuc hién moi ngay va sau do déy thoi quen mdi 1én
hang dau. Pay chinh 1a phuong phap sap xép thoi quen theo trinh tw.Sép xép thoi quen
la mdt dang thirc ddc bi€t cua y dinh thyc thi. Thay vi gén thoi quen mdi cua ban voi
mot mdc thoi gian va dia diém cu thé, ban gin thoi quen mdi véi mot thoi quen hién
tai. Phuong phap nay duoc phat minh boi BJ Fogg nhu 1a mot phan trong chwong trinh
nghién ctru Nhitng thoi quen nho bé Tiny Habits ctia ong. Phuong phap nay co thé
dugc ap dung dé tao ra nhiing tac nhan rd rang cho hau hét moi théi quen.[*Fogg da
goi chién lwoc nay bang cdi tén "Cong thite Nhitng théi quen nhé bé", nhung trong
cuon sach nay t6i lai goi né bang cdi tén cong thirc Xép chong thoi quen] Cong thirc
sap xép thoi quen theo trinh ty nhu sau:"Sau khi 1am [Théi quen hién tai], t6i s& lam
[Thoi quen mai]".

Vi du:

- Thién dinh. Mdi sang sau khi rot cho minh mét cdc ca phé, toi s& thién trong

mot phﬁt

- Tap thé thao. Sau khi t6i thao d01 giay cong 50, t61 s& ngay lap tirc thay bo dod

tap Long biét on. Sau khi t6i ngdi vao ban an tdi, toi s& no6i mot didu ma t6i cam

thdy biét on da xay ra trong ngay hom nay.



- Hén nhan. Mbi toi khi toi 1én giuong, t6i s& danh mot ny hon cho VQ/chéng
minh.
- An toan. Sau khi t6i di vao doi gidy chay, t6i s& nhan tin cho mot ngudi ban
hodac mdt thanh vién trong gia dinh noi ma t6i s€ di chay va thoi gian chay du
kién.

Chia khéa nim 6 viéc khoa chit thoi quen mong mudn cta ban vao mot viée gi d6
ban thu:orng lam moi ngay. Mot kh1 ban da quen thudc véi cai mo hinh co ban nay, ban
c6 thé bat dau tao ra nhiing sy sap xép qui mo 16n hon véi viée xau chudi nhing thoi
quen nhd véi nhau. Viéc nay cho phép ban tan dung dugc loi thé tur dong lyc tu nhién,
thir dén tir viéc mot hanh vi dan t&i hanh vi ké tiép - mot phién ban tich cuc cua hiéu
mg Diderot. Thoi gian biéu cac thoi quen cta ban ¢ thé duoc sip xép nhu dudi day:

1. Budi sang sau khi rét cho minh mét cdc ca phé, toi s& thién dinh trong sau muoi

giay.

2. Sau khi hoan thanh sau muoi gidy cho thién dinh, t6i s& viét danh sach nhiing

viéc can 1am cho ngay hom nay.

3. Sau khi hoan thanh viéc viét danh sach nhitng viéc can lam cho mot ngay, toi s&

ngay lap tirc bat tay vao thuc hién viéc dau tién.

Hodc ban c6 thé tham khao thoi gian biéu céc thoéi quen cua ban vao budi toi nhu dudi
day:

1. Sau khi an t6i xong, toi s& dit ludn bat dia vao may rira chén.

2. Sau khi rira xong bat dia, ngay lap tirc t6i s& lau don ké bép.

3. Sau khi lau don ké bép, t6i s& chuan bi mot cdc ca phé cho sang ngay hom sau.

Ban c6 thé dua nhiitng thoi quen mdi xen vao giita nhitng thoi quen hién tai. Vi
du ban c6 thé dang c6 mot chudi cac thoi quen vao budi sang nhu kiéu: Thirc day
> Xép gon giudng > Pi tim. Gia du ban mong mudn tao thoi quen doc sach mdi
t6i. Ban c6 thé m& rong trat tu cac thoi quen va thur lam mdt vai viéce kiéu nhu:
Thirc diy > Xép gon giwdng > Pdt mdt cuén sach 1én goi > Di tam.

Bay gio khi ban leo 1én givdong mdi toi, mot cudn sach di ndm ngay ngan doi
ban t&i thuong thire. Néi chung viéc sap xép cac thoi quen cho phép ban tao ra
mot bo cac nguyén tic don gian lam kim chi nam cho nhiing théi quen tuong lai
ctia ban. N¢ giéng nhu ban ludn c6 mot ké hoach vui vui cho nhitng viée lam ké
tiép. Mot khi ban cam thiy thoai mai khi lam theo nhitng nguyén tic do, ban c6
thé phat trién nhitng bd théi quen dé thyuc hién mdi khi diéu kién cho phép:

- Téap thé thao. Khi toi nhin thdy cu thang, t6i s& leo thang bo thay vi sir dung
thang may.

- K¥ ning giao tiép. Khi t6i tham gia mot bira tiéc, toi s& gidi thiéu ban than minh
v6i nhitg ngudi t6i khong quen biét.

- Tai chinh. Khi t6i muén mua cai gi d6 hon 1003, t6i s& chd sau 24 gio méi mua.



- An uéng lanh manh. Khi t6i chuan bi bita dn cho ban than, toi s& ludn dn mén
rau dau tién.

- Séng tbi gian. Khi mua mdt mon dd méi, toi s& cho di mot moén gi do. ("Mot
vao, mot ra")

- Tam trang. Khi dién thoai db chuodng, t61 s€ hit vao mot hoi thd sau va mim cuodi
trude khi tra 101 dién thoai.

- Bo quén dd. Khi t6i roi khoi mot noi cong cong, to1 s€ kiém tra lai ban, ghé chd
minh ngdi dé dam bao rang t6i khong bo quén lai thir gi.

Cho du ban ap dung phuong phap nay nhu thé ndo, bi quyét dé tao ra dugc nhimng
bo thoéi quen hiéu qua la lya chon duoc téc nhan phi hop tao dong luc thuc diy moi
viéc. Khong glong nhu ¥ dinh thyc thi can néu 13 thoi gian va dia diém thuc hién thoi
quen, viéc sap x€p thoi quen theo trinh ty da hoan toan bao ham ca thoi gian va dia
diém. Thoi gian va dia diém ban lua chon dé xen mot théi quen vao lich trinh sinh hoat
hang ngay ctia ban c6 thé tao ra nhiing thay ddi 16n. Néu ban dang cb gang thém thoi
quen thién dinh vao lich trinh sinh hoat budi sang clia minh nhung budi sang ban lai
rat ban ron va may dta tré thi chay am am trong phong, vay ban da khong lya chon
thoi gian va dia diém ding r6i. Hay cin nhic lac nao ban c6 thé thuc hién viéc d6
thuan loi nhat,

Pung doi hoi ban than phai xdy dung mét théi quen vao thoi diém ma ban phai danh
cho nhirng cong viéc khac.Tac nhan cling nén co tan suat déu dan nhu thoi quen mong
mudn ctia ban. Néu ban mudn lam mot thoi quen hang ngay, nhung néu ban xép né 1én
hang dau, trén ca mot théi quen ma ban chi thuc hién vao ngay thir hai hang tuan thi
do6 khong phai 1a mot lya chon hay. Mot cach dé tim ra dugc mot trinh tu hop 1y cho
cac thoi quen cua ban 1a hay dong nao va viét ra danh sach cac thoi quen hién tai cua
ban.

Ban c6 thé st dung Habits Scorecard ¢ chuong trudc lam diém xuat phat. Néu
khong ban ¢ thé tao ra mot danh sach bao gdm hai cot. O cot thir nhit, hdy viét nhimg
thoi quen ban 1am déu dan mdi ngay, khong bao gio quén lam. [*Néu ban muén tim
hiéu thém cdc vi du va chi dan, ban c6 thé tai mau Habit Stacking tir website
atomichabits.com/habitstacking|

Vi du:

- Thuce day roi givong.
- Bét dau lam viéc.

- bi tam.

- An trua.

- Panh rang.

- Tan lam.

- Thay d6 di lam.



- Thay d6 mic nha.

- Pha mét cdc ca phé

- Ngbi vao ban an tdi.

- An sang

- Tat dén.

- Pua bon tré tdi truong.

- Lén giuong di ngu.
Danh sach ctia ban ¢6 thé con dai hon nita, nhung ban hiéu y tudng la duoc. O cot thi
hai, hily viét tat ca nhiing viéc thuong xuyén xdy ra v6i ban mdi ngay khong chéch di
chut nao.

Vi du:

- Mat tro1 moc.

- Ban nhan dugc tin nhan.

- Bai hat ma ban nghe dén hét bai.
- Mat troi lan.

Khi c6 trong tay hai danh sach, ban c6 thé bit dau viéc kiém tim dia diém phu hop
nhat dé xen thoi quen méi vao cudc sdng hang ngdy ctia minh. Sap xép théi quen theo
trinh ty phat huy hiéu qua tot nhatkhi ¢ tac nhan rd rang, hiéu qua va ¢ tinh kha thi
tire thi. Rat nhidu nguoi chon nhimng tac nhan qua mo hd. Toi di timg mac phai 16i sai
d6. Khi téi mong mudn bat dau théi quen chdng day, lich trinh théi quen cua toi duogc
sap xép nhu sau "Khi dén gid nghi trua, t6i s& chong dy 10 cai." Nhin qua thi nd nghe
¢6 vé thuyét phuc day. Nhung rdi t6i nhanh chong nhan ra dong luc khong 16 rang. Toi
s& chdng day trudc bira trua? Sau bita trua? Toi s& chong ddy ¢ chd nao? Sau mot vai
ngay khong thdng nhét, t6i da doi lich trinh thoi quen cta minh thanh nhu sau: "Khi
t6i gap laptop dé di an trua, toi s& chong day 10 cai ngay bén canh ban lam viéc." Sy
khong rd rang bién mat luodn.

Nhirng théi quen kiéu nhu "doc nhiéu hon" hodc "an uéng lanh manh hon" 1a nhitng
1y do chinh dang nhung nhiing muc tiéu nay khong dua ra duoc nhitng huéng dan cu
thé vé cach thirc va thoi gian thuc hién. Hay chi tiét va rd rang: Sau khi t6i dong canh
ctra lai. Sau khi t6i danh rang. Sau khi t6i ngdi vao ban. Tinh rd rang rat 1a quan trong.
Ban cang gén chat théi quen méi ciia minh vé1 moét tac nhan cu thé, ban cang co nhiéu
dong luc lam ban luu y t61 thot diém thuc hién viée do. Qui luat dau tién trong thay
d6i hanh vi 14 khién n6 tré thanh hién nhién. Nhiing chién luoc kiéu nhu ¥ dinh thuc
thi va sip xép thoi quen theo trinh tir 1a mot trong nhitng cach thuc tién nhét tao ra
duoc nhirng tac nhan hién nhién cho thoéi quen cta ban va thiét ké mot ké hoach rd
rang vé dia diém va thoi gian thuc hién.

Tom tat chuong
e Qui luat dau tién cua thay doi hanh vi 1a khién n6 tré nén hién nhién.



e Hai tic nhan quan trong nhét 1a thoi gian va dia diém.
e Tao ra y dinh thuc thi 1a mgt chién lugc ban c6 thé st dung dé khdp mot thoi
quen maoi vao thot gian va dia diém cu thé.

CHUONG 6 Dong lue duwge danh gia cao qua mirc; Trong
khi moi trwong lai co vai tro quan trong hon.

Anne Thorndike, nha vat 1y tri li¢u tai Bénh vién da khoa Massachusetts &
Boston da c6 mot y tuong dién rd. Ba tin rang ba co thé cai thién mot cach dé
dang thoi quen an udng ciia hang ngan nhan vién y té va khach hang ma khong
can phai thay d6i dong luc cua ho. Thuc té 13 ba da khong 16n ké hoach s& néi cho
ho biét. Thorndike va cac cong sy thuc hién mot nghién ciru trong 6 thang vé "Céu
tric lya chon" tai phong an ty phuc vu ctua bénh vién. Ho bat dau béng viéc thay
d6i viéc sap xép cac loai do udng trong can phong.

Theo nhu ban dau thi chi c6 duy nhét soda trong ti lanh dit ké bén quay tinh
tién trong phong an. Ho da thém mét lya chon khac vao 1a nudc dong chai. Bén
canh do, ho dat mot thung nudc dong chai canh nhu’ng quay thire dn doc cin
phong Soda van duoc xép trong chlec ta lanh nhu ban dau, nhung nudc dong chai
th1 lai c6 san & moi khu vic nude uong trong can phong.Hon ba thang sau, doanh
s0 soda ban ra tai bénh vién giam xudng 11.4%. Trong khi d6 doanh s6 ban nuéc
dong chai tang 25.8%.
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FIGURE 8: Here is a representation of what the cafeteria looked like before
the environment design changes were made (left) and after (right). The
shaded boxes indicate areas where bottled water was available in each
instance. Because the amount of water in the environment was increased,
behavior shifted naturally and without additional motivation.

Ciing v6i nhirng thay ddi nhu vay va két qua thu vé ciing twong tu khi ho ap
dung voi do an trong phong an. Nhitng nguoi dén an khong dugc thong bao gi vé
nhiing sy thay d6i nay. Thuong thi moi ngudi lya chon san pham khong phai boi
vi chinh ban than san pham d6 ma bai vi vi tri ctia ching. Gia du t6i di vao bép va
théy mot dia banh cookie trén ké bép, t6i s& boc mot ndm va bat dau an, cho du
trude d6 toi khong khong hé nghi vé nhitng cai banh d6 va ciing khong cam thiy
d6i. Néu nhu cai ban chung ¢ vin phong ludn day banh doughnut va banh stng
bo, that 1a khoé ma khéng nhon mot cai mdi lan di ngang qua. Nhiing thoi quen
ctia ban thay ddi dua trén noi ban ¢ va nhiing tic nhan ngay trudc ban.

Moi truong 1a canh tay vo hinh nhao ndn nén thoi quen cua con ngudi. Cho du
tinh cach ctia ching ta la doc nhat vo6 nhi, nhitng hanh vi nhét dinh van c6 xu huong
duogc 1ap di 1ap lai trong nhitng diéu kién méi trudng cu thé. Nhu ¢ nha tho, moi nguoi
thudng c¢6 xu huéng néi thi thim. O nhiing con phd tdi tim, moi ngudi thuong canh



giac va tu vé. Theo cach nay, dang thic thay d6i phd bién nhat khong phai & bén trong
ma 13 & bén ngoai: chung ta thay d6i boi tac dong cua thé gidi xung quanh chiing ta.

Moi mot thoi quen 1a mot sy phu thudc vao hoan canh. Vao ndm 1936 nha tam ly
hoc Kurt Lewis d viét ra mot phuong trinh don gian nhung lai c¢6 tinh d6t pha manh
m&: Hanh vi 1a mot chire ning ciia mot ca nhan trong mdi trudng sdng cua ho, hoic B
= f(P,E).Khong lau sau thi phuong trinh cua Lewis da dugc thtr nghiém trong linh vuc
kinh doanh. Nam 1952, nha kinh té hoc Hawkins Stern da miéu td mot hién tugng ma
ong goi 1a Goi y thiic ddy sirc mua [* Suggestion Impulse Buying].

Hién tuong nay xdy ra khi ngu:orl mua nhin thdy mot san pham lan dau tién va
hinh dung ra nhu cau st dung né". Noéi cach khac, nguoi tiéu dung thi thoang s€ mua
cac san pham khéng phai boi vi ho mong muén c6 ching ma 13 boi vi cac san
phém dwoc gioi thiéu t61 ho. Vi du nhitng san phém duoc dat & vi tri bat mét thuong
dugc chon mua nhiéu hon nhing san pham dit phia dudi gan san nha. Bdi vi 1i do nay
ma ban sé& thiy nhiing thuong hi¢u dat do, co tiéng dugc dit tai nhimng vi tri dé nhin
trén ké hang vi chiing dem lai lgi nhuan cao nhat, trong khi d6 nhiing san pham ré tién
thuong duoc dit tai nhitng khu vuc khuét tim nhin.

Diéu nay ciing dung trong viéc trung bay san phim dang end caps, theo cach nay
san phdm dugc trung bay ¢ hai dau cia nhitng diy hang. End caps 1a may kiém tién
clia cac hang ban 1é boi vi d6 1a nhimng vi tri bat mat thiic ddy stc mua. Vi du 45%
doanh thu ban hang ctia Coca-Cola nhd nhiing ké hang end-of-the-aisle. Cac san pham
hodc dich vu cang & vi tri d& thay thi ban lai cang mong mudn thir chung. Moi nguoi
udng Bud Light béi vi san phim dugc ban & cac quan bar va udng Starbucks boi vi cac
ctra hang c6 & moi ngd ngach. Ching ta thich suy nghi ring ching ta kiém soat duoc
moi viée. Néu ching ta Iya chon nudc dong chai thay vi soda, chung ta s€ tu cho réng
d6 1a do chung ta mudn nhu vay.

Tuy nhién sy that la rat nhiéu viéc ma ching ta thyc hién hang ngay dugc hinh
thanh khong phai boi nhitng lua chon c¢6 chil dich ma bai nhitng lya chon hién nhién
nhat. M&i mot ca thé sdng s& c6 nhitng phuong cach riéng vé viéc cam nhan va nhan
thirc vé thé giéi. Nhitng con chim dai bang c¢6 tim nhin rit xa. Nhitng con ran c6 thé
ngiri bang cach "ném khong khi" voi chiéc ludi rat nhay bén ctia minh. Nhitng con cé
map co6 thé nhan biét duoc ca nhiing thay doi nho vé dién truong va rung dong dudi
nudce do nhitng con ca khac & gan do tao ra.

Mbi mét con vi khuan c¢6 nhitng hoa thu quan [* chemoreceptors] - ddy 1a nhiing
té bao cam bién siéu nho cho phép cac con vi khuan nhan biét duoc nhitng hoa chét
doc hai trong moi trudng séng cia chung. O con ngudi, chiing ta nhan thirc duoc nhd
hé thong than kinh va cac gidc quan. Chung ta nhan thirc thé gidi thong qua hinh anh,
am thanh, mui, cham va vi giac. Ngoai ra chiing ta ciing c¢6 nhitng cach khac dé cam
nhan dugc céc tac nhan. Mot vai cach 1a ¢ ¥ thire, nhung da s 13 vo thire. Vi du ban
¢ thé "cam giac" duogc nhiét do thay ddi trudc mot con bio, hodc rudt quan 1én khi
ban bi dau da day, hoac khi ban bi mét can bé“mg trong luc di trén nén da. Nhirng co



quan cam nhan bén trong co thé s& ghi nhan moi tic nhan bén trong, nhu lwong mudi
trong mau hodc nhu cau udng khi khat.

Nhung gidc quan manh mé& nhét ctia con nguoi chinh 1a thi giac. Co thé nguoi co
khoang 11 triéu co quan cam nhan. Khoang chimg 10 triéu trong sé d6 phuc vu cho thi
gidc ciia chung ta. Cac nha nghién ctru d3 udce tinh ring mot ntra tai nguyén nio bo cua
ngudi dugc phuc vu cho viéc nhin. Dya trén nhitng nghién ctru rang chung ta phu
thudc nhiéu vao thi giac hon nhiing giac quan khac, thi ciing khong ¢ gi ngac nhién
khi nhiing tac nhan thi giac 14 nhiing chét xtic tic manh mé nhat 1én hanh vi cua chung
ta. Vi nhiing li do nay, mot thay doi nho trong nhiing gi ma chung ta nhin thdy c6 thé
dem lai mot thay d6i 1on trong nhitng gi ma chung ta lam.

Két qua 1a ban c6 thé hinh dung ra tdm quan trong ctia viéc sdng va 1am viéc
trong mot mdi trudng day nhitng tac nhan hiéu qua va khong co nhiing tic nhan
xau.May thay c6 mot tin dang mimg vé khia canh nay. Ban khong phai 12 nan nhan cia
clia moi truong ban sdng. Ban ¢6 kha ning kién tao ra chiing.

CACH THUC KIEN TAO MOI TRUONG TAO RA THANH CONG

Trong cudc khing hoang ning luong va cdm van dau mo nhimg nam 1970, cac nha
nghién ctru nguoi Ha Lan bat dau dic biét chl ¥ t6i nhu cau sir dung nang lugng qubc
gia. Tai mot viing ngoai 6 gan Amsterdam, cac nha nghién ctru nhan thay rang c6 mot
vai hd gia dinh str dung nang lugong it hon 30% so v&i nhitng ho 1an can mac du dién
tich nha & va gia dién 14 giong nhau. Cac ngdi nha trong khu vuc nay gan nhu 1a giéng
hét nhau ngoai trir mét diéu: vi tri cta cong to dién. Mot vai ngoi nha dat cong to dién
& dudi ting ham.

Mot vai ng6i nha khac lai dit cong to dién trén lau, trong hanh lang chinh. Ban c6
thé doan ra duoc nhitng ngdi nha véi cong to dién dit trong hanh lang chinh tiéu thy it
dién nang hon. Khi chu ho dé dang theo ddi duoc muc tiéu thu dién cia minh, ho s&
thay doi théi quen tiéu thu dién. Mdi mot thoi quen déu bat dau béi mot tac nhan, va
chung ta s& d& dang nhan biét nhirg diu hiéu néu d6 13 nhirg diu hiéu dé nhan biét.

Nhung khong may 1 cac loai hinh méi trudng noi chung ta séng va lam viéc thudong
khién chiung ta khong thyc hién dugc nhiing viéc nhét dinh mot cach dé dang bdi vi
khong c6 nhitng ddu hiéu hién nhién dé hinh thanh nén mot hanh vi. S& khong dé dang
trong viéc thyc hanh danh dan guitar khi cdy dan cét rit trong tii. S& khong dé dang
trong viéc doc mot cudn sach khi gia sach nam trong goc cua phong khach. S& khong
dé dang trong viéc udng vitamin khi ching ndm ¢ noi khuat tim nhin trong tu d an.

Khi nhitng ddu hiéu hinh thanh nén mot théi quen khong 16 rang hay bi an di thi
chung ta dé dang bo qua ching. Trai nguoc voi viée d6 1a viéc tao ra nhitng dau
hiéu/tac nhan rd rang, dé nhan thay co thé thu hat su chd ¥ ctia ban hudng vé théi quen
ma ban mong mudn. Trong nhitng nim dau cia thap nhién 90, nhiing nhan vién vé
sinh tai san bay Schiphol tai Amsterdam da cho treo mot sticker nho ¢é hinh giéng nhu
mot con rudi ngay chinh gitta phong vé sinh nam. Mot cach hién nhién, khi nhiing



hanh khach nam budc vao khu vé sinh, ho thuong c¢6 xu huéng nghi rang d6 1a mot
con bg. Nhitng sticker nay da cai thién dugc diém dich cta ho va giam thiéu dang ké
viéc di tiéu ra ngoai bon vé sinh.

Hon thé nita, phan tich s6 liéu con cho thay nhiing sticker nay da cat giam dugc 8%
chi phi lau don phong vé sinh mdi nam.Téi ciing da c6 trai nghiém vé nhitng dau hiéu
16 rang trong doi séng ciia minh. Toi di timg c6 thoi quen 14 sau khi mua téo tir ctra
hang, t6i s& dat nhitng qua tio d6 vao khay sat dudi cung cua ta lanh va hoan toan
quén ludn. Téi khi t6i nhd ra thi nhitng qua tio dd hong mat rdi. Toi khong bao gio
trong thay nhig qua tdo d6 vi vay t6i khong bao gio an tdi chung. Dan dan toi ty rat
ra duoc kinh nghiém va tai cdu trac lai moi trudng ctia minh.

T6i mua mdt cai bat 16n dé dung hoa qua va dit ching & vi tri ngay chinh giira ké
bép. Lan toi mdi khi t6i mua tdo, toi s& dit chung vao vi tri ma mdi lan mé ta lanh t6i
déu co thé trong thay ching. Va nhu mot phép mau, t6i bat dau dn vai qua tdo mdi
ngay don gian chi nho chiing da xuat hién trong tam nhin ctia toi.

Duéi day 1a mot vai cach ban cé thé tai thiét ké lai moi truong ciia minh va khién
cho nhirng dau hiéu hinh thanh nén nhitng théi quen mong udc cta ban trd nén hién
hién trong tim mat ban hon:

- Néu ban mudn ghi nhd viée udng thuée mdi tdi, hdy dat lo thude trong tu dd

phong tam ngay phia trén voi nudc.

- Néu ban mudn thyc hanh ddnh dan guitar thuong xuyén hon, hiy dat dan guitar

ngay vi tri trung tam phong khach.

- Néu ban mudn ghi nhd viéc giri nhiéu hon nhitng tim thiép cam on téi moi

ngu’orl hay dan mot to ghi chu trén ban cta ban.

- Néu ban mudn udng nhiéu nuéce hon, hiy d6 day vai chai nudc mdi sang va dat

chung tai nhitng khu vuc ban hay di té1 trong nha.

Néu ban mong muén bién thoi quen thanh mot phan to 16n trong cudc song, hay bién
nhirng ddu hiéu thanh mot phan to 16n trong moi truong cta ban. Nhitng hanh vi nhat
quan nhit thuong bat ngudn tir nhiéu tac nhan. Hay can nhic nhimg cach thic khac
nhau ma mot nguoi hut thude co thé bi thoi thuc rat mot diéu thude ra hat nhu: 14i xe,
nhin thdy mot ngudi ban hut thude, cing thang trong cong viée, va nhicu diéu khac
ntra.

Nhitng chién lugc tuong ty c6 thé duoc ap dung cho nhimng théi quen tot. Bang
cach rai ddy nhimng tac nhan trong mdi truong xung quanh minh, ban sé& ting kha ning
suy nghi vé nhitng théi quen trong ca mot ngdy. Hiy bao dam lwa chon tot nhét 1a
nhimg dau hiéu hién nhién rd rang nhat. Viéc dua ra mot quyét dinh dung dan hon rat
la don gian va ty nhién khi nhiing d4u hiéu cia nhiing théi quen tbt hién hién ngay
trudc mét ban.

Viée thiét ké lai moi truong c6 hidu qua manh mé& khong phai chi béi vi anh
hudng cua chung 1én cach thirc ching ta twong tac voi thé gidi, ma con béi vi ching ta
hiém khi thyc hién viéc ndy. Hau hét chung ta song trong mot thé giéi ma nguoi khac
tao ra cho chung ta. Nhung ban c6 thé bién doi nhirg khong gian séng va lam viéc caa



minh dé lam tang kha ning hién hién cho nhing tac nhén tich cuc va giam thiéu nhiing
tac nhan tiéu cuc ddi voi ban than. Viée thiét ké moi truong cho phép ban lay lai quyén
kiém soat va tré thanh kién triic su ctia chinh cudc doi minh. Hay tré thanh nguoi kién
tao nén thé gidi ciia minh chtr khong phai 1a ngudi cho doi thy dong.

BOI CANH CHINH LA TAC NHAN

Nhiing tac nhan huéng téi mot thoi quen cé thé bat dau theo nhiing cach riéng
biét, nhung theo thoi gian nhlrng tho1 quen cua ban s€ khong chi lién quan t61 mot tac
nhan rleng 1¢ ma con c6 mdi lién hé véi toan bdi canh xung quanh hanh vi cua ban.Vi
du nhiéu ngudi s& udng nhiéu hon trong cic cudc vui so v6i nhitng lac ho udng mot
minh. Sy khoi ddu hiém khi bit ngudn tir mot tic nhan don 1é ma 1 toan b tinh
hudng: quan sat ban bé udng, nghe nhac trong quéan bar, nhin thay nhiing chai bia trén
ke.

Chung ta mic dinh trong dau mdi thoi quen véi mdi dia diém ma chung xay ra: &
nha, & van phong, ¢ phong tip gym. Mdi mot dia diém s& phat trién mot két ndi véi
tung thoi quen va lich trinh cu thé. Ban thiét 1ap mot mbi quan hé cu thé vai tung dd
vat trén ban, trén ké bép, trong phong ngu ciia minh.Hanh vi cua chung ta khong chi
dugc dinh hinh béi nhitng do vat trong moi trudng ma béi mbi quan hé cia ching ta
vO1 moi trudong.

Thyc t€ ddy 1a cach hitu ich dé suy nghi vé tic dong cua méi trudng 1én hanh vi
mdi ngudi. Hay dung suy ngh1 vé viéc chén ddy moi tru’ong v6i nhitng do vat. Hay bat
dau suy nghi vé viéc chén diy moi truong v6i nhitng mbi quan hé. Hay suy nghi vé
nhiing phu(mg cach ma chung ta c6 thé tuong tic véi nhung khong gian xung quanh
minh. D6i v6i mot ngudi, trudng ky 1a noi ¢o danh mot tiéng cho viéc doc sach mdi
t6i. D6i voi mot ngucn khac, truong ky 1a noi anh ngdi xem ti vi va dn mot au kem sau
glor lam viéc. Moi ngu:m c6 mot ky wre khac nhau va ca nhitng thoi quen khac nhau gan
lién v6i cuing mot dia diém. Thong tin hitu ich & ddy 1a gi?

Ban c6 thé huan luyén ban than lién hé mot thoi quen nhat dinh voi mot bdi canh
cu thé. Trong mot nghién cﬁ'u cac nha khoa hoc di huéng dan nhfrng bénh nhan bi
ching mat ngu 1én gluong nam chi khi ho cam thdy mét moéi. Néu ho khong thé ngu
ho duogc yéu cau sang ng01 trong mét can phong khac cho t01 khi ho cam thay budn
ngt. Theo thoi gian, cac dbi twong nghién ctru bat dau c6 méi lién hé bdi canh giira
givong ciia ho v6i hanh dong ngu, va ho dé dang nhanh chéng cam thay budn ngi khi
leo 1én giudng. Ndo bo ciia ho hoc duge rang khi budc vao phong ngu thi sé chi ngu
ma thoi, khong ludt dién thoai, khong xem tivi, khong nhin cham cham vao dong
hd.Strc manh cta bdi canh ciing hé 16 mot chién luge quan trong: ching ta c6 thé dé
dang hon trong viéc thay doi thoi quen trong mot moi truong hoan toan moi.



Moi truong moi s€ giup chung ta thoat khoi nhitng tac nhan va thoi thac khé nhan
théy, nhitng thtr 161 kéo ban vé nhitng théi quen hién tai. Hay td1 mdt not moi - mot
quan ca phé khac, mot bang ghé dai ¢ cong vién, mot goc trong phong ma ban hiém
khi dung t6i - va tao ra mot lich trinh mai tai day. S& dé dang hon khi gin két mot thoi
quen méi v&i mot bdi canh mai hon 13 viée xay dung mot théi quen méi trong khi phai
vat 10n trong cudc tranh ddu giita nhitng tac nhan cii va méi. S& kho ma di nga sém
néu ban xem ti vi trong phong ngii mdi t6i.

S€ kho ma hoc trong phong khach ma khdong bi sao nhang khi ban thuong xuyén
chot video game tai day. Nhung khi ban budc ra khoi moi truong quen thudc, ban sé
b6 lai nhitng khuynh huéng hanh vi theo 16i cii. Ban s& khong phai chién dau voi
nhirng tac nhan thudc vé moi trudng cii nita, viéc ndy s& cho phép nhirng théi quen
méi dugc hinh thanh ma khong gip ngan trd nao.Ban mudn tu duy sang tao hon? Hay
tim mot cin phong rong hon, mot cin phong ap mai chang han, hodc mot toa nha véi
kién triic xa hoa.

Hay roi khoi khéng gian ma ban van thuong song va lam viéc mot khoang thoi
gian, nhitng khong gian ndy ciing c6 lién hé t6i nhitng khuén mau tw duy & hién
tai.Ban dang c6 gang dn udng lanh manh hon? Cé vé nhu ban dang mua sim nhu mot
cai may tu dong tai si€u thi quen thudgc. Hay thir mot ctra hang ban rau ci méi. Ban c6
thé thay dé dang hon trong viéc tranh nhitng d6 an khong lanh manh khi nio bd cua
ban khong tu dong nhan biét dugc nhiing dd an d6 duoc bay ban khu vuc nao trong
ctra hang. Khi ban khong thé xoay s& dé c6 duge mot moi trudng méi hoan toan, hay
tai cAu tric hodc sép xép lai moé1 trudong hién co6 cia ban.

Hay tao ra mot moi trudong moi riéng biét cho lam viéc, hoc hanh, tap thé thao,
giai tri va ndu nudéng. Cau than chi ma t6i thiy hiéu nghiém 1a "Mot khong gian, mot
muc dich str dung". Khi t6i bat dau su nghiép kinh doanh ctia minh, t6i thuong 1am
viéc trén di viang hodc trén ban dn trong bép. Vao cac budi tdi, toi nhan thdy ring minh
rat kho ngimg cong viéce lai. Hiu nhu khéng c6 ranh gidi 1o rang gitta thoi diém két
thiic cong viéc va thoi diém bat dau thoi gian c nhan. Ban an trong bép 14 van phong
lam vi€c cua t61 hay 1a noi t61 dung bira? D1 vang la noi t61 thu gidn hay la no1 to1 giri
email cong viéc? Moi thur dién ra tai cung mot noi.

Vai nam sau do, t6i cudi cung da c6 thé mua va chuyén toi séng tai mot cin nha
noi ma c6 phong riéng dé toi lém van phong lam viéc. Va tu nhién cong viéc la cai gi
d6 dién ra "trong nay" va cudc song c4 nhan 13 cai gi d6 dién ra "ngoai kia". Toi thay
dé dang hon trong viéc tat nguon tam tri danh cho cong viéc khi cé sy phan chia ro
rang gitta cong viéc va cudc song ca nhan. Moi phong c6 mot muc dich st dung riéng.
Bép 1a noi danh cho ndu nudéng. Vin phong 1a noi danh cho cong viéc. Hay tranh bat
ctr khi ndo c6 thé viéc tron 1an bdi canh ciia mot thoi quen ndy véi mot thoi quen khac.
Khi ban tron 1an cac bdi canh, ban s& bat dau tron 1an cac thoi quen lai v6i nhau - va
nhitng thoi quen dé thuc hién thuong thing thé.



Day 1a mot trong nhiing 1i do tai sao tinh da ndng ctia cong ngh¢ hi¢n dai lai 1a vu
diém va cling la yéu diém. Ban co thé st dung dién thoai cho moi cong viéce, diéu nay
khién dién thoai 1a mot thiét bi ddy cong nang. Nhung khi ban cé thé st dung dién
thoai dé lam hau hét moi viéc thi lai rat kho khian dé dung n6 cho mét loai cong viéc.
Ban muén lam viéc ¢ hiéu qua nhung ban ciing bi diéu kién hoéa 1a sé& ludt mang xa
hoi, kiém tra email, va choi game mdi khi ban cAm dién thoai Ién. Dbay chinh 1a su hon
loan trong hanh dong. Ban co thé dang nghi rang, "Ban khong hiéu gi ca. T6i séng &
New York.

Cin ho cua t6i giébng nhu mot chiée smartphone. Toi can mdi phong ¢ da chic
ning str dung". Hay can d6i. Néu khong gian ctia ban bi gidi han, hiy chia cin phong
ctia ban thanh nhirng khu vuc danh cho nhitng hoat dong khac nhau: ghé danh cho viéc
doc sach, ban cho viéc viét lach, ban cho viéc an uéng. Ban c6 thé 1am nhu vay voi
khong gian sé ciia minh. Téi biét mot nha vin, anh ndy chi st dung may tinh cho viéc
sadng tac, may tinh bang cho viéc doc, va dién thoai cho viéc nghe goi va vao mang xa
hoi. Mdi mot thoi quen nén co6 mot ngdi nha riéng. Néu nhu ban muén theo dudi chién
luge nay lau dai, mdi mot bdi canh s& gin lién v4i mot théi quen cu thé va mot dang
thirc suy nghi.

Céc thoi quen s€ dugc hinh thanh trong nhiing diéu kién co6 thé du doan trude
kiéu nhu vay. Ban sé& ty dong tap trung tri 6c khi ban ngdi vao ban lam viéc. Ban sé& dé
thu gidin hon khi ban ngdi trong mot khong gian duoc thiét ké cho muc dich d6. Ban sé&
nhanh chéng di vao giac ngii néu nhu 1én givdng ban chi lam mdi mot viéc duy nhét 1a
ngu. Néu ban mong mudn cac hanh vi tr& nén bén virng va co thé du doan dugc, ban
can mot mdi trudng bén ving va co thé du doan duoc. Mot mdi trudong bén viing 1a
mot moi trudng noi moi thir déu c6 mot dia diém va mot muc dich dé thoi quen co thé
hinh thanh mot cach dé dang.

Tém tit chuong
o Nhitng thay d6i nho trong bdi canh theo thoi gian c6 thé dua ti nhitng thay doi
16n trong hanh vi ctia chung ta.- M6i mot thoéi quen déu duoc bat dau boi mot tac
nhan. Chung ta s¢ dé dang nhan biét cac tac nhan noi bat.
e Hiy bién cac tac nhan cho nhiing théi quen tot tré nén hién nhién trong moi
trurong cua ban.

CHUONG 7 - Bi KiP TU KIEM SOAT BAN THAN

Nam 1971 khi cudc chién tranh Viét Nam di budc sang nam thir 16, thuong
nghi si Robert Steele bang Connecticut va thuong nghi si Morgan Murphy bang
Ilinois dd c6 mot phat hién lam chan dong cong ching My. Trong chuyén thim
cac quan doan, ho di nhan ra mot diéu hon 15 phan trim binh linh My déng quéan
tai Viét Nam nghién heroin. Nhirng nghién ctru sau do da tiét 10 mot sy that 1a 35



phan trim binh linh My tham chién tai Viét nam da timg thir heroin va 20 phan
tram trong s6 d6 d& mac nghién - tinh hinh con té hon nhiing gi ho nghi. Vi vu
viéc nay ma Washington da c6 m6t loat cac hanh dong, bao gom viéc sang l1ap ra
Vian phong phan mg dic biét vé phong chong lam dung thudc gy nghlen dudi sy
chi dao truc tlep ctia Tong thong Nixon nham thuc day viéc phong chong va gido
dudng, phuc hoi va theo ddi nhitng quin nhan mic nghlen khi ho quay vé nha.
Lee Robins 1a mot trong nhitng ngudi chiu trach nhiém tién hanh nghién ctu.

Trong mot nghién ctru vé nhitng niém tin trong xa hoi vé nghién ma tay,
Robins da phat hién ra rang cac binh linh, nhiing nguoi timg st dung heroin khi
xuét ngii vé nha, chi 5 phan trim trong s6 ho tai nghién trong vong mot nim, va
khoang 12 phan trdm tai nghién trong vong ba nam. N6i theo cach khéc, xap xi 9
trong 10 binh linh tirng st dung heroin tai Viét Nam c6 thé cai nghién chi qua mot
dém.Phat hién ndy mau thudn véi nhitng quan niém phd bién thoi by gio cho
ré“mg viéc nghién heroin la mdt trang thai mang tinh lau dai va khong thé thay ddi
duoc.

Nguoc lai, nghién ctru cia Robins lai cho réng viéc nghién heroin co thé tu
dong bién mat néu nhu co su thay d6i hoan toan vé mdi trudng soéng. Tai Viét
Nam, cac binh si sudt ca ngay bi bao vay boi nhitng tic nhan dan t6i viéc sir dung
heroin: heroin rat d& kiém, nhiing binh si thi bi nhan chim trong cing thang lién
mién cua cudc chién, ho két ban véi nhiing binh s7 cling st dung heroin, va ho thi
xa nha hang nghin dam. Mot khi mot nguoi linh trd vé My, anh ta s& nhan thay
minh & trong mot mdi truong hoan toan khong c6 nhiing tac nhan d6. Khi hoan
canh thay d6i thi thoi quen ciing vay.

So sanh truong hop nay véi mot ca nghién dién hinh khac. Mot nguoi méac nghién
tai nha hoac khi giao du vdi ban be t61 mot trung tam cai nghién - noi nhiing tac nhan
gay nghién tao nén thoéi quen st dung thudc cua ho hoan toan vang bong, sau d6 ho trd
vé lai moi trudng cii véi ddy du nhimg tac nhan giy nghién trude day. Va s& khong co
gi ngac nhién khi con s hoan toan trai nguoc lai voi nhitng con sd nghién ctru nhiing
ca & chién tranh Viét Nam. Dac thu nita 12 90 phan trdim nhiing ca nghién heroin tai
nghién mot khi ho tr& vé nha sau cai nghién.Két qua nghién ctru tir nhitng ca nghién
heroin trong chién tranh Viét Nam dé di nguoc lai voi nhiéu niém tin thudc vé vin hoa
clia chung ta vé nhiing thoi quen xau boi vi chiing thach thire nhitng qui wéc thong 16
cho rang nhitng thoi quen khong lanh manh 1a sy suy d6i dao dic.

Néu ban bi thira can, 1a mot ké nghién thude 14 hay nghién ngip, moi nguoi sé
bao rang ban s& nhu vay ca doi béi vi ban thiéu kiém soat ban than - tham chi t& h0’n
ban 1a mot ké ti té. Suy nghi cho rang chi can mot chut ky luat s& glal quyét moi van
dé d3 an sdu vao van hoa ctia chiing ta. Tuy nhién nhimng nghién ctru gan diy da néu ra
nhimg quan diém khac hoan toan. Khi cac nha khoa hoc phén tich nhimg ngudi duogc
cho 13 c6 kha ning kiém soat ban than tdt, két qua nghién ctru chi ra ring nhiing ca



nhan nay khong khéc gi nhitng ngudi dang phai vat 1on voi viéc kiém soat ban than.
Thay vao d6, nhitng ngudi "ky luat" gioi hon trong viéc dong khung cudc sdng cta
minh theo cach khong can dén su nd luc hay su tu kim ché ban than.

Noi cach khac, ho danh it thoi gian hon cho nhitng viéc cé tinh kich thich, 161
kéo. Nhitng ngudi gidi xudt sic trong viéc kiém soat ban than 14 nhitng nguoi dic biét
it str dung dén né nhat. S& d& dang hon trong viéc thuc hanh kim ché ban than khi ban
khong phai thuong xuyén su dung to1 no. Vang, 1a vay do, tinh kién nhén, su xiét chat
va nd lyc vuot bac 14 nhimg yéu td can thlet ctia thanh cong, nhung cach thic dé cai
thién nhitng pham chat nay khong phai 12 ngdi wdc mo ban tré thanh mot nguoi ky luat
hon, ma 1a tao ra mot méi trudong ki luat hon.

Y tudng nguoc doi ndy cang c6 ¥ nghia hon khi ban hiéu dugc diéu gi xay ra khi
mot thoi quen duogc dinh hinh trong ndo bg. Théi quen khi duge ma hoa trong tam tri
s& ludn san sang dugc sir dung bat cr khi ndo xuat hién tinh hudng c6 lién quan. Khi
Patty Olwell, mot nha trj liéu dén tir Austin, Texas, bat dau hit thudc, co thuong hut
trong khi cudi ngua voi ban be. Cudi cung ¢o ciing bo va cai thude trong nhiéu nam.
Co ciing ding viée cudi ngya ludn. May chuc nim sau, mot lan co leo 1én ngwa cudi
va nhan théy minh lai thém mot diéu thude sau nhiéu nam. Cac dau hiéu van duoc chu
quan héa; c¢6 chi khong phoi bay ching ra trong mot thoi gian dai ma théi. Mot khi
mot théi quen duge ma hoa, mdi khi nhitng tdc nhan thudc vé moi truong Xuét hién thi
thoi thiuc phai hanh dong sé toi ngay tiép theo. Pay 1a mot li do giai thich tai sao
nhirng k¥ thuat thay d6i hanh vi c6 thé dem lai két qua nguoc lai sy mong doi.

Pem nhitng thr lién quan dén viéc giam cin nham ché gidu nhitng ngudi béo phi
c6 thé khién ho cam thdy ap luc, va két qua 1a rat nhiéu ngudi quay trd lai v6i cach
thitc yéu thich ctia ho mot cach vo thie: dn ubng qua do. Viéc dua cho nhitng nguoi
hat thudc xem birc anh 14 phoi nam den 1am ho thiy lo lang hon, chinh diéu nay lai
khién cho nhiéu ngudi cham mot diéu thudc. Néu ban khong can than voi nhimng tac
nhan, ban c6 thé khién cho nhirng théi quen ma minh mubn tir bo thém phan nghiém
trong.

Nhiing thoi quen khong lanh manh thuong mang tinh xuc tac: chinh qué trinh tu
nuoi dudng qué trinh. Nhitng thoi quen khong lanh manh nudi dudng nhitng cam giac
ma ching muén 1am cho té liét. Ban cam thay té, vi vy ban an d6 an nhanh. Béi vi
ban dn d6 an nhanh, ban cam thay t6. Ngdi xem ti vi lam ban cam thay kém linh hoat,
U 1i, do vy ban lai cang xem ti vi nhiéu hon béi vi ban khong c6 ning luong dé lam
viéc gi khac. Ban cam thay lo lang vé sirc khoe ctia minh, chinh diéu nay khién ban hut
thudc dé 1am giam cang thang, viéc hat thude lai khién cho stc khoe ctia ban xau hon
va ban sé& lai nhanh chéng cam thay lo ling hon. D6 1a mot vong xody trén 6¢ theo
chiéu di xudng, mot chuyén tau dao tiu cua nhiing théi quen x4u.Nhimng nha nghién
clru goi tén hién twong d6 1a "Ham mudn béi tac nhan/cue-induced wanting": nhirng
thoi thuc bén trong gy ra nhitng ham muén mang tinh bit budc lip lai nhitng thoi
quen xiu.



Mot khi ban chu y téi tha gi do, ban sé bat diu mudn c6 no. Qua trinh nay xdy ra
moi lac - thuong 1a chiung ta khong nhén ra. Cac nha nghién ctru ciing phat hién ra
rang cho nhitng ngudi mic nghién xem mot birc tranh vé cocaine trong 33 phan nghin
gidy ciing kich thich tu duy phan thudng trong nio b va lam bung 1én ham mudn. Tdc
d6 qua nhanh dén mirc ndo bo khong kip ghi nhan mét cach cé ¥ thic - nhirng nguoi
nghién con khong thé noi cho ban biét ho da nhin thdy gi - nhung ho van 1én con thém
thudc.

Va day chinh 13 diém mau chét: Ban c6 thé pha vo mdt thoi quen, nhung ban
khong dé dang quen ching. Mot khi 16i mon tu duy vé théi quen d6 khac sau vao néo
b, ban s& khong thé nao x6a bo hoan toan - tham chi ban di lau khong con 1am viée
d6 nita. Va diéu d6 c6 nghia rang 1a chi don gian khang cu lai nhﬁ:ng cam db khong
pha1 1a mot chién lugc hiéu qua. Rat 1a kho dé duy tri quan diém Thién/Zen trong cudc
song day nhitng phién phuc Piéu nay s& ngdn cua ban rat nhiéu ning lu:ong Trong
mot khodng thoi gian ngan, ban co thé lua chon kiém soat nhitng cam dd mot cach
chat ché. Nhung vé 1au dai, chiing ta s& trd thanh san phidm ctia mdi trudng ma chiing
ta dang séng trong d6. Noi thing ra 1a t6i chua ting thdy mot ai duy tri duoc thoi quen
tich cuc mot cach kién dinh trong mot moi trudng ti€u cuc.

Mot cach c6 hiéu qua hon 14 tir bé nhiing thoi quen ngay tir lac ban dau. Mot trong
nhiing céch loai trir thoi quen x4u co hiéu qua thuc té cao nhat 1a loai bo su xuat hién
cua nhiing tac nhan tao thanh thoi quen.

- Néu ban khong thé lam duoc viéc gira hon, hay bd dién thoai cua ban & phong
khac trong vong vai gio dong ho.

- Néu ban cam thay minh ludn khong hai long v6i nhiing gi dang c6, hiy bo theo
doi nhﬁ:ng tai khoan mang xa hdi tao cho ban cam giac ghen ti.

- Néu ban dang tiéu ton qua nhiéu thoi gian vao viéc xem ti vi, hay chuyén ti vi
khoi phong ngu.- Néu ban dang tiéu ton qua nhiéu tién Vao cac thiét bi dién tu,
hay du’ng viéc doc nhu’ng bai nhin xét vé nhitng thiét bi t6i tn nhat.

- Neu ban dang tiéu t6n qua nhiéu thoi gian vao viéc choi Vldeo game, hiy tat
nguodn diéu khién video game va cat ching vao ngin ti sau mdi lan st dung.

Phuong phap nay 1a su dao nguoc lai so v6i Qui luit thir 1 trong viéc thay ddi hanh
vi. Nguoc véi viée 1am nd trd thanh hién nhién, ban c6 thé khién chung tré nén vo
hinh. T6i thudng cam thdy ngac nhién vi tinh hiéu qua ma nhiing thay d6i don gian
nhu kiéu nay ndy mang lai. Hay loai bo mot tac nhan don 1é va ca mot thoi quen
thudng sé bi x6a so theo.

Kiém soat ban than chi la mot chién luoc ngén han, khong thich hgp cho dai han.
Ban c6 thé khang cy lai su cam d6 mot hodc hai lan, nhung moi lan ban s& phai dbc
toan bo ndi luc dé 4p ché mong mudn. Thay vi van hang ta nd lyc mdi 1an ban mudn
lam mot diéu gi do dung din, ban sé& tiét kiém duoc nang lugng hon néu ban toi vu hoa
duge moi truong. Pay chinh 13 bi kip trong viéc tu kiém soat ban than. Hay bién tac



nhan cta nhitng thoi quen tbt thanh hién nhién, rd rang va cta nhing thoi quen xau
thanh v6 hinh.

Tom tit chuong
- Phién ban dao nguoc cia Qui luat sb 1 trong viéc thay doi hanh vi 13 bién ching
thanh v6 hinh.- M6t khi thoi quen duoc hinh thanh, khong dé dang dé lang quén
no.
- Nhirng nguoi c¢6 sy kiém soat ban than cao thudng c6 xu hudng danh it thoi
gian cho nhiing tinh hudng kich thich, cdm dd. Tranh nhiing cam db dé dang hon
khéng cu ching.
- Mot trong nhitng cach hiéu qua thuc tién cao nhat dé loai trir thoi quen xau la
giam thiéu sy xuat hién ciia nhitng tac nhan hinh thanh nén thoi quen.
- Kiém soat ban than 12 mot chién luoc ngan han, khong ap dung duoc vé 1au dai

HOW TO CREATE A GOOD HABIT

The 1st Law: Make It Obvious
1.1: Fill out the Habits Scorecard. Write down your current habits to become aware of them.
1.2: Use implementation intentions: ‘I will [BEHAVIOR)] at [TIME] in [LOCATION]."
1.3: Use habit stacking: “After [CURRENT HABIT], | will [NEW HABIT]"

1.4: Design your environment. Make the cues of good habits obvious and visible.

The 2nd Law: Make It Attractive
N

The 3rd Law: Make It Eas
The 4th Law: Make It Satisfying

HOW TO BREAK A BAD HABIT

Inversion of the 1st Law; Make It Invisible

1.5: Reduce exposure. Remove the cues of your bad habits from your environment,

Inversion of the 2nd Law: Make It Unattractive
1

Inversion of the 3rd Law: Make It Difficult
e

Inversion of the 4th Law: Make It Unsatisfying




CHUONG 8 - QUY LUAT SO 2: KHIEN CHUNG TRO
NEN HAP DAN

CACH KHIEN MOQT THOI QUEN TRO NEN HAP DAN KHONG CUONG
LAI PUQC

Nhirng nam 1940, mét nha khoa hoc ngudi1 Ha Lan tén 1a Niko Tinbergen da
thue hién mot loat cac thi nghiém, nho cac thi nghiém ndy ma chung ta biét duoc
diéu gi thuc day chung ta. Tinbergen, ting duoc trao giai Nobel cho cong trinh
nghién ctru ctia minh, di tién hanh céac thi nghiém trén loai mong bién, nhirng con
chim mau tring va xdm thudng bay lugn doc cac bd bién Bic My. Nhimng con
mong bién trudng thanh c6 mot ddm do trén mo va Tinbergen quan sat thay rang
nhirng con non méi nd thuong méd vao dém do d6 mdi khi ching doi an. Bat dau
mot thi nghiém, 6ng da tao ra mdt by suu tdp nhitng cai mé gia lam tur bia céac
tong, chi mé phong dau chim, khong c6 than minh.

Khi chim bd me rdi to, ong t&i to chim va dat nhiing chiéc mo gia gan nhimng
con chim non. Nhitng chiéc mé hoan toan 13 d6 gia, va 6ng cho rang tat ca nhiing
con chim non s& tir choi chung Tuy nhién khi nhiing con mong bién non nhin
thdy dém do trén chiéc mo bang bia cac tong, chung md vao nhitng dom do d6
nhu thé d6 1a chiéc mo gin trén ngudi chim me vdy. Ching danh su uu tién rd
rang cho nhitng dém dé d6 - nhur thé chiing dugc 1ap trinh tir trong gen tir lic sinh
ra. Tinbergen ciing nhanh chong phat hién ra ring dém d6 cang 16n thi nhimg con
chim non mé cang nhanh. Cudi cing 6ng da ché tao ra mot chiéc mo véi ba ddm
d6 16n trén d6. Va khi 6ng dit cai mo nay trén to chim, 1i chim non nhu phét dién
vi phan khich. Ching mé vao nhiing diém nhé mau d6 nhu thé d6 1a nhitng chiéc
mo vi dai nhat ma chung timg thay. Tinbergen va cong su cling phét hién hanh vi
tuong tu & cac loai dong vat khac. Vi du, ngong xam 1a loai 1am t6 dudi mat dat.
Thong thu’(mg khi ngong me di loanh quanh gan t6, mot trong nhiing qua tring s€
lan ra khoi t6 va yén vi trén bii c6 gan do MBbi lan viée nay xay ra, ngong me sé&
nam ap 1én qua trimg va su dung mo va cb dé day no lan lai vé to.

Tinbergen kham phé ra rang ngdng me s& lan bat ky vat thé tron nao gan do6 vé to,
nhu qua bong billard hodc cai bong dén chang han. Vat thé cang 16n, phan tng cua
ngSng me ca‘mg rd rang. Mot con ngdng me con nd lyc to 1on dé lan mot qua b(’)ng
chuyén va ng01 trén qua bong do. Cung gidng nhu nhitng con mong non tw dong md
vao nhimg ddém do, nhitng con ngdng xam ciing tuan theo nhung qui luat ban
nang: Khi to6i nhin thay mot vt thé hinh tron ¢ gan, toi sé lan vat thé d6 tré lai t6. Vit
thé tron cang lom, téi cang né luc d@é lan né vé t6.Co vé nhu nio b cua mdi loai dong
vat da duoc cai dit trude nhitng qui luat cu thé trong hanh vi, va khi chung gip phién
ban phong dai/lam qua 1én ctia nhitng qui ludt do, chiing sé bat sang 1én nhu nhiing cay



thong Noel. Cac nha nghién ctru goi nhitng tdc nhan phdng dai nay 1a nhiing si€u tac
nhan kich thich. Mot siéu tac nhan kich thich 1 phién ban lam qua 1én cia thuc té -
giong nhu nhitng con mong bién vdi ba ddm d6 hodc qua trimg bang kich ¢& ciia qua
boéng chuyén - va nhitng diéu nay goi ra nhitng phan tng manh mé& hon binh thudng.

Con ngudi ciing d& roi vao cai bay phong dai hién thyuc. Vi dy, d an nhanh day
hé thong phan thuéng cua chiing ta vao trang thai dién cudng. Sau hang trim nim sin
bt va hai luom thie an trong ty nhién, ndo b con nguoi da tién hoa dé cao gia tri cua
mudi, duong va chit béo. Nhiing loai d6 dn nay thuong chita day calo va chung la
nhimg moén d6 khan hiém vao cai thoi t6 tién ciia chung ta con dang lang thang trén
nhitng dong co. Khi ban khong biét bita an ké tiép s& kiém duoc ¢ dau thi viée an
nhiéu nhat c6 thé 1a mot chién luoc tuyét didu nhat dé sinh ton. Tuy vay thi ngay nay
chung ta dang séng trong mot moi trudng gidu calo. Thirc dn rat 1a phong pha, du da,
nhung nao bd cua ban van tiép tuc thém mudn thic an nhu thé chung van con khan
hiém.

bé cao gia tri cua mudbi, duong, va chét béo khong con c6 loi cho stc khoe cua
ching ta nita, nhung chung ta vin con thém thudng ching boi vi trung tdm phan
thudng cua bd ndo khong hé thay dbi sau gan 50.000 nim. Nganh cong nghiép thuc
pham hién dai séng nho vao viée tiép tuc khoi goi nhitng ban ning tir thoi ky db da
cua ching ta nham phuc vu cho myc tiéu tang truong cua ho.Mat trong nhﬁ:ng muc
tiéu trong yéu ciia nganh cong nghlep thyc pham 13 tao ra nhiing san pham hap dan
hon d01 v6i nguoi tiéu dung. Hau hét cac db an duoc déng trong tai, hop hodc hii nhin
bat mat, chir khong chi c6 huong vi khong.

Céc cong ty dau tu hang ti d6 la dé tao ra do gion tan & mirc ngon nhét cho miéng
khoai tay chip hodc luong ga hoan hao trong mdt chai soda. Toan bd cac khau véan
hanh chi dé t6i vu hoa hwong vi ciia san pham khi dén tay nguoi tiéu dung - thir ma
ching ta thuong goi la vi gidc [*orosensation]. Khoai tdy chién 1la mot vi dy, do 1a su
két hop day hiéu qua gifra mau nau vang va vi gion tan bén ngoai, thanh va mém trong
miéng. Nhitng loai d6 an duoc ché bién sin ciing thuc diy sy tuwong phan dbi lap
[*dynamic contrast], phan lyc dung dé chi nhitng loai d6 an 13 su két hop giira nhimng
loai vi gidc nhur gion tan va mém min nhu kem. Hay thir tudng tuong t6i vi déo quanh
ctia phd mai tan chay trén bé mit 16p vo pizza gion tan, hay vi gion x6p ctia banh qui
Oreo hoa 1an véi nhan kem bén trong.

Véi nhitng thuc pham tir nhién, chiing ta thuong chi cam nhan dugce duy nhat mot
huong vi hét 1an nay toi 1an khéc - hwong vi ciia cdi kale khi dn miéng thir 17 sé nhu
thé ndo nhi? Sau mot vai phit, ban s& khong con thdy hao himg véi moén an va thay
no. Nhung nhimng thuc pham co sy twong phan dbi lap cao s& gitr duge huong vi va
hing thii, khuyén khich ban an nhiéu hon. Cudi ciing thi nhiing chién luoc kiéu d6 da
gitip cac nha nghién ctru thuc pham tim ra duge "diém hanh phic" [*bliss point] cho
ting loai san pham - sy két hop hoan hao cua mudi, dudng, va chit béo s& lam ban
cam thiy hao htng va ban sé& tiép tuc an trong nhitng lan tiép theo.



Puong nhién két qua 1 ban s& dn qua nhiéu boi vi ndo bd cua ching ta thuong bi
hép dan hon béi nhiing dd an ngon. Nhu Stephan Guyenet, mot nha than kinh hoc, mot
chuyén gia trong linh vuc nghién ctru hanh vi dn uéng va bénh béo phi, di phat biéu,
"We've gotten too good at pushing our own buttons".

Nganh cong nghiép thuc pham hién dai va thoi quen an udbng qua d6 ma né tao ra
12 mot trong nhimg vi du cua Qui luat thir 2 trong thay d6i hanh vi: Khién ching tro
nén hdp ddn. Mot co hoi cang hap dan, théi quen cang dé& duoc hinh thanh. Hiy quan
sat xung quanh ta. Xa hoi ngay nay tran ngap nhitng phién ban co khi hoa cua thuc tai
hap dan hon rat nhiéu so v&i thé giéi ma to tién ching ta da tu’ng song Nhiing ctra
hang trung bay nhitng ma no canh v4i hong va nguc nd nang dé ban quan 40. Nhirng
bai viét dang trén cac mang xa hoi chi trong mot vai phit nhan duoc nhiéu "Likes" va
101 khen nhiéu hon han khi & van phong hay & nha. Web den ¢ nhiing tu thé, man kich
thich & mac do bat kha thi trong doi thyc. Cac hinh anh quang cdo 1a sy két hop cua
anh sang 1y tuong, trang diém chuyén nghiép va cong nghé chinh sira anh - ngudi mau
that tham chi con khong gidng nhu trong nhiing b anh di qua chinh sira cudi cing.

Pay 1a nhitng tic nhan kich thich siéu binh thuong trong thé gidi hién dai cta
ching ta ngéy nay. Ho cuong diéu nhitng hinh anh c6 sy hdp dan tu nhién dbi véi
chung ta, Va két qua 1a ban nang ctia ching ta di hoang, chung ta bi cuén theo vao th01
quen mua sam dlen cudng, nghién mang xi, nghién web den, nghién dn udng va rét
nhiéu thoi quen xau khac. Theo dong lich str, nhitng co hoi cta tuwong lai s& hip dan
hon bay gio. Trao luu chay theo phan thu’ong ngay cang duoc tap trung hudng toi va
cac tac nhan tré nén ngay cang hap dan. P6 an nhanh ngay tap trung hudng t6i calo
hon thyc pham tu nhién. D6 udng ndng do manh tap trung hu:orng to1 ruou hon la bia.
Video game tap trung vao tinh tuong tac hon nhitng trd choi truyén thdng. So sanh véi
nhitng thtr tyr nhién thi nhitng trdi nghiém tha vi tor nhitng th tron goi kia that kho
cudng lai. Ching ta c6 bd ndo clia t6 tién xa xwa nhung lai c6 nhitng cam d ma ho
khong bao gid phai d6i mit.Vi vay néu ban mudn ting co hoi cho mot hanh vi ¢6 thé
xay ra, ban can phai khién chung tré' nén hap dan.

Qua nhiing diéu ma chung ta da thao luan vé Qui luat s6 2, muc tiéu cta ching ta
1a hoc cach khién cho nhimng thoi quen tré' nén hap din khong thé cudng lai. Cho du
khong c6 kha ning chuyén hoa mdi mot thoi quen thanh mot tac nhan siéu binh
thuong, chiing ta c6 thé bién chiing tré nén hap dan hon. Pé lam dugc diéu nay, ching
ta phai bat dau bang viéc hiéu sy khao khat 1a gi va cach thic chung hoat dong. Chung
ta bat dau véi viec nghién ctiu d4u hiéu sinh hoc chung cua tat ca thoi quen - sy tang
vot chat dopamine.

VONG TRON HOI PAP PIEU CHINH SU SAN SINH CHAT DOPAMINE
Cac nha khoa hoc c6 thé theo ddi va biét chinh xac khoanh khic mot sy ham

mudn xuat hién bang cach do su trao ddi chat goi 1a dopamine [*Dopamine khéng phdi
la chat hoa hoc duy nhat anh hwong lén thoi quen. Moi mot hanh vi lién quan toi nhiéu



khu viee trong ndo bé va cdc chat khdc nhau trong co thé, va ai ma phdt biéu rdang
"Théi quen chi la sw trao doi dopamine” la ho dd bé qua mat phan chinh cia tién
trinh. No chi la mot trong nhiéu thanh phc”in quan trong hinh thanh nén thoi quen. Tuy
nhién, z‘oz sé trinh bay rzeng vé su trao doi chat dopamme trong chwong nay boi vi no
cung cap mot cira s6 dé quan sdt va biét dwgc vé nhwng nén tang sinh hoc cua nhirng
mong muon, khat vong trong ta va déng lic dang sau méi thoi quen.
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FIGURE 9: Before a habit is learned (A), dopamine is released when the
reward is experienced for the first time. The next time around (B), dopamine
rises before taking action, immediately after a cue is recognized. This spike
leads to a feeling of desire and a craving to take action whenever the cue is
spotted. Once a habit is learned, dopamine will not rise when a reward is
experienced because you already expect the reward. However, if you see a
cue and expect a reward, but do not get one, then dopamine will drop in
disappointment (C). The sensitivity of the dopamine response can clearly be
seen when a reward is provided late (D). First, the cue is identified and
dopamine rises as a craving builds. Next, a response is taken but the reward
does not come as quickly as expected and dopamine begins to drop. Finally,
when the reward comes a little later than you had hoped, dopamine spikes
again. It is as if the brain is saying, “See! | knew | was right. Don't forget to
repeat this action next time.”

Tam quan trong ctia dopamine duoc nhin nhan rd rang vao nim 1954 khi nha
than kinh hoc James Olds va Peter Milner tién hanh moét thi nghiém lam sang té tién
trinh trong hé than kinh dang sau moi1 mong mudn, khat khao. Cac nha khoa hoc da



ngan chan sy giai phong chit dopamine bang cach ciy nhimng dién cuc vao trong nio
ctia nhitng con chudt. Va két qua da khién cac nha khoa hoc kinh ngac, nhiing con
chudt mat hét ham mudn séng. Chiing bo an. Chiing bo sex. Chiing khong ham muén
bt ky ther gi. Trong vong vai ngdy nhimg con vat chét vi doi khat.Trong nhiing thi
nghiém khac, cac nha khoa hoc ciing @re ché viée giai phong dopamine trong nhiéu khu
vuc cia nao by, nhung lan nay ho bom mdt lugng nudc duong nho vao miéng nhiing
con chudt bi tc ché dopamine.

Nhirng con chudt ne‘ly da nhdm nhép mot cach thoa man chat ngon lanh nay. Mic
du dopamme bi wc ché, chung van thich duong giébng nhu trudc; chung chi
khong muon an thém nita ma thoi. Kha nang tral nghiém su thoai mai van ton tai,
nhung khong c¢6 dopamine, ham muén bién mit hoan toan. Va khi khéng con ham
mudn, hanh dong ciing s& dung lai. Khi nhitng nha nghién ctru khac thuc hién thi
nghi¢m dao nguoc lai va bom chat dopamine vao h¢ théng phén thuong cua ndo bo,
nhing con chudt thuyc hién nhiing théi quen véi téc do chong mat. Trong mot nghién
ctru, nhiing con chudt nhan dugc mdt lugong rat 16n chat dopamine mdi lan chung
cham mii vao chiéc hop.

Trong vong vai phut, nhitng con chudt ting ham muén manh mé 1én t6i d6 ching
dui mii vao cai hop 800 1an mot gio. (Con ngudi ciing khong ¢o gi khac biét: mot
ngudi choi may danh bac trung binh quay vong xoay 600 1an mot gio.) Thoi quen la
mot vong tron phan hoi diéu chinh lugng dopamine. Mdi mot hanh vi mang tinh xay
dung théi quen cao nhu dung thude, an do dn nhanh, choi video games, ludt mang x3
hoi déu lién quan téi lugng dopamine ting cao hon binh thuong. Diéu nay dang cho
hau hét nhitng nhitng hanh vi co ban mang tinh thoi quen cua ching ta nhu an db an,
ubng nude, 1am tinh, va giao tiép xa hoi.

Trong nhiéu nim cac nha khoa hoc da timg cho rang dopamine chi lién quan toi
su thoai mai, nhung gio chiing ta biét rang chung dong mét vai trd quan trong trong
nhiéu qu4 trinh ctia hé than kinh, bao gém thiic ddy, hoc hoi va ghi nhd, trimg phat va
ghét bo, va nhimg dong thai mang tinh tién phong.Déi véi thoi quen, diém chinh 1a:
dopamine khong chi dugc san sinh khi ban trdi nghiém su dé chiu, ma con dugc san
sinh khi ban tham gia vao viéc do. Nhiing con nghién c¢ bac san sinh dopamine ngay
trude thoi diém ho dit cuge, chir khong phai sau khi ho thing bai. Nhiing con nghién
cocaine san sinh dopamine khi ho nhin thiy bot cocaine, chtr khong phai sau khi ho sir
dung chung. Bt ky lic nao ban du doan sé nhan dugc ph?m thuong, lugng dopamine
s& tang 1én. Va bat ky lic nao luong dopamine ting, dong luc hanh dong ciing s& ting
theo.

Pay la su dy doan trudc vé phan thuong chir khong phai 1a sy thoa man
chung thiic day chung ta hanh dong. Thi vi & chd hé thong phan thuong duoc kich
hoat trong ndo bd khi ban nhdn dwoc phan thuéng chinh 1a hé théng dugc kich
hoat khi ban doan truoc dwoc phﬁn thuong. Pay 1a li do tai sao sy du doan mot



trai nghiém thuong dem lai cam giac kha hon viéc dat dugc chung. DPdi véi mot
dira tré, suy nghi vé budi sang Giang sinh c6 thé thu vi hon viéc md nhiing goi
qua. Pdi véi mot nguoi trudong thanh, mo mong vé mot ky nghi dang dén gan co
thé thi vi hon chuyén di nghi thuc. Cac nha khoa hoc nhic t6i hién tuong nay 1a
su khac biét gitra "mong muén" va "thich". Nao bo cta ban sé hitu nhiéu nhirng té
bao than kinh danh cho viéc mong muén giai thuéng hon 13 thich nd. Nhiing
trung tdm ham mudn trong ndi bd rat Ién: ving than nio (Brain Stem), viing nhan
vong (Nucleus Accumbens), mot bé cac té bao than kinh VTA (Ventral Tegmental
Area), Vung "dorsal striatum", khu vyc tham gia vao viéc hoc hoi nhitng thoéi
quen, hach hanh nhan (Amygdala), cac phan thudc vung thuy tran (Prefrontal
cortex).

Pem so sanh thi nhiing trung tdm thich trong ndo bd nhé hon rat nhiéu.
Chung thudong duge biét dudi tén goi "hedonic hot spots" va duoc phan bd nhu
nhitng hon dao ti hon trai khap ndo bd. Vi du cic nha nghién ctru da phat hién ra
rang 100% ving nhan vong duoc kich hoat trong suét qua trinh ham mudn xay ra.
Trong khi d6 chi 10% ving nhin vong dugc kich hoat trong sudt qua trinh thich.
Thuc té 1a ndo bd phan phat rat nhiéu khong gian qui gia cho nhirng ving chiu
trach nhiém cho nhitng ham mudn va khao khat, diéu nay di cung cip thém bang
chtng vé vai tro chii chét ciia nhiing tién trinh nay.

Ham mudn 13 bo may diéu khién hanh vi. M&i mot hanh dong duoc thuc thi
nho ¢6 sy du doan vé phan thuong trudc do. Pay chinh 1a khao khat dan t6i phan
tmg.nhitng qué trinh dién ra bén trong ndy da cho ching ta thdy dugc tim quan
trong ctia Qui luat s6 2 trong Thay d6i hanh vi. Chung ta can phai bién thoi quen
tré nén hap din boi vi chinh mong doi duge trai nghiém phan thuong sé thic day
chung ta dat hanh dong 1én hang dau. Pay ciing chinh 1a chd dé ta 4p dung chién
lugc Temptation Bundling (Lién két cam do).

CACH THUC AP DUNG TEMPTATION BUNDLING DE BIEN THOI QUEN
HAP DAN HON

Ronan Byrne, moét sinh vién khoa co dién Pai hoc Dublin, Ireland, rat thich xem
kénh Netflix, nhung cau ciing dong thoi nhan thirc duoc rang cau can phai tip thé thao
nhiéu hon. Véan dung k¥ ning co dién ctia ban than, Byrne dd ché chiéc xe dap tap
luyén cta minh két ndi vé6i laptop va ti vi. Sau d6 cau 1ap trinh mot chuong trinh vi
tinh cho phép chiéu kénh Netflix chi khi cau dap xe véi mot toc do nhat dinh. Néu cau
dap tbc d6 cham mot luc 1au, may tinh s€ dung chiéu Netflix cho dén khi cau dap tde
do nhanbh tr¢ lai.

Theo tir nglr cua mot ngudi ham mo thi cau nay da "loai trir nguy co béo phi
trong khi van ché chén Netflix ciing mét luc". Cau nay di 4p dung temptation bundling
dé bién théi quen tap thé thao ctia minh trd nén hap dan hon. Temptation bundling hoat



dong duya trén co ché lién két mot hanh dong ban mudn thuc hién véi mot hanh dong
ban can phai lam. Trong truong hop cta Byrne, cau di gan lién viéc xem Netflix (viéc
cau mudn lam) véi viéc dap xe tap (viéc cau can phai lam). Cac hﬁng kinh doanh la
chuyén gia trong viéc temptaiton bundling. Vi du khi Cong ty Truyén thong Hoa Ky,
tén thuong goi la ABC, phat song mot chu01 chuong trinh t6i thr ndm hang tuan mua
nam 2014-2015, ho di thuc day viéc gan két cac cam do trén pham vi rong 16n. Thi
nam hang tuan, cong ty nay s& phat song ba chuong trinh do nha bién kich Shonda
Rhimes bién soan 1a Grey's Anatomy, Scandal, va How to Get away with Murder. Ho
dat tén cho chuong trinh 1a "TGIT on ABC" (TGIT la chir cai viét tit cua cum tir
Thank God It's Thursay).

Pé day manh viéc quang ba cho cac show nay, ABC con khuyén khich nguoi xem
vira xem vira an bong ngd, udng ruou vang va tan hudng budi tdi. Andrew Kubitz,
ngudi chiu trach nhiém viéc phat song thuong ky cho ABC, di tiét 16 ¥ tuong dang sau
chién dich nay 13: "Chiing ta coi t6i thit ndim nhu 13 mot co hoi dé tao ra nhitng chuong
trinh dinh ky cho nhitng cap doi hodc phai nit, nhitg ngudi mudn ngdi xem ti vi va
thu gidn va giai tri va udng ruou vang va an bong ngd". Theo thdi gian moi ngudi bat
dau lién hé viéc xem kénh ABC vé6i cam giac thu gidn va giai tri. Néu ban udng ruou
vang va in bong ngd luc 8 gio toi mdi tdi thir nam hang tuan, va dan dan sau do "8 gio
t6i thir nam" dong nghia véi viée thu gidn va giai tri.

Khi phan thuong duge két ndi véi tic nhan, thoi quen bat tivi s& trd nén thu hut
hon. Ban sé& dé dang bién mot thoi quen tré nén hap dan hon néu ban 1am né cing véi
mot viéc ma ban yéu thich. C6 thé ban mudn nghe duoc nhitng tin trc méi nhat vé
ngudi ndi tiéng, nhung ban ciing can tip luyén dé gitt dang. Hay st dung temptation
bundling, ban c6 thé cung luc doc tap chi kho nho (tabloids) hay xem show thuc té tai
tai phong tap. C6 thé ban can phai thuc hi¢n mot li€u trinh tri li¢u, nhung ban cling can
phéi don dep hom mail.

Giai phap la hay thuc hién liéu trinh tri li¢utrong khi don dep hom mail.
Temptation bundling 1 mot phuwong phap dé ap dung hoc thuyét tam 1y tén 1a Nguyén
tdc Premack. Hoc thuyét nay dugc dat theo tén ctua gido su David Premack, theo hoc
thuyét nay thi "hanh vi cang c6 kha ning xay ra s& cting c¢b hanh vi it c6 kha ning xay
ra hon". Noi cach khac, cho dui ban khéng mudn xir Iy nhitng email cong viéc qua han,
ban s& diéu kién hoa lam viéc d6 nhu thé nd cd ¥ nghia ban phai lam viéc gi d6 ban
thuc sy mong mudn lam. tham chi ban cé thé két hop phuong phéap temptation
bundling véi habit stacklng (sap xép thoi quen) ma ching ta da dé cap & Chuong 5 dé
tao ra mQt bd cac nguyen tac dé hudng dan cac hanh vi cta ban.

Cong thie két hop phuong phép temptation bundling véi habit stacking nhu sau:

1. Sau khi lam [THOI QUEN HIEN TAI], t6i s& lam [THOI QUEN TOI CAN].

2. Sau khi 1am [THOI QUEN TOI CAN], t6i s& lam [THOI QUEN TOI MONG
MUON]. Gié st ban mudn doc tin tic, nhung ban can thuc hanh long biét on:



1. Sau khi uéng cafe sang, toi s& n6i mot diéu ma thoi cam thy biét on xay ra
ngay hom qua (can lam).

2. Sau khi d4 n6i ra mot diéu t6i cam thay biét on, t6i s& doc tin tirc (mudn lam).
Néu ban mudn xem kénh thé thao, nhung ban can goi mdt vai cudc dién thoai cho dbi
tac:

1. Sau khi t6i dung xong bita trua, toi s& goi dién cho 3 khach hang tiém ning
(can 1am).

2. Sau khi d3 goi dién cho 3 khach hang tiém ning, t6i s& xem kénh ESPN (muén
lam).
Néu ban mudn luét Facebook, nhung ban can tap thé thao nhiéu hon nira:

1. Sau khi dit dién thoai xudng, toi s&é chong day 10 cai (can lam).
2. Sau khi chéng day 10 cai, toi s& luét facebook (mudn 1am).

Hi vong rﬁng 1a cudi cung ban s¢ mong chod viéc goi dién cho 3 khach hang hoac
chéng day 10 cai boi vi viéc nay co nghia ring 13 ban s& phai doc nhimg tin tic thé
thao mai nhét hodc ludt Facebook.

Lam diéu ban can phai lam ddng nghia v6i viéc ban phai lam diéu minh mudn.
Chung ta d3 bat dau chuwong nay voi viée thao luan nhitng tac nhan siéu binh thudng,
chung 1a nhirng phién ban cuong di€u hoa hién thuc lam tang khao khat cia chiing ta
dé hanh dong. Temptation bundling 1a mot cach dé tao ra mot phién ban cuong diéu
hoa bat ky théi quen nao bang cach két ndi thoi quen dé véi mot viéc ban mudn lam.
Viée sip dat mot thoi quen thuc su khong thé cudng lai duoc 1a mot cong viée kho
khan, nhung chién luge don gian nay cé thé duoc ap dung dé bién hau hét moi thoi
quen trd nén hap dan hon.

TOM TAT CHUONG
- Qui luat s6 2 trong thay d6i hanh vi 14 khién chung tré nén hap dan.
- Co hoi cang hap dan, cang d& dang hon trong viéc hinh thanh théi quen.
- Thoi quen 1a mot vong tron phan hdi kiém soat viéc san sinh dopamine. Khi
chat dopamine tang 1én, dong luc dé hanh dong cua chung ta ciing tang Ién.
- Ham mudn c¢6 duoc giai thuong chir khong phai viée co duge no lam ching ta
phai hanh dong. Ham mudn cang 16n, dopamine san xut cang nhiéu.
- Temptation dumbling 13 mot cach dé bién thoi quen cua ban tré nén hip dan
hon. Chién lugc 1a gén két mot hanh dong ma ban muén lam v&i mot hanh dong
ma ban cdan phdi lam.

CHUONG 9 Vai tro ciia gia dinh, ban bé trong viéc hinh
thanh thoi quen



Nim 1965 mot ngudi dan ong nguoi Hungary tén 1a Laszlo Polgar da viét
mot loat cac birc thu ki la giri cho mot nguoi1 phu nit tén 1a Klara. Laszlo 1a mot
tin dd trung thanh ctua lam viéc cham chi. Thuc chit d6 1a toan bd niém tin cla
anh: anh phu nhan hoan toan ¥ kién vé tai nang thién bim. Anh cho ring voi su
thuc hanh c6 cha y va su phét trién cta nhimng thoi quen t6t, mot dira tré c6 thé
trg thanh thién tai trong bat ky linh vuc nao. Cau than ché cta anh 13 "Thién tai
khong tu nhién sinh ra, ma la nho vao gido duc va dao tao".

Laszlo tin tuong manh mé vao y tudng nay t6i ndi anh nay quyét dinh thu
nghiém véi nhiing dira con ctia minh - va anh da viét thu cho Klara boi vi anh
"can mot ngudi vo sin 10ng dong hoi dong thuyén". Klara 1a mot gido vién va
mac du co khong qua cing ran nhu Laszlo nhung c6 ciing tin rang véi sy dan dat
hoan hao, bat ky ai cling c6 thé thanh thuc cac k¥ ning. Laszlo quyét dinh Iya
chon c¢ vua s€ 1a linh vuc phu hop dé thir nghiém, va anh da hoach dinh mot ké
hoach nudi dudng nhimg dira con trd thanh nhitng than dong co vua. Nhitng dta
tré s& dugc hoc tai nha, vao thoi diém d(’) tai Hungary viéc nay rat hiém.

Ca can nha tran ngap nhu’ng cudn sach vé co vua va nhimg birc anh cua
nhirng kién tuong ¢ vua noi tleng Nhung dwra tré s€ truong ky choi co véi nhau
va tham gia thi ddu nhiing giai dau tot nhat ma ching co thé tim kiém duogc. Gia
dinh s€ luu gitr ky cang mot hé thong cac ﬁle tai liéu vé lich sir thi dau cua tirng
d6i thii ctia bon tré. Cudc sdng ctia bon tré gan lién voi co vua. Laszlo da cua db
Klara va trong vong vai nam cap doi da lam cha me cua 3 bé gai: Susan, Sofia, va
Judit.

Sunsan, ¢ con gai dau, bat dau choi cd khi ¢6 bé dugc 4 tudi. Chi trong vong sau
thang, c6 bé di danh bai dugc nhitng ngudi choi 16n tudi. Sofia, ¢ con gai thir hai,
tham chi con gidi hon. DPén nam 14 tudi, co bé da 1a vo dich thé gid1, va chi vai nam
sau do, co bé da 1a mot kién tudng.Judit, c6 con géi ut, la nguoi xuat chung hon ca. O
tudi 1én 5, ¢6 da c6 thé danh bai duoc bd minh. O tudi 12, ¢ bé 1a nguoi choi tré nhat
lot vao danh sach 100 ki thi xuit sic nhét thé gidi. ndm 15 tudi, 4 thang, co0 bé trd
thanh kién tudng tré tudi nhat moi thoi dai - tré hon ca Bobby Fischer, ngudi nim giir
ki lyc truée d6. Chi trong vong 27 ndm, cd bé da tré thanh kién tudng co vua nit sd
mot thé gidi. Noi mot cach khong ngoa tudi tho ciia chi em nha Polgar rét ky la.

Va néu ban hoi méy chi em vé tudi tho ctia minh, ho cho biét cach sdng cuia ho rat
16i cudn, tham chi 14 thi vi. Trong cac cudc phong van, may chi em noéi vé tudi tho caa
minh véi sy thoai mai hon 1a su bét ép. Ho yéu choi cd. Ho khong bao gid thiy du véi
mon cd. Mot 1an, theo nhu 101 ké cia Laszlo, anh da bt gap Sophia choi c& trong
phong tim vao glu’a dém. Dé dong vién con gai quay vé phong ngil, anh da noi VO’l co
bé, "Sophia hay dé nhiing quin cd cta con dugc mot minh!". Va c6 beé da tra 101 rang,
"Daddy, bon chiing khong chiu dé con mdt minh!".Ba chi em nha Polgar 16n 1én trong
mot moi truong hoan toan uu ti€n cd vua hon tat ca moi thir - méy dtra tré duoc khen
ngoi, dugc thuong bdi mén co. Trong thé gidi cua ho, sy am anh voi mon co vua la



binh thudng. Va chung ta s& nhan ra mot diéu, bat ky thoi quen nao 13 binh thuong
trong nén van hoa cua ban s€ 1a thir hap dan 161 cudn nhat ban kham pha ra.

SUC THU HUT PAY LOI CUON CUA NHUNG NGUYEN TAC/CHUAN MU'C
XA HOI

Con nguoi 13 sinh vat sdng theo bay dan. Chung ta luén mong mubn hoa nhap,
tuong tac vo1 nguoi khéc va nhan dugc sy ton trong va chap nhan cta déng loai.
Nhiing diéu nay 1a thiét yéu cho sy smh ton ciia chiing ta. Trong subt lich str tién hoa
ctia lodi ngudi, to tién cua chung ta song thanh nhitng bd lac, bo toc. Néu 1a mot ca thé
bi tach khoi b0 toc, tham chi t€ hon 1a bi khai trir - thi @6 chinh 1a an tir hinh. "Mot con
s0i ¢6 doc s& chét, nhung ca bay soi thi s& sinh ton." Piéu nay dong nghia voi viée
nhing ngudi hop tac va két ndi véi nhitng ngudi khac s& dugc an toan hon, c6 nhiéu
hon nhiing co hoi hop tac, va kha nang tiép can nhiing nguén tai nguyén. Nhu Charles
Darwin da timg viét, "Trong sudt lich sir dai dang dang ctia nhan loai, nhitng nguoi
hoc dugc cach hop tac va Gng bién hiéu qua nhat da danh duoc uu thé."

Két qua 12 mot trong nhitng mong mudn sau kin nhat cua loai ngudi 1a cam giac
thude vé. Va nhiing cach hanh xu ndi bat tir thoi td tién xa xua ¢6 mot anh huong
manh mé lén hanh vi cua chung ta ngay nay. Chung ta khong lua chon nhitng thoi
quen so khai, ching ta bat chuéc chung. Ching ta lam theo nhing ghi chép ctia ban be
va gia dinh, nha thd va truong hoc, cong dong cu dan va cia toan xi hoi. Mdi mot nén
van hoa va mot cong ddng cu dan déu co hé thdng nhitng tiéu chuan va ky vong cua
riéng noé - thoi diém va 1i do két hon, sb luong con, ngay 18 tét dé chuc ming, chi bao
nhiéu tién cho bita tiéc sinh nhat cua con cai. Cac tiéu chuan xa hoi 1a nhitng nguyén
tac vo hinh dinh huéng hanh vi ciia ban mdi ngay theo nhiéu cach.

Ban s& luon ludn giit nhitng tiéu chuin nay trong dau, mic du nd khong phai 1a
nhirng diéu ban luu tdm hang dau. Thudng thi ban sé& tudn thi theo cac thoi quen thudce
vé van hoa ma khéng can phai suy nghi, khong can phai dat cau hoi nghi van, va doi
khi khong can phai ghi nhd nita. Triét gia nguoi Phap Michel de Montaige d timg
viét, "Nhimng phong tuc va thuc hanh trong cudc song xa hoi cudn chung ta theo." Tir
truéc dén nay, hau nhu viéc tudn thi theo cic qui tic chung ctia nhom dudng nhu
khong phai 13 mot ganh nang. Moi ngudi déu mudn ¢6 noi chdn thude vé. Néu ban 16n
1€n trong mdt gia dinh ma moi ngudi khen thudng ban vi k§ nang choi co thi viéc choi
¢ dudng nhu c6 vé 1a viée rat hap dan dé thuc hién.

Néu & noi ban 1am viéc moi nguoi ai cling mdc nhitng by canh dat tién thi sau d6
ban cling s€ dién mdt bd dd dat d6 thoi. Néu tat ca ban bé cua ban dang chia s¢ mdt
cau chuyén hai hudc ndi bd hodc sir dung mot cum tir méi, ban cling s€ mong mubn
thue hién viéc d6, dé ho biét rang ban d3 "cap nhat" roi. Cac hanh vi s& trd nén cubn
hut khi ching gitip chung ta hoa nhap dugc voi nhitng ngudi khac.

Chung ta bit chude lai nhitng thoi quen theo ba nhom cu thé duéi day: 1. Nhom
Nhirng nguoi than thiét. 2. Nhém S6 dong. 3. Nhom Nhiing ngudi c¢6 anh huong. Mdi



nhom s€ mang lai co hdi tao don béy cho Qui luat s6 2 trong thay ddi hanh vi va khién
cho nhiing thoéi quen cta chung ta tré nén 161 cudn hon.

1. Bit chuée theo nhém Nhirng ngudi than thiét:

Su than c4n c6 anh hudng manh mé tdi hanh vi ctia ching ta. Piéu nay 1a ding ddi véi
moi truong vat 1y, nhu ching ta da thao luan trong Chuong 6, nhung né cling ding véi
moi trrong xa hoi. Ching ta hinh thanh thoi quen tir nhitng ngudi xung quanh ching
ta. Chung ta sao chép lai cach bé me chung ta xir Iy xung dot, cach moi nguoi tan tinh
1an nhau, cach ddng nghiép chiing ta lam viéc.

Khi ban bé ban hut can sa, ban ciing s& mudn thir né. Khi vo ban c6 thoéi quen
kiém tra lai 1an nita dé chic rang cira da khoa trude khi di ngu, ban ciing s& c6 thoi
quen d6. T6i nhan ra rang t6i thuong bat chudc lai hanh vi cia nhitng ngudi xung
quanh ma khong nhan thirc duoc didu d6. Khi dang néi chuyén véi ai do toi ty dong
lam theo diéu bd cua nguoi d6. Khi con di hoc, cach noi chuyén cia toi bat dau gidng
hét nhiing ban cung phong. Khi di du lich nuéc ngoai, toi bat chude lai mot cach vo
thire ngit diéu cua din dia phuong mic du t6i d3 ty nhac nhd ban than 1a phai dung lai.
D3 thanh mot nguyén tic chung, ching ta cang than cin véi ai do, chung ta cang dé
bat chude mot vai thoi quen cua hg. Mot nghién ctru dot pha da theo déi 12,000 nguoi
trong vong 32 nam va phat hién ra rang, "nguy co mac bénh béo phi cia mot nguoi sé
tang 57% néu anh/co ta c6 mot ngudi ban mac bénh béo phi." Nguoc lai cling vay.

Mot nghién ctru khac chi ra raing mot ngudi dang trong mot moéi quan hé ma giam
can thi nguoi yéu cia ho s& giam can chi mat 1/3 thoi gian. Ban bé va ngudi than
chinh 14 ap luc s6 dong v6 hinh thuc ddy ching ta theo hudng cta ho. Tuy nhién ap luc
s6 dong chi x4u trong truong hop ban bi bao vay boi nhitng anh huong xu. Khi phi
hanh gia Mike Massimino con la mgt sinh vién theo hoc tai truong dai hoc MIT, 6ng
da tham gia mot 16p ché tao robot. 4 trong s 10 sinh vién cta 16p trd thanh phi hanh
gia. Néu muc tiéu ctia ban 13 ché tao robot trong khong gian thi phong hoc nay sé& 1a
moi trudng tot nhat ma ban c6 thé doi hoi.

Tuong ty, mot nghién ciru dé chi ra rang ngudi ban than nhat cua ban & lira tudi
11 hodc 12 IQ cang cao thi IQ cua ban ¢ Itra tudi 15 cang cao, tham chi sau khi da
kiém soat tri thong minh & muc do ty nhién. Chung ta tham thau chat luong va cach
thirc hanh vi cua nhitng nguodi xung quanh chung ta. Mot trong nhitng cach hiéu qua
nhit ban c6 thé lam dé xay dung nhimng théi quen t6t hon 1a tham gia vao mot moi
truong noi hanh vi ban mong mudn dugce coi 1a nhitng hanh vi binh thudng. Théi quen
moi co vé s& dé dat duoc khi ban quan sat nguoi khac 1am hang ngay. Néu xung quanh
ban toan la nhitng nguoi phu hop, ban s€ tang kha nang coi viéc thuc hién thoi quen
nhu 12 mot viéc 1am thong thuong. Néu xung quanh ban déu 1a nhitng ngudi yéu nhac
jazz, ban s& d& dang hon khi tin rang rat hop 1y khi choi nhac jazz hang ngay.

Moi trudng s& thiét 1ap ky vong ciia ban vé nhiing thtr dugc cho 1a "binh thuong".
Hay dé ban than dugc ¢ trong moi truong toan 1a nhitng ngudi co thoi quen ma ban
mong mudn ban than c¢6. Moi ngudi s& cung tién 1én cung nhau. Pé khién cho thoi



quen cua ban cudn hat hon nita, ban c6 thé thuc hién chién lugc nay thém madt budc
nira. Tham gia vao madi truong noi (1) nhitng hanh vi ban mong muén duoc coi 1a binh
thuong va (2) ban di c6 mot vai diém chung v6i nhom do.

Steve Kamb, mdt doanh nhan & New York, ngudi diéu hanh mot cong ty cé tén
goi 1a Nerd Fitness, cong ty nay chuyén "hd trg nhitng ngudi nghién may tinh, binh
thu’c‘mg, béo phi gidm can, tr& nén manh mé va khoe manh". Khach hang ctia 6ng bao
gom nhitng nguoi nghlen choti video game, cuong phim, va Joe mdt ngu:(n co voc dang
trung binh mong muon c6 hinh the chuan. Nhiéu ngu:oq cam thay la 1am trong lan dau
tién ho dén phong tap gym hay nd lyc thay doi ché do an kiéng, nhung néu ban di co
vai diém tuong dong véi nhirng thanh vién khac trong nhém - vi du ca hai cing yéu
thich Star Wars ching han - sy thay d6i s& hap dan hon boi vi n6 tao cam giac ai d6
gidng ban di lam duoc diéu do6 roi.

Khéng gi duy tri dong luc tot hon cam giac thudc vé hoi nhém ciia minh. N6 bién
ddi tir cude chinh phuc ca nhan sang mot cudc chinh phuc chung. Trudc d6 ban chi co
mét minh. Pac diém cta ban chi mang tinh don 1&. Ban la mot nguoi yéu thich doc
sach. Ban la mot nhac cong. Ban la mot van dong vién. Khi ban tham gia mot cau lac
bo sach hodac mdt ban nhac hodc mdt cau lac bd dap xe, dac diém cta ban s& duoc két
nbi v6i nhitng ngudi xung quanh. Sy phat trién va thay doi khong con 1a sy muu cau
ca nhan ntra. Chung ta la nhitng nguoi yéu thich doc sach. Chung ta la nhitng nhac
cong. Ching ta la nhitng vin dong vién dap xe dap. Nhiing dic tinh chung bat dau
cung ¢ dic tinh c4 nhan cua ban. Pay chinh 1a 1i do giai thich tai sao nhitng thanh
vién con lai trong nhém sau khi dat dugc mot muc tiéu s€ 1a nhan td chu luc giap ban
duy tri thoi quen. Chinh tinh ban va cong dong tao ra mot dic tinh méi va gitp duy tri
cac thoi quen vé lau dai.

2. Biit chwée theo nhém So dong

Vao nhitng nam 1950, nha tam 1y hoc Solomon Asch da tién hanh mot loat nhﬁ‘ng
thi nghlem ma ngay nay duoc glang day cho hang ha sa s cac sinh vién ndm cudi mdi
nam. Ong bét dau cac thi nghiém bang cach dé ddi tuong thi nghiém budc vao mdt can
phong véi mdt nhém nguoi xa la. Khong biét gi v€ hg, mot nhom nhiing dbi tuong
khéc 1a dién vién duoc chi dinh bdi nguoi nghién ctru va ho duoc huéng dan dua ra
nhiing cau tra 161 da dugc 1én kich ban trudc cho tirng cau hoi cu thé.Nhom nay s&
duoc xem mot tAm thé c6 mot duong thing trén d6 va sau d6 ho duoc xem tam thé tha
hai v&i1 mot loat nhitng duong ké.

M&i ngudi duge yéu cau lwa chon duong ké nao trén tdm thé tht hai giéng véi
duong ké trén tam thé tha nhat. bay la mot nhiém vy hét sirc don gian. Sau day 1a mot
vi du minh hoa cho hai tim thé dugc str dung trong thi nghiém:



FIGURE 10: This is a representation of two cards used by Solomon Asch in
his famous social conformity experiments. The length of the line on the first
card (left) is obviously the same as line C, but when a group of actors
claimed it was a different length the research subjects would often change
their minds and go with the crowd rather than believe their own eyes.

Anh 10: Ddy la hinh dnh hai tam thé ma Solomon Asch da sir dung trong cdc thi
nghiém vé tinh tuwong quan xd hoi noi tiéng ciia 6ng. Chiéu dai ciia dong ké trén
tam thé thir nhat (phia bén trdi) twong dong véi dong ké C mét cdch ré rang,
nhiung khi mot nhém dién vién tuyén bé rang chiéu dai ciia dong ké C khéng
giong thi nhitng doi twong nghién ciru thuwong sé thay doi quan diém va theo
kién ciia dam déng hon la tin véi chinh madt ciia minh.Cac thi nghiém luon bat
dau theo ciing mot cach thirc.

Pau tién s& 1a vai luot thi nghiém dé dang va moi ngudi déu théng nhat chon
dugc dong ké dung. Sau mot vai vong, bai kiém tra danh cho nhimg nguoi tham
gia van hién nhién giéng nhimng bai kiém trudc d6, ngoai trir viéc nhiing dién vién
trong phong s€ Iua chon mét cau hoi sai ¢6 chu y. Vi du, ho s€ dua ra dap an "A"



cho su so sanh trong Anh 10. Moi nguoi s& dong y rang nhitng dong ké 1a giéng
nhau mic du chung rd rang 1a khac nhau. Pdi tugng nghién ctru, nhitng ngudi
khong biét gi vé tro Ira ndy, sé ngay lap tirc trd nén hoang mang. Ho s& mo to
mat. Ho s& mim cudi mot cach lo ling. Ho s& quan sat phan Gmg cta nhitng ngudi
khac. Su dao dong cua ho 16n dan sau khi thém mét nguoi nita dua ra dap an
khong chinh xac.

Péi tuong sé nhanh chong bat dau nghi ngd mét nhin cta chinh ho. Cudi
cung, ho dua ra cau tra 161 ma trai tim ho biét rd rang d6 1a cAu tra 101 sai. Asch da
tién hanh thi nghiém nay nhiéu lan va theo nhiéu cach thirc khac nhau. Nhimng gi
ma 6ng phat hién ra 1a khi con sd cua dién vién tang 1én thi sy tudn theo dam
dong cling tang 1én. Néu nhu chi c6 mot ddi twong nghién ctru va mot dién vién
thi s€ khong c6 anh hudng nao 1én lya chon ctia nguoi d6. Ho chi cho r.':ing ho
dang & chung phong v6i mot ké ngde. Khi hai dién vién ¢ chung phong voi dbi
tugng, van c6 mot chat tic dong nho. Nhung khi dién vién ting 1én con sb ba, va
bdn, va 1én t6i tam ngudi, ddi tugng s& trd nén nghi ngd ban than minh.

Pén cudi thi nghiém, gan 75% d6i tuong nghién ciru da dong thuan véi cau
tra 101 cta ca nhom mic du nd rd rang 13 khong chinh x4c. Bat ¢ khi nao chung
ta khong chic chan phai 1am gi, chung ta s& quan sat nhimg ngudi khac dé co su
chi dan cho hanh vi ctia ban than. Chung ta ngay lap tic ra soat moi trudng xung
quanh va tu hoi, "Nhiing nguoi khac dang 1am gi nhi?". Chung ta kiém tra nhiing
binh luan trén Amazon hoic Yelp hodc TripAdvisor boi vi chiing ta mong mubn
bt chudce lai nhitng th6i quen mua, an va du lich "tot nhat". Day thuong 1a mot
chién lugc théng minh. C6 bang chimg theo s dong.

Nhung ciing ¢6 mit trai. Hanh vi binh thuong cua s6 dong thudng ché ngy
hanh vi mong mudn cta ca nhan. Vi dy, mot nghién ctru da chi ra réng khi mot
con tinh tinh thudéc mot bﬁy hoc céach hi¢u qua tach hat va sau do chuyén sang
mot bay mai, bay ndy str dung cach thuec tach hat kém hiéu qua hon, va con tinh
tinh d6 tranh sir dung cach tach hat t6i uu chi dé hoa nhap vao véi nhimg con con
lai trong bay. Con ngudi ciing twong tu nhu vay. Ton tai mot ap luc khiung khiép
bén trong phai tun theo cic tiéu chudn cua nhém. Phan thudng cho viée duoc
chap nhan thuong tuyét voi hon phan thudng cho viée chién thing trong mot cudc
tranh luan, thé hién su thong minh, hodc tim kiém sy that. Hau hét thoi gian
chung ta tha sai theo dam dong con hon 1 ding mot minh. TAm tri con ngudi biét
1am thé nao dé hoa hop véi nhimg ngudi khac.

Thuc ra 1a tAm tri muén duwoc hoa hop voi nguoi khac. Pay 1a co ché tu
nhién cua con nguoi. Ban co thé ghi d¢ 1én co ché nay - ban c6 thé lya chon 10 di
hoi nhom hodc ngung viéc quan tdm nguoi khac nghi gi - nhung n6 sé c¢6 hi¢u
qua. Viéc di nguoc lai ban chit cta nén van héa can rat nhiéu nd lyc.Khi thay doi
cac thoi quen dong nghia vdi viée thach thirc lai ddm dong thi thay do6i s& khong



con hap dan. Khi thay ddi cac thoi quen dong nghia v6i viée hoa nhap voi dam
dong thi thay doi sé€ trd nén hap dan.

3. Bit chuéc theo nhom

Nhitng ngudi c6 anh huong Con ngudi ¢ bat ky dau ciing déu theo dudi
quyén lyc, danh tiéng va dia vi. Chiing ta mong mudén huan chuong gin trén nguc
40 khoac. Chung ta mong muén dugc dé Tong giam ddc hay Hoi vién trong phan
chtc danh. Chung ta mong muén duoc chép nhan, cong nhan va khen thudng.
Khuynh huéng nay trong thi ¢ vé phu phiém nhung tong quan thi né 1a mot
dong thai thong minh.

Trong lich str, mot ngudi co quyén luc va dia vi cang 16n thi cang tiép can
dugc nhiéu tai nguyén, cang it lo lang vé viéc sinh ton, va khong phai chirng minh
minh 12 m6t doi tugng thu hit. Chung ta dugc thiét ké dé co nhimg hanh xu giap
chung ta c6 dugc su ton trong, chap nhan, ngudng mg, va dia vi. Chung ta mong
mudn 1a mot ngudi co co bip cudn cudn & phong tap gym hay la mot nhac cong
c6 thé choi nhitng ban nhac dan hac kho nhét hay 1a mot bac phu huynh c6 nhiing
dra con hoan hao nhét boi vi nhiing diéu nay lam chung ta noi bat trong dam
dong. Mot khi chung ta hoa nhap vao dam dong, chung ta bat dau tim kiém nhing
cach thirc dé trd nén noi bat.Pay chinh 13 1i do chiing ta quan tdm nhiéu t6i cac
thoi quen cta nhimg ngudi co6 anh huong 1on. Chung ta nd luc dé sao chép lai
hanh vi cua nhirng nguoi thanh cong bdi vi chliing ta mo wdc ban than minh thanh
cong.

Rét nhiéu nhitng thoi quen hang ngay cua ching ta 13 su bit chude tir nhitng
ngudi ma chiing ta ngudng mat. Ching ta sao chép lai chién luoc marketing cua
nhiing cong ty thanh cong nhat trong linh vuc kinh doanh ctia minh. Ban tao ra
mot cong thirc tir thg [am banh yéu thich. Ban muon giong van cua tac giai yéu
thich. Ban nhai lai cach néi chuyén cuia sép. Ban bat chudc nhiing nguoi ma ta
ghen ti.Nhitng nguoi c¢6 dia vi cao thich sy chdp nhén, ngudng mo, va khen tang
ttr nhirng ngu(n khac. Va diéu d6 c6 nghia 1a mot hanh vi c6 thé glup chung ta co
duoc su chap nhan, ngudng mg, va khen tdng, chung ta s¢ thay no hap dan.

Chung ta ciing nd lyc tranh nhiing hanh vi lam giam vi thé ciia minh. Chiing
ta cat tia bo rdo va tham co bai vi chiing ta khong mudn bj coi 1a nhéch nhac so
vo1 nhitng nha hang x6m. Khi me chung ta téi tham, chung ta sé lau don nha ctra
béi vi chung ta khong mudn bi me danh gia, phan xét. Ching ta khong ngimg tr
hoi "Moi nguoi s& nghi gi vé minh?" va thay doi hanh vi dua trén cac cau tra
10i.Ba chi em nha Polgar - ba kién tuéng cd vua da dugc dé cip & dau chuong
nay - la mot minh ching cho sy anh huéng manh mé va lau dai cta nhiing anh
huong mang tinh x3 hoi 1én hanh vi ctia ching ta. Ba chi em luyén choi c¢& nhiéu
tiéng mdi ngay va khong nging nd lyc trong nhiéu nim. Nhung nhiing théi quen
va hanh vi ndy giup ho duy tri sy htng thé, phan nao béi vi ho duoc tran trong



bdi van hoa cua ho. T sy khen thuong ciua cha me ho cho té1 nhitng thanh tich,
danh hiéu khac nhau nhu kién tuéng ma ho dat duoc, ho c6 nhiéu li do dé tiép tuc
cb gang.

Tom tit chuong
- Nén van héa ching ta dang song quyét dinh hanh vi nao 1a hip dan dbi voi
chung ta.
- Chang ta c6 xu hudng hinh thanh nén cac théi quen ma chiung duoc khen ngoi
va chap nhdn boi nén vin hoa cta chung ta boi vi chung ta c6 mot khao khat
manh m€ dugc hoa nhép va thude vé tap thé.
- Chiing ta ¢6 xu hudng bat chudc nhiing thoi quen ctia ba nhdm nguoi: Nhoém
nhitng ngudi than can (gia dinh va ban bé), Nhom sb dong (tap thé), va Nhom co
anh huong (nhitmg ngudi ¢ dia vi va danh tiéng).
- M6t trong nhitng cach hiéu qua nht ma ban c6 thé 1am dé xay dung thoi quen
t6t hon 14 tham gia vao mot moi truong noi (1) nhitng hanh vi mong wéc cia ban
dugc coi 1 binh thudng va (2) ban d3 c6 sin mot vai diém chung véi tap thé.
- Hanh vi binh thudng cta tap thé thuong ché ngu nhitng hanh vi mong udc cia
ca nhan. Hau hét thoi gian ching ta tha sai theo dam dong con hon 1 diing ma
mot minh.
- Néu mot hanh vi gitip chiing ta c6 dugc sy chap nhan, ton trong va khen ngoi thi
chung ta s& thiy n6 hap dan

CHUONG 10 CACH NHAN RA VA LOAI BO CAC
YEU TO DAN TOI THOI QUEN XAU

Vao cubi nim 2012 khi to6i dang ngdi trong mdt can hd cii chi cach Istiklal
Caddesi - con phd ndi tiéng nhat cua thanh phd Istanbul chi vai ddy nha, lac do
dang 1a ngay tht hai trong chuyén di bon ngay téi Tho Nhi Ky cua toi cing voi
huéng dan vién, Mike. Mike thi dang ngdi thu gifin trong mét chiéc ghé banh da
mon vet chi cach t6i vai feet.Mike khong han 1a mot hudng din vién. Anh chi 1a
mot anh chang dén tir Maine va da sdng 5 nim tai Thd Nhi Ky, nhung anh d3 dé
nghi dua t6i di tham quan trong sudt chuyén di va toi da dong y 1oi dé nghi. T6i
hom dé, t6i duge moi an t6i voi Mike va nhimg ngudi ban ngudi dia phuong rat
nhiét tinh cta anh Ay.

Chung t6i c6 bay nguoi, va toi 13 nguoi duy nhat khong hat toi thiéu mot diéu
thubc mot ngay. Toi da hoi mot anh ban nguoi Tho 1 anh ta da bat dau hat thude
nhu thé nao. "Ban b&". Anh ta tra 10i. "Ludn ludn khoi dau véi nhitng nguoi ban.
Mot ngudi ban hut thude, sau do ban s& thur n."Piéu that sy thi vi ¢ day 1a mot
nua sO nguoi trong phong déu di timg nd luc thanh cong trong viéc ngung hut
thudc. Tai thol dlem d6 Mike da ngimg hut thude dugc may nim, va anh di thé
1én thé xubng rang anh da pha v& thoi quen nho mot cudn sach cé tén 1a Cach



thirc dé dang dé cai thuoc ld ciia Allen Carr."Cudn sach giai phong ban khoi ganh
nang tinh than cua viéc hat thude," anh ay cho biét. "Cudn cach néi véi ban rang:
'Hay dung viée tu lura dbi ban than. Ban biét rd rang ban khong thuc sy mong
mudn viéc hat thude.

Ban biét 16 ban khong thyc su thich vi¢c nay.' N6 giup ban cam thay ban khong
con 1a nan nhan. Ban bat diu nhéan ra rang ban khdéng can toi hit thube." Toi chua
bao gid thtr hut mot diéu thudc nao, nhung t61 da doc cudn sach do do to mo. Téc
gia da 4p dung mot phuong phap tha vi dé giup nhimg nguoi hat thude loai bo su
thém mudn. Ong d3 tai dinh hinh lai mot cach c6 hé théng cac tac nhan lién quan
t61 viée hat thube va gan cho né mot ¥ nghia méi.Ong da viét nhu thé nay:

- Ban cho rang ban dang tir bo diéu gi d6, nhung ban khong dang tir bo diéu gi
béi vi hut thude khong dem lai loi ich gi cho ban hét.

- Ban cho rang hut thudc 13 mot thir gi 6 ma ban can phai 1am dé c6 tinh chat 1a
thanh vién cua x3 hoi nhung diéu d6 khong ding. Ban c6 thé hoa nhap véi tap
thé, x4 hoi ma khong can phai hit thude.

- Ban cho rang hut thudc 1a dé giam cang thang nhung diéu d6 khong dung. Ht
thudc khong xoa dju nhitng day than kinh ctia ban ma n6 hity hoai chung.

Ong l3p di 1ap lai nhitng cum tir ndy hodc nhirng cum tir twong ty nhu vay hét
1an nay t6i 1an khac. Ong viét, "Hay suy nghi mot cach rd rang trong dau rang ban
dang khong mat di cai gi hét va ban dang thuc hién cong cudc giam can than ky
day tich cuc khong chi cho riéng vé mit strc khoe, ning luong va tién bac ma con
v€ mat tu tin, ton trong ban than, ty do va, diéu quan trong hon het 1a vé tudi tho
va chat lugng cudc song sau nay cua ban." Khi doc téi cudi cudn sach, viée hat
thudc dudng nhu 13 viéc lam 16 bich nhat trén thé giéi. Va néu ban khong con
trong doi hut thude s& dem lai loi ich gi 6 cho minh nita thi ban s& khong con 1y
do nao dé hat thudc. Pay 1a sy dao nguoc cta Qui ludt s6 2 trong viée thay doi
hanh vi: khién nd khdng con thii vi, hdp dan. Ngay luc ndy toi biét ¥ kién nay
nghe ¢6 vé don gian mot cach thai qua. Chi viéc thay ddi tu duy va ban c6 thé tir
b6 viéc hit thude. Nhung hiy kién nhin voi toi thém phut nia.

NOI BAT NGUON CUA NHUNG KHAO KHAT/THEM MUON

Mbi mot thoi quen c¢6 mot dong co ham mudn an bén dudi & mic d6 bé mat
va muc do sau hon. T61 thuong c6 mot ham mubn xuat hién kiéu nhu: "Téi mudn
an banh tacos." Néu ban dinh hoi toi tai sao t6i lai thém an banh taco, t6i s&
khong tra 101 kiéu, "Boi vi toi can do an dé sinh ton." Nhung su that 1a dau d6 bén
trong t6i bi thuc giuc dn banh taco bdi toi phai dn dé sinh ton. Pong co 4n bén
dudi 1a gianh ldy thic dn va nudc udng ngay ca khi con thém cia toi 1a mot cai
banh taco.



Mot vai dong co 4n bén dudi trong mdi chung ta: [*Pdy chi la mt phan danh sdch
nhitng dong co an. Téi cung cdp mot danh sach day di va nhiéu vi du hon vé cdch
thure ap dung chung vao cong viéc kinh doanh tai website atomichabits.com/business|-
Bao toan nang luong

- Gianh ldy d6 an va nuéc ubng

- Tim kiém tinh yéu va duy tri noi giéng

- Két ndi va dong hanh vé6i nhitng ngudi khac

- Gianh duoc su chép nhén va tan thuéng cia nhitng nguoi khac

- Giam thiéu su khong chic chan/su mo hod

- Gianh duoc dia vi va danh tiéng

M6t ham muén chi 13 sy biéu 10 cu thé cua mot dong co an sau bén dudi. Ndo bod
ctia ban khong phat ra mong mudn hat thude, hodc luét Instagram, hay choi video
game. O mirc d6 sau ban chi don gian mong mudn giam thiéu sy mo hd, khoéng chic
chin va xoa diu su lo léng, dé dat duoc su chép thuan cta nhitng nguoi khac, hoac dé
dat dugc dia vi. Hiy quan sat hau hét cac san pham hinh thanh nén théi quen va ban s&
nhan thiy ching khéng tao ra dong co méi, ma chi deo bam nhitng dong co co ban an
gidu cia con nguoi.

- Tim kiém tinh yéu va duy tri noi giéng = st dung Tinder

- Két ndi va dong hanh vai nhitng nguoi khac = luét Facebook

- Gianh dugc sy chip nhan va tan thuong cta nhitng nguoi khac = dang bai trén
Instagram

- Giam thiéu sy khong chic chin/sy mo hd = tim kiém bang Google

- Gianh duoc dia vi va danh tiéng = choi video game

Thoi quen la giai phap thoi hién dai cho nhitng khat khao nguyén thay. Phién ban
moi ctia nhitng thoi tat cii. Pong co an dudi nhitng hanh vi cta con ngudi van khong
thay do6i. Nhitng théi quen riéng biét duoc biéu hién dudi nhitng hinh thai khac nhau
trong timg giai doan lich str. Pay 14 phan c6 anh hudng manh mé: ¢ rat nhiéu cach
khac nhau dé nhéan dién nhitng dong co an giéng nhau. Mgt nguoi cé thé hoc cach
giam cing thang bang cach hut thudc. Mot nguoi khac hoc cach giam cing thing bang
cach chay bo. Nhiing thoi quen trong hién tai khong phai 1a giai phap t6t nhat dé giai
quyét nhitng van dé ma ban dang gap phai, chiing chi 14 nhiing phuong thirc ban hoc
dé st dung. Mot khi ban lién hé duoc mot giai phap voi van dé ma ban can giai quyét,
ban s& tiép tuc sir dung t6i chung.

Thoi quen chi 13 vé mdi lién két. Nhirng mbi lién két nay quyét dinh viéc chung ta
du doan mot thoi quen c6 dang dé lam tiép hay khong. Khi dau 6c chung ta tran day
nhiing suy nghi theo Qui luat s6 1, ndo bo chiing ta khong nging tiép nhan thong tin
va nhitng ddu hiéu ddng luu ¥ tir moi truong. Mbi lan ban nhan ra mot dau hiéu, nio
bo ctia ban s& phan Gng va du doan can phai 1am gi tiép theo. Dau hiéu: Ban luu y t6i
viéc 10 suoi van dang néng. Dy doan: Néu nhu t6i cham vao céi 1o sudi, toi s& bi bong,
vi vy t6i nén tranh cham vao né. Dau hiéu: Ban nhan thiy rang dén giao thong da bat



xanh. Dy doan: Néu t6i nhan ga, t0i s& bing qua ngd ba an toan va toi gan diém dén
hon, vi thé toi nén nhan ga.

Ban nhan théy mot dau hiéu, phan loai né dya trén nhiing kinh nghiém qua khu, va
quyét dinh phan tng phu hop. Tat ca nhitng viéc ndy chi xay ra trong tich tic nhung nd
lai d()ng mot vai tro quyét dinh déi voi nhimg tho’i quen cua ban boi vi mdi mot hanh
dong déu tuan theo mot dy doan trude d6. Cude sdng du:ong nhu mang tinh chat phan
ung lai, nhung thuc chat lai mang tinh du doan trude. Subt ca ngay dai, ban cb ging
hét strc tién liéu mot cach tot nhat cach thire phan Gmg duya trén nhiing gi ban vira quan
sat thay va nhimg cach thic phan Gmg c6 hiéu qua trong qua khir. Ban du doan khong
nging nhirng gi sé xay ra tiép theo.

Céc hanh vi ctia chung ta phan 16n dua vao nhitng du doan dé. Néi theo cach khéc,
hanh vi cua chung ta phén 16m dya vao cach thic chung ta dién gidi lai cac su kién xay
ra v6i chung ta, khong nhat thiét 1a nhitng su kién d6 co that sy xay ra hay khong. Hai
nguoi co thé cung nhin vao mot diéu thuéc, va mot nguoi cdm nhan dugc su thoi thac
phai hat diéu thudc dé, trong khi nguoi kia lai kho chiu véi mui thude. Cling mot tac
nhan c6 thé khoi mao cho mot thoi quen tét hodc x4u, diéu nay phu thudc vao nhing
du doén cua ban. Nguyén nhan tao nén thoi quen cua ban thuc chét chinh 1a nhirng du
doan ngay trudc do.

Nhitng du doan ndy dan t6i cac cam gidc ma chung ta thudng goi 1a sy thém kht -
mot cam giac, mot khao khat, mot sy thoi thuc. Cac cam giac va cam xuc bién d6i cac
tac nhan ma chung ta nhan thdy va nhimg du doan ma ching ta dua ra thanh nhiing tin
hiéu ma chung ta c6 thé sir dung. Chung gitip ching ta giai thich nhitng gi ma ching ta
dang nhén thiy. Vi dy, cho du ban c6 nhan ra diéu nay hay khong, ban chi ¥ tdi viée
minh cam thdy noéng hay lanh ngay ltic nay. Néu nhiét d6 giam mot do, hién nhién la
ban s€ khong c6 phan tng gi.

Néu nhiét do giam muoi dg, duong nhién ban s€ cam théy lanh va s€ mac thém 4o
khoac. Viéc cam thay lanh chinh 1a tin hiéu thiic day ban hanh dong. Ban di cam nhan
cac du hiéu trong toan bo thoi gian, nhung chi khi ban du doan ring s& t6t hon néu
ban trong mot trang thai khéc, khi d6 ban hanh dong.

Khao khat 13 mot cam giac thiéu ving mot diéu gi d6. D6 chinh 1a mong mudn dan
té1 thay doi trang thai bén trong cua ban. Khi nhiét d¢ gidm, s€ c6 sy chénh I¢ch gitra
cam gidc ma co thé cam nhan ngay luc d6 voi cam gidc ma né mong mudn cam nhan.
Su chénh 1éch gitra trang thai hién tai va trang thai mong muén chinh 12 1i do dé hanh
dong. Mong mudn 1a sy khac biét gitra noi ban dang hién dién va noi ban mudn c6 mat
trong tuong lai.

Khi c6 dong luc, ngay ca nhitng hanh dong nho nhat ciing dem lai sy khac biét so
voi nhing hanh dong phan tmg tirc thi. Khi ban &n nhau, chdm diéu thudc hogc ludt
mang x4 hoi, thr ma ban thyc sy mong muén khong phdi I mot miéng khoai tay chlen
hay mét diéu thudc 14 hay mot ta nhitng 1an nhén like. Thir ban thuc sy mong mudn &
day 13 cam gidce khac biét. Cam giac va cam xtc ndi cho chung ta biét liéu ching ta



nén tiép tuc duy tri tinh trang hién tai hay thay doi. Chung gitp chung ta quyét dinh
phuong thirc hanh dong tot nhat.

Céc nha than kinh hoc da kham pha ra rang khi cam xtc va cam giac bi suy yéu,
chtng ta that sy danh mat kha ning dwa ra quyét dinh. Chung ta khong c6 nhirng dau
hiéu ra ddu diéu gi nén tiép tuc theo dudi va diéu gi can tranh. Nha than kinh hoc
Antonio Damasio d3 giai thich rang, "Chinh 13 cam xtc cho phép ban danh gia moi thir
1a tét, x4u, hodc khac biét." Noi tom lai, nhitng khao khat cu thé ma ban cam thay va
nhiing thoi quen ban thuc hién thyc sy 1a mdt nd luc nham nhén dién nhitng mo thire
an co ban. Bat ctr khi nao mot thoi quen nhan dién thanh cong mot mo thirc, ban s€
phat trién mot khao khat muén thyc hién lai no.

Cung lac d6, ban hoc cach du doan nhirng phwong tién truyén thong nao s& gitp ban
cam thdy dugc yéu thuong hodc xem Youtube s& giup ban quén di ndi sg, va ban c6
thé sir dung diéu nay lén nhiing loi thé thay vi sy ton hai bén trong mdi nguoi.

CACH THUC LAP TRINH LAI NAO BQ PE THAY HUNG THU VOI NHUNG
THOI QUEN KHO

Ban c6 thé bién nhiing thoi quen kho tré nén thu hat hon néu ban c6 thé hoc cach
lién hé chung vo1 mot trai nghiém tich cuc. Poi khi tat ca nhitng th{r ban can chi la
thay d6i mot chut cach thic suy nghi. Vi du, chiing ta thuong néi vé moi thir ching ta
phai lam trong mot ngay. Ban phai thirc day som dé di lam. Ban phai goi nhiéu cudc
dién thoai dé ban hang phuc vu cho viéc kinh doanh ctia minh. Ban phai nau bira toi
cho gia dinh.

Bay gio, hdy tuong tugng rang ban chi thay doi mot tir: Ban "khong phai" [*tir gdc:
don't "have" to] lam. Ban "c6 co hdi" [*tur goc: "get" to] lam.

Ban ¢6 co héi thire day sém dé di 1am. Ban ¢6 co héi goi nhiéu cudc dién thoai dé
ban hang phuc vu cho viéc kinh doanh cta minh. Ban ¢6 co héi nau bira tdi cho gia
dinh. Chi bang cach don gian 1a thay doi mot tir, ban di thay d6i cach ban nhin nhan
su viée. Su chuyén ddi tir viée nhin nhan nhitng viéc d6 nhu ganh nang sang thanh co
hoi.

Biéu méu chot ¢ ddy 1a ca hai phién ban hi¢n thuc déu dang. Ban phai lam nhimg
vi€c nay, va ban cling co co h¢i thuc hién chung Chung ta tim thay bang chu:ng cho
nhitng gi ching ta lya chon nhin nhan. C6 lan toi dugc nghe mot cau chuyén vé mat
ngudi dan ong phai ngdi xe lan. Khi c6 ai d6 hoi ong ay la c6 bat tién khi sir dung
khong, ong da tra 101, "T6i khong thiy bat tién véi chiée xe lan ctia minh - t6i duogc tu
do nho ¢6 nd. Néu nhu khong co chiée xe ldn nay, toi s& chi quanh quan trén giudng va
khong bao gio budce chan ra khoi nha."



Chinh sy chuyén do6i trong cach nhin nhan da hoan toan thay d6i cach ma 6ng
sdng mdi ngay. Thiét lap lai thoi quen dé dé cao nhiing ich loi chir khong phai vao
nhing han ché ciia chiing 1a cach nhanh gon va nhe nhang dé 1ap trinh lai tu duy va
khién mot thoi quen tré nén cudn huat hon.

Tap luyén.

R4t nhiéu nguoi da xem viée tap luyén nhu mdt nhi€ém vy mang tinh thir thach
lam hao ton nang lugng va khién ban mét moi. Ban c6 thé chi don gian xem no6 1la mot
cach dé phat trién k¥ ning va phat trién ban than. Thay vi tu nha v6i ban than rang
"T6i can phai chay mdi sang," hiy néi "Pa dén lic nén rén luyén sirc bén va sy nhanh
nhen."

Tai chinh.

Moi ngudi thuong nghi tiét kiém tién bac dong nghia voi viée hi sinh. Tuy nhién
ban c¢6 thé xem ndé nhu mot sy tw do hon 1a han ché néu ban nhan ra mot sy that don
gian: chi tiéu dudi mic ban dang c6 ¢ thoi diém hién tai dong nghia véi
viéc tang phic loi twong lai cta chinh minh. SO tién ban tiét kiém dugc thang nay s&
lam tang tién mua sam cho thang sau.

Thién dinh.

Bat ky ai da ting thir thién trong thoi gian hon ba gidy déu biét rang rat dé nan
1ong nhu thé nao khi su sao nhang xuét hién trong dau ban ma khong thé tranh dugc.
Ban c6 thé chuyén bién sy sao nhing thanh niém han hoan khi ban nhan ra ring mdi
mét lan sao nhang s€ tao cho ban co hoi dé thuc hanh quay vé voi hoi tho. Su sao
nhang 1a mdt diéu tot boi vi ban can su sao nhang dé thuc hién thién dinh.Su bon chén,
lo ling. Nhiéu ngudi cam thay lo lang trude khi thuc hién mot bai thuyét trinh hodc thi
dau trong mot su kién quan trong.

Ho tho gap, tim dap nhanh hon, bon chén sudt ca ngdy. Néu chung ta dién dich
nhirng cam xuc ndy mdt cach tiéu cuc, thi chung ta s& cang cam thiy bi de doa va cing
théng. Néu ching ta dién dich nhiing cam xuc ndy mot cach tich cuc, chung ta co thé
tha 1ong va thu thai. Ban c6 thé thiét 1ap "Toi dang cam thay lo lang" lai thanh "T6i
dang cam thay hao himg va adrenalin dang chay trong huyét mach giup toi tap
trung."Nhiing thay doi nho trong tu duy kiéu nay khong phai 1a dicu ky diéu gi nhung
chung lai co thé glup thay ddi cam xtc cia ban trong tu‘ng tinh hudng hay thoi quen cu
thé. Neu ban mudn tién thém mot bude nira, ban cé thé tao ra mot nghi thire dong luc
[*tir gbc: motivation ritual).

Ban chi don gian luyén tip gin thoi quen ctia minh véi nhitng thir minh yéu thich,
sau d6 ban co thé su dung nhiing tdc nhan bat ctr khi nao ban can mét chat xiu dong
luc. Vi du, néu ban luon nghe mot bai hat trude khi lam tinh, sau do ban s¢€ bat dau lién
hé giai di€u do6 véi viée lam tinh. Bét cur lic nao ban mudn c6 cam htrng, chi viéc nhéan



nat Play. Ed Latimore, mot vo si quyén anh kiém nha van dén tir Pittsburgh, di vo tinh
git hai duoc nhiéu loi ich tir chién lugc twong ty. Anh nay da viét, "Mot phat hién ky
la. Chi véi viéc deo tai nghe trong khi viét, su tap trung cua to1 tang 1én. T61 tham chi
con khong can phai bat nhac 1én." Khong hé nhan ra diéu nay, anh da diéu kién hoa
ban than. Luc ban dau, anh deo tai nghe vao, bat mot vai ban nhac minh yéu thich, va
sau do tap trung lam viéc.

Sau khi lam viéc nay nam, mudi, hai muoi lan, deo tai nghe tré thanh mat tac
nhin ma anh da ty dong gén lién véi viee tang su tap trung. Su khao khat dén mét cach
ty nhién. Cac van dong vién ciing st dung nhitng chién luge tuong ty dé thiét lap tu
duy vé phong d6 thi ddu ctia ban than. Trong sudt thoi ky 1a mot van dong vién bong
chay, t6i dd phat trién mot nghi thic riéng biét cho viéc dudi va ném trudc mdi tran
d4u. Toan bd qua trinh mét khoang mudi phut, va téi da thuc hién viéc nay tuan tu.
Ngoai vi¢c nd giap téi khdi dong 1am ndng nguodi, quan trong hon nd con giup toi cod
dugc trang thai tinh than tot. Toi bat dau lién hé nghi 18 trude tran dau ctia minh voi
cam giac canh tranh va tap trung.

Ngay ca khi t6i khong dugc khich 18 trude do, theo thoi gian toi di c6 dugc diéu
d6 v6i nghi 18 ctia minh, t6i di ¢ trong trang thai thi dau.Ban c6 thé ap dung cach thuc
nay cho gan nhu tit ca cic muc tiéu. Ban ndi mot cach chung chung ring minh mong
mudn cam thay hanh phtic hon. Hay tim kiém mot diéu gi 6 khién ban thuc su hanh
phtc - nhu vudt ve thi cung hay ngdm minh trong bon tim day bong bong xa phong -
va sau do 1ap ra danh sach nhimng viéc khong chiém qua nhiéu thoi gian ma ban c6 thé
thuc hién hang ngay trude khi ban 1am viéc yéu thich cua minh. Cé thé do 1a viéc hit
thé sdu ba lan va mim cudi. Hit tho sau ba lan. Mim cudi. Vuot ve thi cung. Lap lai
dieu do.



Cubi cung ban s€ bat dau lién hé viée the va mim cudi véi thm trang vui vé. NO
tré thanh tic nhan dong nghia v6i viée cam thay hanh phtc. Mot khi thoi quen da
dugc hinh thanh, ban c6 thé pha v& né bat ky lic nao trong truong hop ban can thay
d6i tam trang. Cang thang cong viéc? Hay hit tho sdu ba lan va mim cudi. Budn rau
v6i cude séng? Hay hit thd siu ba lan va mim cudi. Mot khi théi quen duoc hinh
thanh, tic nhan c6 thé goi 1én khao khat, ngay ca khi chi c6 rat it viéc phai 1am voi tinh
hudng ban dau Chia khoa trong viéc tim kiém va stra d6i nhirng nguyén nhan dan téi
thoi quen x4u chinh 14 tai 1ap lai su lién hé cua ching véi nhitng viée khac. Viéc nay
khong dé dang, nhung néu ban c6 thé 1ap trinh lai nhitng du doan ctia minh, ban c6 thé
bién d6i mot thoi quen kho thue hién thanh thu hit hon.

Tom tit chuong
- Phién ban dao nguoc cua Qui ludt sd 2 trong thay doi hanh vi 1 khién ching trd
nén kém hdp dan.
- Mdi mét hanh vi c6 médt khao khat bé mit va mot dong co an sau bén dudi.
- Céc thoi quen ciia ban 1a nhitng giai phap hién thoi cho nhiing khao khat c6 xua,
nguyén thuy.- Nguyén nhan dan téi théi quen thuc chat chinh 1a sy tién lidu viéc
gi s€ xay ra ke tiép. Su du doan nay dan t6i mot cam giac.
- Hay lam noi bat nhitng loi ich cua viéc tranh dwugc nhitng théi quen xdu nhim
khién n6 tré nén kém thu hat.
- Théi quen trg nén thu hut khi ban lién hé ching véi nhitng cam xtc tich cuc va
kém thu huat khi ban lién hé ching v6i nhitng cam xtc tiéu cyc. Hay tao ra mdt
nghi thirc dong luc béng cach thyc hién mot viéc ban thich ngay truéc mot thoi
quen kho thuc hién.

CHUONG 11 - QUY LUAT SO 3: KHIEN VIEC PO
TRO NEN DE DANG
PI CHAM, nhung KHONG BAO GIO LUI BUOC

Ngay trong budi hoc dau tién cta ca 10p nhiép anh bang may anh phim, Jerry
Uelsmann, mot giao su giang day tai dai hoc Florida da chia cac sinh vién cua
minh thanh hai nhom.Theo nhu 6ng giai thich, nhitng sinh vién ¢ phia bén trai
cua 16p hoc s€ thuoc nhém "sd luong". Ho s€ dugc cho diém chi dua trén s
luong tac phém ma ho tao ra. Vao budi cudi cung cua 16p hoc, 6ng s€ tinh ra )
lugng cac buc anh cua tung sinh vién. Mot trdm birc anh s€ duogc diém A, chin
muoi duoc diém B, tam muoi diém C, va cir tiép tuc nhu vay.Trong khi d6 nhiing
sinh vién & phia bén phai ctia 16p hoc s& thudc nhoém "chat lugng".



Ho s& duoc cho diém chi dua trén mirc do xuit sic cua nhitng tac phém ho
tao ra. Ho chi can sang tao ra dugc mot burc anh trong sudt ca hoc ky, nhung dé
dat duoc diém A, d6 gén nhu phai 1a mdt birc anh hoan hio.Vao cudi hoc ky, ong
d3 rit ngac nhién khi nhan ra rang tit ca nhimg birc anh dep nhat déu ctia nhom
"sd lwong"". Trong ca hoc ky, nhirng sinh vién nay dd ban ron voi viée chup anh,
thir nghiém nhirng tic phdm va anh sang, kiém tra v6 sd cac phuong phap trong
phong t6i, va hoc dugc tir nhitng sai 1am cua ho.

Trong qué trinh sang tao ra hang trim tdm anh, ho d3 mai diia k¥ ning cua
minh. Trong khi d6, nhom "chét luong" chi ngéi mdt chd nghién ctru vé su hoan
hao. Cudi cung ho chang c6 gi dé chirng minh cho nhitng nd luc ctia minh ngoai
nhitng 1y thuyét khong duoc ching thuc va mot bic anh xoang. [*Cdu chuyén
twong ty ciing dwege dé cdp trong cuon sach Art & Fear ciia David Bayles va Ted
Orland. Téi dd xin phép tac gia dwoc trich dan cdu truyén trong cuon sdach nay]
Chiing ta rat d& bi sa lay vao viéc c¢d ging tim ra mot ké hoach t6i uu nhat cho
viéc thay doi: cach nhanh nhéat dé giam can, chuong trinh t6t nhat dé tao co, ¥
tuong tuyét nhat cho mot nghé tay trai [*Tir gdc: a side hustle).

Chung ta tap trung vao viéc hoach dinh cach tiép can t6i vu ma lai quén mat
chung ta chua bao gio nghi t6i viéc hanh dong. Nhu Voltare da timg viét, "Cai tdt
nhét 1a ké thu cua cai tot" Didu t6i mudn néi ¢ day 1a sy khac biét giita trang thai
chuyén dong [being in motion] va trang thai hanh dong [taking action]. Hai cyum
tir nghe thi c6 vé tuong dong nhung thuc sy chung lai khong gidng nhau. Khi ban
dang ¢ trong trang thai chuyén dong 1a ban dang 1én ké hoach va hoach dinh
chién luge va hoc hoi. Tat ca déu 13 nhitng viée c6 ich, nhung chung khong tao ra
két qua. Mat khéc, hanh dong 1a mot loai hanh vi s mang lai két qua. Néu toi dé
ra hai muoi ¥ tudng vé nhitng cha dé t6i mudn viét, d6 1a trang thai chuyén dong.
Néu t6i thuc su ngéi vao ban va viét mot bai, d6 1a hanh dong. Néu t6i tim kiém
mot ké hoach an kiéng kha kham hon va doc mot vai cudn sach vé dé tai nay, do
1a trang thai chuyén dong.

Néu t6i thuc sy an mot bita an lanh manh, d6 1a hanh dong. Trang thai
chuyén dong thuong mang lai 1gi ich, nhung tu than né s€ khong bao gio dem lai
két qua. Cho du ban c6 trd chuyén voi huan luyén vién ca nhan bao nhiéu lan di
nita thi viéc nay cling khong bao gid khién ban tré nén thon tha duoc. Chi co
hanh dong luyén tdp méi dem lai két qua ma ban mong mudn dat duge. Néu trang
thai chuyén dong khong dem lai két qua, tai sao chung ta phai thuc hién budc
nay? Cé d6i lac ching ta thuc hién cac budc ndy bdi vi chung ta thyc sy can 1én
ké hoach hodc hoc hoi nhiéu hon.

Va c6 con hon khong, ching ta thuc hién cac viéc nay boi vi trang thai
chuyén dong cho phép chung ta cam thiy ching ta dang trong tién trinh thyc hién
ma khong phai chiu rii ro that bai ndo. Khong d& chiu chut nao khi that bai hay bi
dam dong danh gid, vi vay chung ta thuong c6 xu hudng tranh né nhitng tinh



hubng ma hai viéc trén c6 kha ning xay ra. Va day cling chinh 13 hai 1i do chinh li
gidi tai sao ban thich trang thai chuyén dong hon 13 viéc hanh dong: ban mong
mudn tri hodn tht bai.

That la dé dang & trong trang thai chuyén dong va thuyet phuc ban than rang
ban s& tiép tuc tién trinh thyuc hién. Ban nghi rang, "T6i sdp c6 cudc hen véi bon
khdch hang tiém nang. Viéc nay rat tot. Ching téi dang di ding huéng." Hoic,
"T6i dd nghi ra mot vai ¥ tuéng cho cudn sach ma téi dinh viét. Pdy la lic két
hop chung lai voi nhau."

Trang thai chuyén dong khién ban cam thay nhu thé ban da dat duoc moi viéc roi.
Nhung thyc té ban méi chi chuan bi dé dat dugc moi viée thoi. Khi sy chuan bi tre
thanh mot dang cta sy tri hodn, ban can thay doi vai diéu. Ban khong mong mudn d6
chi ¢ dang ké hoach don thuan. Diéu ban mong mudn 1a thuc hién. Néu ban mudn 1am
thuan thuc mot thoi quen, chia khoa 1a bat dau bang viéc lam di lam lai, khong phai 1a
sy hoan hao. Ban khong can phai vach ra moi khia canh cta thoi quen méi. Ban chi
can thuc hién viéc do. Day chinh la nguyén tdc dau tién cta Qui luat thir 3: ban chi can
lam di lam lai.

CAN BAO LAU PE THAT SU HINH THANH MQT THOI QUEN MOI?

Viéc hinh thanh thoi quen 1a mot tién trinh ma qua d6 mot hanh vi dan dan tro
nén ty dong hon thong quen viéc lam di lam lai. Ban 1ap lai m§t hanh dong cang
nhiéu, ciu tric ndo bd cua ban thay do6i cang 16n trong viéc thuc hién hanh vi d6 mot
cach hiéu qua hon. Nhimg nha than kinh hoc goi d6 14 tiém ndng dai han, 1a sy ting
cuong két nbi giﬁ:a céc no ron than kinh trong nao bd dua trén nhitng khuén mau hanh
dong hién tai. Mdi mot 1an lap lai, tin hiéu két ndi gitra cac té bao lai tang 1én va su két
ndi cta cac no ron dugc that chat hon. Viéc nay duoc dé cap dén boi nha than kinh hoc
Donald Hebb vao nam 1949, hién tuong nay con duogc biét toi voi tén goi dinh luat
Hebb: "Neurons that fire together wire together."

Viéc 1am di 1am lai mot théi quen din toi su thay ddi rd rang vé mat thé chét
trong ndo bo. O nhitng nhac cong, cic hoat dong thé chat nhu gay dan guitar hay kéo
dan vi cam kich thich tiéu ndo 16n hon so v&i nhitng ngudi binh thudng. Con ¢ nhiing
nha toan hoc, luong chit xam ting trong tiéu thuy dinh dudi, thir dong vai trd quan
trong trong viéc tinh toan. Kich c¢& ciia né lién quan truc tiép t6i lugng thoi gian danh
cho toan hoc; cac nha toan hoc cang cao tudi, cang nhiéu kinh nghiém thi lugng chat
xam cang 16n. Khi cac nha khoa hoc phan tich ndo by cua cac tai xé taxi tai London,
ho da phat hién ra rang ving hdi hai ma - mot khu vyc trong ndo bo c6 lién quan t6i ky
tic vé khong gian - 16n hon déng ké so véi nhung nguoi binh thuong. Tha vi hon, vung
ho6i hai ma s& giam kich c& khi ngu'(n lai xe vé huu.

Gibng nhu co bip trén co thé chung ta c6 phan tng véi viée luyén tip ting/giam
can thudng xuyén, nhitng ving cu thé trong ndo bo sé& thich nghi khi chung duogc sir



dung dén va teo nho khi it duoc sir dung. Puong nhién tAm quan trong cta viée lam di
lam lai trong viéc thiét 1ap thoi quen dugce ghi nhan tu trude do rat lau trude khi cac
nha khoa hoc bat dau nghién ctru. Nam 1860 nha triét hoc ngudi Anh George H.
Lewes da viét, "Moi nguoi déu cam thiy khé khan khi hoc mot ngoai ngit méi, choi
mot loai nhac cu, hodc thuc hién mot viée gi d6 méi boi vi kénh két ndi cac cam giac
van chua duoc hinh thanh; nhung sém thoi viéc lam di 1am lai thuong xuyén s€ tao
mét 16i di va cam giac kho khan s¢€ bién méat; hanh dong s€ mang tinh ty dong va dugc
thuc hién ma khong can phai suy nghi." Vé mat cam xuc 13n nhiing chimg cir khoa hoc
déu nhat tri rang: viéc lap di lap lai 1a mot dang thic thay doi.

MBJi 1an ban thyc hién lai mot hanh dong, ban dang kich hoat mot vong tuan hoan
than kinh cu thé lién quan téi théi quen d6. Pidu nay c6 nghia rang chi don gian 1a lip
di 1ap lai 1a mot trong nhitng budc quan trong ban c6 thé ma héa mot thoi quen méi.
Day cling chinh 1a 1y do tai sao nhitng sinh vién chyup hang nghin burc anh lai cai thién
dugc k¥ ning cua ho trong khi nhitng sinh vién chi c¢6 thudn mdi 1y thuyét vé birc anh
hoan hao thi lai khong cai thién dugc gi. Mot nhom thyc hanh chu dong , nhom khéc
hoc/tiép thu kién thirc bj dong.

Mot nhém hanh dong, nhom kia trong trang thai chuyén dong. TAt ca cac thoi
quen déu tuan theo mot quy dao chung tir vi¢c nd luc thuc hanh t&i hanh dong tu giac,
mot qua trinh mang tinh ty dong. Tinh ty dong 1a kha nang thuc hi¢én mot hanh vi ma
khong can phai suy nghi thyc hién timg budc nhu thé ndo, viéc nay xay ra khi phan
tam tri vo thirc ndm quyén kiém soat. Qu4 trinh ndy duoc minh hoa nhu trong hinh bén
dudi day:

Hinh 11
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FIGURE 11: In the beginning (point A), a habit requires a good deal of effort
and concentration to perform. After a few repetitions (point B), it gets easier,
but still requires some conscious attention. With enough practice (point C),
the habit becomes more automatic than conscious. Beyond this threshold
—the habit line—the behavior can be done more or less without thinking. A
new habit has been formed.

Hinh dnh 11: Tai diém bat dau (diém A), cd‘n'nhié‘u né liec va tdp trung dé thuc
hién mot thoi quen. Sau nhiéu lan lam lai (diém B), viéc thuc hién no tro nén de
dang hon, nhung van can phai luu tam khi thyc hién. Khi thuc hanh du ldu (diem



C), théi quen mang tinh tw déng va lam ma khéng can phdi suy nghi. Theo biéu
dé nay - dwong théi quen - mot hanh déng cé thé dwoc thiee thi can it hay nhiéu
suy nghi. Mot théi quen méi dwoc hinh thanh. O trang tiép theo, ban s& thay diéu
gi xay ra khi cac nha nghién ctru theo doi cac mure do tu dong cua mot thoi quen
thuc té nhu di bo mudi phat mdi ngay. Hinh dang cua nhiing biéu dd nay, cai
duogc cac nha khoa hoc goi tén l1a nhiing duong cong hoc tap (learning curves),
tiét 10 mot su that quan trong vé viéc thay ddi hanh vi: viéc hinh thanh thoi quen
dua trén tan suat chir khong phai thoi gian.

WALKING 10 MINUTES PER DAY
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FIGURE 12: This graph shows someone who built the habit of walking for
ten minutes after breakfast each day. Notice that as the repetitions increase,
50 does automaticity, until the behavior is as easy and automatic as it can
be.



Hinh anh 12: Biéu dé nay thé hién viéc mot nguoi dang xay dung thoi quen
di b¢ muoi phit sau bita sang moi ngay. Hay chii y téi mire do thuc hién tang
dan, dé chinh la tinh ti dong cho toi khi viéc thuc hién hanh dong tré nén dé
dang va ty dong nhdt cé thé. Mot trong nhitng ciu hoi phd bién nhat ma toi nhan
duoc 13, "Mat bao 1au dé hinh thanh mot thoi quen méi?". Nhung moi ngudi nén
hoi nhu thé nay, "Thuc hién bao nhiéu 1an dé hinh thanh mot thoi quen mai?".
Céu hoi d6 co nghia 1a can thuc hién bao nhiéu 1an dé bién mot théi quen tré nén
tir dong? Chang c6 phép mau nio trong viée theo thdi gian théi quen duoc hinh
thanh. Chang c6 van dé gi khi mat 21 ngay hay 31 ngay hay 300 ngay. Diéu dang
quan tdm & day 1a ty 1& ban thuc hién thoi quen. Ban co thé 1am viéc d6 2 lan
trong 30 ngay, hodc 200 lan.

Chinh tan suat thyc hién dem lai diéu khac biét. Nhiing thoi quen hién tai
cua ban da dugc ndi hién hod nho viée 1dp di 1dp lai hang tram lan, hodc khong thi
hang nghin 1an. Théi quen méi cling can tan suat thyc hién & mirc nhu vay. Ban
can xau chudi du nhitng nd lyc thanh cong lai v6i nhau cho téi khi hanh dong d6
ghi diu 4n chic chin vao tAm tri ban va ban vuot qua dugc Puong théi quen.
Trong thyc tién, khong can phai luu tAm téi viéc mat bao 1au dé mot thoi quen tro
nén ty dong. Pidu ban nén luu ¥ 14 ban can phai hanh dong dé tién trinh dién ra.
Cho dii mot hanh dong mang tinh ty dong cling khong cé gi quan trong.Dé xay
dung mot théi quen ban can phai thuc hanh. Va cach thirc hiéu qua nhét dé thuc
hanh 14 bam chat theo Qui luat sb 3 trong thay d6i hanh vi: hdy khién viéc dé tro
nén dé dang. Nhitng chuong tiép theo s& néu ra cho ban cach thtrc thuc hién mot
cach cu thé.

Tém tat chuong
- Qui luat s6 3 trong thay do6i hanh vi: hdy khién viéc do tré nén dé dang.
- Cach hoc higu qua nhat 1a thyc hanh, chir khong phai la ngoi 1én ké hoach.
- Tap trung vao hanh dong, chu khong phai 13 trang thai chuyén dong.
- Viéc hinh thanh thoi quen 1a mot tién trinh ma qua d6 mot hanh vi dan dan mang
tinh ty dong hon thong qua viée lap di 1ap lai.
- Thoi luong thoi gian ban danh dé thue hién thoi quen khong quan trong bang sb
1an ban thyc hién viée do.

CHUONG 12 - QUI LUAT NO LUC TOI THIEU

Trong cubn sach dat giai thuong cua minh, Sung, Vi trung, Va Thép, nha
khao ¢6 va sinh hoc Jared Diamond d3 chi ra mot thuc té don gian: nhimg luc dia
khac nhau c6 hinh dang khac nhau. Khi méi doc qua, cau ndi nay duong nhu qua
hién nhién va khong co gi quan trong, nhung né lai chi ra thir ¢ anh hudng sau
sdc toi hanh vi ctia loai ngudi. Mot phan ctia Chau My d di chuyén tir phuong
béc téi phuong nam. Chinh vi diéu ndy ma dia hinh cta chau luc nay cé xu huéng
cao va hep hon 1a to 16n va mau ma.



EAST - WEST ORIENTATION

NORTH - SOUTH ORIENTATION

FIGURE 13: The primary axis of Europe and Asia is east-west. The primary
axis of the Americas and Africa is north-south. This leads to a wider range of
climates up-and-down the Americas than across Europe and Asia. As a
result, agriculture spread nearly twice as fast across Europe and Asia than it
did elsewhere. The behavior of farmers—even across hundreds or
thousands of years—was constrained by the amount of friction in the
environment.

V& tong quan diéu tuong tu ciing ding v6i Chau Phi. Trong khi d6 cic mang
kién tao tao nén Chau Au, Chau A, va Trung Pong lai hoan toan trai nguoc. Sy
banh truéng to 16n cua lyc dia ¢6 xu huéng theo huéng Pong Tay nhiéu hon.
Theo Diamond, su khac biét trong hinh dang nay dong vai tro quan trong trong



viéc phat trién ctia nén van minh noéng nghiép trong nhiéu thé ky. Khi nong

nghiép bat dau tro nén pho bién trén toan cau, ngudi nong dan di c6 mot thoi ky

dé dang hon trong viéc khai hoang doc theo huéng dong tdy hon 1a theo hudéng
nam bic. Ly do cho viéc nay 1a nhitng dia hinh dat dai nam trén cting mot vi do
thuong co su twong dong vé diéu kién khi héu lu’0'ng anh sang mat troi va luong

mua, va sy thay doi glu’a cac mua. Nhirng yeu t6 nay cho phép ngu’(n nong dan o

Chau Au va Chau A thuan héa dugc nhidu loai glong cdy trong va gieo trong

chung trén dién rong trai dai tir Phap t6i Trung Qudc.

Khi hau thay d6i da dang doc tir phuwong bac téi phwong nam. Hiy thir tuong
tuong khi hau tai Florida khac biét nhu thé nao khi so sanh véi khi hau tai
Canada. Ban c6 thé 1a mot néng dan tai ba nhat thé gisi, nhung diéu d6 ciing
khong gitp gi ban trong viéc gieo trong cdy cam Florida trong mua dong ciia
Canada. Tuyét 1a su thay thé nghéo nan cho dat. Dé nhan rong mua mang trong
trot vé hudng Bic Nam, ngudi néng din can phai tim ra va thuan hoa nhiing
gidng ciy trong mai vao bat ctr thoi diém nao khi hau thay doi.

Két qua 12 nong nghiép phat trién nhanh hon gip hai t6i ba 1an xuyén subt tir
Chau A sang Chau Au so véi toc d6 phat trién & Chau My. Qua nhiéu thé ky, thay dbi
nhé nay da mang t6i anh hudng to 1om. San luong luong thuc ting cho phép su gia
tang dan sd nhiéu hon. Dan s6 dong hon thi cac quéc gia c6 kha nang xay dung quan
do1 ving manh hon va trang bi cling nhu phat trlen nhitng cong nghe hién dai hon.
Ban déu chi 1a nhu’ng thay d6i nho - mot loai giéng dugce nhan gidng gieo trong rong
hon mdt chut, dan so tang nhe - nhung chung s& tich lity dan theo thoi gian mang lai sy
thay d6i 16n lao. Su phat trién rong khip cua nong nghi¢p chinh 1a vi du cho Qui luat
s6 3 trong thay d6i hanh vi & mirc d6 toan cau.

Tri tué thong thudng chinh 1 chia khoa cua su thay doi. Trong trudng hop
ban thyc sy mong mudn viée gi, ban s€ thuc sy thuc hién viéc d6. Nhung sy that 1a,
dong lyc thyc su cuia chung ta 1a sy luoi biéng, va chi lam nhitng gi thuén tién. Va cho
du nhitng san pham ban chay hang dau c6 cho ban biét diéu gi, thi d6 ciing 1a mot
chién lugc théng minh, khong phai 13 mot tht ngé ngan dau.

Nang luong rit qui gid, va ndo bd dugc két ndi dé bao toan ning luong bat
ctr khi nao c¢6 thé. Ban chat cua con nguoi 1a tudn theo qui luat nd lyuc tdi thiéu,
theo qui luat nay thi khi ra quyét dinh lwa chon giita hai lya lya chon tuong
duong nhau, con nguoi s€ tu nhién bi thu hat boi lya chon can it hoat dong hon
[*Pay la mot nguyén 1)5 co ban trong vt Iy, né thuong dwge nhdc dén véi tén goi
nguyén ly tac dong t6i thiéu 'Principle of Least Action'. Theo nguyén Iy nay,
dwong noi giita hai diém sé luon luén la con dwong can it nang hrong nhat.
Nguyén Iy co ban ndy cing cé thém cho cdc qui ludt vii tru. Tie nguyén Iy nay,
ban c6 thé miéu ta ludt hdp dan va ludt chuyén dong].

Vi dy, mé rong trang trai vé phia dong noi ban c6 thé trong nhirng giéng ciy
cii con hon 13 mé rong vé phia bic noi khi hau khac biét. Ngoai tit ca nhimg bién



phap ma ching ta c6 thé 4p dung, ai 13 nguoi nhan ra diéu nay chinh 13 nguoi
nhén dugc 1oi ich nhiéu nhat tir viée nd luc téi thiéu. Chung ta dugc khuyén khich
1am nhing viéc dé déng M&i mét hanh dong yéu cau mot luong ning lugng nhat
dinh. Hanh dong can cang nhiéu ning luong, nd cang khoé co kha nang duogc thu:c
hlen Néu muc tiéu cua ban 1a thyc hién 100 ct chong day mdi ngay, viéc ndy can
rat nhiéu ning luo’ng' Luc ban dau, khi ban vAn con day himg khoi va nhiét
huyet, ban co thé tap trung strc manh dé bat dau.

Nhung chi sau vai ngdy, nd lyc to 16n d6 can kiét. Trong khi d6, thoi quen
thuc hién mdi ngay mot ci chong day gan nhu khong tén chiit ning lugng nao.
Va mot thoi quen can cang it ning lugng, nd cang c6 kha ning duoc thuc hién.
Hay nhin vao mot hanh dong bat ky c6 ddy trong cudc sdng cua ban va ban s&
théy réing né co thé duoc thuc thi véi dong lyc & muc do rat thép. Nhitng thoi
quen giéng nhu viéc ludt dién thoai cia ban vay, viéc kiém tra email va xem ti vi
danh cap rat nhiéu thoi gian cta chung ta béi vi chung ta c6 thé lam nhiing viéc
nay ma chang can phai c¢6 gang teo nao. Chiing hoan toan tién lgi. O khia canh
nao d6, mdi mot thoi quen chinh 1a mot trd ngai trong viée dat duge nhitng diéu
ban that sy mong mudn. An kiéng 1a mot tré ngai trong viéc gitr dang. Thién dinh
la mot tré ngai trong vi¢ce gilr binh tinh.

Ghi chép 1a mot tré ngai trong viéc suy nghi & rang. Ban khong nhat thiét
mong mudn ban than théi quen d6. Thir ban that sy mong mudn 1a két qua ma
thoi quen mang lai. Trd ngai cang 16n, thoi quen cang kho thuc hién, thi su xung
dot gitta ban va két qua cudi cung ma ban mong mudn cang 1on. Pay ciing 1a li do
chinh gidi thich tai sao can bién thoi quen cua ban tré nén dé thyc hién, ban s&
thuc hién chiing ngay ca khi ban khong thich. Néu ban c6 thé bién nhimg thoi
quen tdt ciia minh trd nén dé dang thuc hién hon, ban s& dé dang duy tri viéc dé
lau dai hon. Vay con nhiing luc chiing ta duong nhu 1am nhiing diéu trai nguoc?

Néu nhu tit ca chung ta déu luoi biéng, vy thi ban giai thich nhu nao véi
viéc mot sd nguoi hoan thanh nhitng nhiém vu khé khan nhu nuéi day mot duoa
tré, hay bat dau mot cong viéc kinh doanh, hay chinh phuc dinh Everest? Chic
chén 1a ban c6 kha nang thuc hi¢én nhirng nhiém vy khé khan. Vén dé 1a mot sb
ngdy ban cam thdy minh thich lam nhiing cong viéc kho, mot sé ngay thi khong.
Trong nhiing ngay kho khan, diéu c6t yéu 1a ban lam nhitng viéc vi loi ich cua
ban nhiéu nhét c6 thé dé ban c6 thé vuot qua duogc nhitng kho khan cua cude séng
bdng nhién xuét hién trong doi ban. Ban cang it xung dot v6i nhimng thir thach do,
cang dé dang hon cho ban dé truong thanh. Y tudng dang sau viéc khién né trd
nén dé dang khéng chi 13 1am nhimg viéc dé 1am. Viéc khién n6 trd nén dé dang
nhat c6 thé con 14 lam nhiing viéc dem lai loi ich vé lau dai.

CACH THUC BE PAT PUQC NHIEU HON CHI VOI NO LUC TOI THIEU
Hay tudng tuong ban dang cam mot cai ong nuoc tu:01 cay trong vuon co mot
doan cong & phan giira. Nudc van cé thé chay qua, nhung rat it. Néu ban mudn ting



luong nudc chdy, ban ¢6 hai lya chon. Lya chon th nhét 1a ban X0ay van va diéu nay
s€ tao luc day day nhiéu nude chay hon. Lua chon thtr hai don gidn 1a thao cai dau ndi
cong ra kh(’)i duong 6ng va nudc s€ chay qua mot cach ty nhién.

Co gang thuc day tao dong luc dé duy tr1 thoi quen kho g10ng nhu viée cb ging
tao luc day day nuoc chay qua mot dudng ong cong. Ban ¢ thé lam dleu d6, nhung
viéc d6 can rat nhidu nd lyc va lam ting nhiing cing thing trong cugc song cua ban.
Trong khi do, blen nhiing th6i quen cua ban thanh don gian va dé dang g10ng nhu viéc
thao cai dau ndi cong ra kh01 duong bng. Glong nhu viéc thay vi ¢c0 gang vuogt qua
nhiing bét tién trong cudc song, ban g1am thiéu chung di.

Mot trong nhitng cach hiéu qua nhat dé giam thiéu bat tién lién quan t&i nhitng thoi
quen la thyuc hién viéc thiét ké moi truong séng.

O Chuong 6, ching ta da dé cap toi viéc thiét ké moi truong song nhu mot
phuong phap nhim bién nhing tac nhan trd nén hién nhién hon, nhung ban ciing ¢
thé toi wu hoa moi trudong dé thuc hién thoi quen dé dang hon. Vi dy, khi quyét dinh
dia diém dé thuc hién mot théi quen mdi, tot nhat 1a chon mot noi nam sén trong lich
trinh hang ngay cuia ban. S& dé dang hon trong viéc hinh thanh thoéi quen khi nhitng
thoi quen ndy nam trong lich trinh thuong ngay cua ban. Ban s& dé dang toi phong tap
gym néu noé nam trén dudng di 1am cua ban boi vi viée 1& vao phong tip khong anh
hudng gi nhiéu téi lich sinh hoat thudng ngay ctia ban.

Hay lam mot phép so sanh, néu phong tap gym khong nam trén tuyén duong di
thuong ngay cua ban - tham chi chi cachd d6 mot vai day nha - thi luc nay ban sé phai

"ro1 khoi myén duong quen thudc" dé dén do. Co 18 s& con hiéu qua hon néu giam
thiéu sy bat tién giita nha va vin phong. Chung ta qua thuong hay co gang bat dau thoi
quen trong nhimg moi trudng mang tinh bét loi cao. Chung ta ¢ ging tudn thu mot
che do an kleng nghlem ngat trong khi chiung ta di ra ngoai an t01 VO’l ban be. Chung ta
cd gang viét mot cuon sach trong mo1 truong on 2o. Ching ta ch gang tap trung trong
khi str dung smartphone day ray nhirng thr 1am ta sao nhing. Pung lam theo cach nay.

Chung ta c6 thé x6a bo nhitng diém gy bat tién, thtr kéo chung ta tut lui. Day
chinh xéc 1a diéu ma nhitng hang san xuat dién tr tai Nhat Ban da bat dau thuc hién
trong nhitng nam 1970. Trong mot bai bao ding trén to New Yorker véi tiéu dé "Ludn
lu6n t6t hon nira", James Suroweicki da viét:"Cac hang cua Nhat da nhan manh vao
cai duoc goi 1a 'san xuat tinh gon', ho da thang tay loai bo nhiing thir du thira trong qua
trinh san xudt nham tai thiét ké lai khong gian 1am viéc, nhd d6 cong nhan khong con
lang phi thoi gian vao viée quay ngang quay ngira va tip trung vao san xuat. Két qua 1a
cac nha may nay 1am viéc c6 hiéu qua hon va nhitng san phdm cua Nhét c6 uy tin hon
céc san pham ciia M.

Vao nam 1974, cac cudc goi vé trung tam dich vu cua nhiing chiéc ti vi mau do
My san xuit cao gap nam lan so voi nhitng chiéc ti vi mau caa Nhat. Téi nam 1979,
cong nhan Nhat 1dp rap linh kién nhanh gap ba lan so v&i cong nhan My. Téi thich
viéc goi cach thirc nay la thang du tir phép loai bo (addition by subtraction) [*Cum twr
thang duw tir phép loai bo ciing dwoc sir dung béi cac doanh nghiép hay cic nhom dé



miéu ta viéc loai bo bot qudn s6 khéi mot nhém nham muc dich chung la lam cho
nhém do vieng manh hon]. Cac nha may san xuat tai Nhat di tim ra nhiing diém gay
tr& ngai trong qua trinh san xuét va loai bo chiing. Khi ho loai trir duoc nhimng nd luc
du thtra, ho da c6 thém khach hang va lgi nhuan. Tuong tu nhu vay, khi ching ta loai
b6 nhitng diém du thira 1am tiéu ton thoi gian va nang luong, chiing ta cé thé dat duoc
nhiéu hon véi nd luc t6i thiéu. (Pay 1a mot 1y do khién viéc don dep c6 thé khién
chung ta cam thay kha hon: Chung ta dong thoi vira tién 1én phia trudc vira lam 1o
nhitng ganh ning dya trén hiéu biét, kinh nghiém ma moi trudng da tic dong 1én
chung ta).

Néu nhu nhin vao nhitng san pham c6 strc anh hudng manh mé nhat hinh thanh
nén thoi quen, ban s& nhan ra mot trong nhitng diéu ma nhitng hang hoéa va dich vu nay
lam t6t nhét 1a loai bo duoc nhiing diéu bat tién nho khoi cude séng cua ban. Dich vu
giao d6 an giam thiéu nhing bat tién trong viéc di mua sim tai ctra hang. Nhiing tmg
dung hen ho giam thiéu nhitng bat tién trong viéc gidi thiéu nhimng thong tin chung.
Dich vu di chung xe giam thiéu nhitng bét tién trong viéc di chuyén xa. Tin nhin van
ban giam thiéu nhitng bat tién gui thu qua thu tin. Gidng nhu viéc mot hing san xuat ti
vi ctia Nhat tai thiét ké lai khong gian 1am viéc nham cét giam nhiing dong tac du thira,
nhiing cong ty thanh cong thiét ké san phém ctia ho dé tu dong hoa, loai trur, hoac don
gian héa nhiéu budc nhét co thé.

Ho cét giam nhiéu tha trong mot linh vuc. Ho cat giam s6 1an nhan chudt khi tao
méi mot tai khoan. Ho giri hang theo cach thirc d& hiéu hodc khao sat khach hang dé
dua ra it chon lya hon. Khi tinh ning ra 1énh bang giong néi xuét hién - nhimng san
pham nhu Google Home, Amazon Echo, va Apple Homepod - t01 da hoi mot ngu0’1
ban rang anh 4y thich diém ndo ¢ nhitng san pham ma minh di sim. Anh 4y cho biét
s& dé dang khi hé "Choi mdt vai ban nhac dong qué" hon 1a viéc 161 dién thoai ra, m¢&
mot ung dung choi nhac, va chon mot danh sach nhac lya chon. Di nhién chi mot vai
nam trude thoi, viée tiép cAn ngudn nhac khong giéi han goi gon trong thi ban di
mang tinh ti€n loi vuot trdi so voi viée lai xe tdi cac cura tiém va mua mot dia CD.

Viéc kinh doanh 1a mot cudc chinh phuc khong co hoi két nham dua t6i nhiing
san phém tuong tuy nhung véi cach thie thuan 1gi hon. Nhitng chién luoc tuong tu
cling duoc ap dung mot cach hiéu qua béi chinh phu. Khi chinh phit Anh mudn ting ti
1¢ thu thué, ho da chuyén déi tir viéc giri cho nguoi dan mot trang web noi nguoi dan
c6 thé tai vé sang viéc gui link truc tiép tai mau td khai ndp thué. Viéc giam mot budce
trong qui trinh gitp ting ti 18 ndp thué tir 19.2 phan trim 1én 23.4 phan tram.

V&i mét dat nuée nhue Anh Quéc, ti 1€ nhu vay dai biéu cho hang tri¢u doanh thu
thué. Y tuong trung tim 1a tao mot moi trudng ma trong d6 nhiing viée ding dan cang
dé thuc hién cang t6t. Hay giam thiéu nhiéu nhat c6 thé cudc chién trong viéc hinh
thanh thoi quen tot hon dé tim ra cac cach lam giam sy bét tién lién quan t6i nhing
thoi quen t6t va 1am ting 1én sy bat tién lién quan t6i thoi quen xau.

KIEN TAO MOI TRUONG CHO TUONG LAI



Oswald Nuckols 1a mot chuyén gia phat trién phan mém nganh cong nghe
thong tin dén tir Natchez, bang Mississippi. Ong ciing 1a mot nguoi am hiéu vé
strc manh cta viée kién tao méi truong. Nuckols da thyc hién théi quen don dep
ctia minh bang cach tuan tha mét chién luge duoc ong goi tén 1a "tai thiét lai cin
phong (resetting the room). Vi duy, khi ong vira xem xong tivi, ong s& dat diéu
khién phia sau ké tivi, xép lai g01 len ghé ngdi, va gap chan Khi ro1 khoi xe hoi,
ong s& don dep sach rac. Mdi lan tam ong s& ky co nha tam trong khi doi nude
am. (Theo cac ghi chép cua ong, "thdi diém hoan hao dé vé sinh nha tam chinh 1a
thoi diém ngay trudce khi ban 1am sach chinh ban than minh dudi voi sen").

Muc dich cua viéc tai thiét lai can phong khong chi don gian 1a don dep sau
khi lam viéc gi xong, ma con 1a chuan bi cho nhiing viéc ké tiép. Nuckols da viét
rang "Khi t6i budc vao phong thi moi thir dd & ding vi tri". "Badi vi toi lam viée
nay hang ngay dbi véi timg phong, db dac ludn duoc xép gon gang.... Moi ngudi
cho rang t6i 1a nguoi cham chi nhung t6i thuc su thuc su ludi. Chi 1a toi ludi chi
dong. Viéc nay s& giup ban tiét kiém dugc nhiéu thoi gian."MJi khi ban sip xép
khoang khong cho mot myc dich nao do, ban dang kién tao n6 cho hanh dong tiép
theo duogc dé dang. Vi du, vg t61 c6 mot hop dung thi€p muirng chuén bi trude cho
timg dip - sinh nhat, thong cam, dam cudi, t6t nghiép va cac dip khac. Khi nao
can dén, co dy s& chon mot tim thiép phu hop va giri di. Co ay rat gioi trong viée
nhé gui buu thiép boi vi ¢o 4y da giam thiéu su bat tién khi lam viéc nay. Trong
khi d6 t61 thi nguoc lai. Khi ai dé c6 con va téi da c6 suy nghi, "Minh nén gui
mot tAm buu thiép".

Nhung vai tun tréi qua va cho t6i lac t6i nhé ra dé mua mot tAm thiép &
hiéu sach thi dd qua tré roi. Thoi quen khong hé d& dang.Cé rat nhidu cach dé
kién tao mdi truong luén san sang cho viéc ban st dung tuc thi. Néu ban mubn
nau mot bita an sang lanh manh, hay dat san mot cai xoong nho trén bép, dat mot
chai tay rira trén ké bép, va bay bién dia an va nhiing d6 dung hang ngay ma ban
can vao t61 hom trude. Khi ban thire day, viée ndu bita an sang sé tro nén dé dang.
- Ban mudn v& nhiéu hon? Hay dat but chi, bt may, $0 ghi chép, va céc dung cu
my thuat khéc trén méit ban, trong tam voi.

- Ban mudn tap thé thao? Hay sip trudc bd quan 4o, gidy tip, tui dung do thé
thao, va chai nuoc.
- Ban muén cai thién chuong trinh in kiéng? Hay xat nho mot luot hoa qua va rau
xanh Vao cudi tudn va cho Vao tai bao quan thuc pham vi€c nay s& giap ban dé
dang tiép can lya chon an uong lanh manh va ludn san sang trong sudt ca tuan.
Pay la cac cach don gian dé bién thoi quen tét thanh cach giam thiéu nhiing tro
ngai. Ban c6 thé dao nguoc lai nguyén 1y nay va kién tao moi trudng nham bién
thoi quen xau trd nén kho thuc hién. Néu ban nhan thiy ban than dang xem ti vi
qua nhiéu, vi dy, hay rat phich cdm sau mdi lan st dung. Chi cdm ngudn dién trd
lai néu ban c6 thé néi to ra tén chuong trinh ma ban mudn xem. Viéc nay tao ra



du tré ngai dé ngan chan viéc xem vo thuec. Néu nhu viéc 1am nay khong c6 hi¢u
qua, ban co thé thuc hién budc tiép theo.

Rut phich cam tivi va thdo pin cta diéu khién sau mdi lén str dung, mdi lan mo
lai s& mat nhiéu hon muoi gidy. Va néu ban thuc sy quyet tam, hay chuyén tivi
khoi phong khach va cho vao phong chira dd sau m01 lan stir dung. Ban phai bao
dam rang ban chi bé n6 ra khi ban thyc sy mong mubn xem mot chuong trinh nao
d6. Can tro cang 16n, thoi quen cang khé hinh thanh. Bat ctr khi nao c6 thé, toi dé
dién thoai & phong khac cho t&i bita trwa. Khi dién thoai ¢ gan, toi s& 6m nd
nguyén budi sing ma chang vi li do nao ca. Nhung khi dé né & phong khac, toi it
khi nghi t6i nd. Va sy bat tién du 16n dé t6i khong 6m iy né ma khong vi 1i do
nao hét. Két qua 1a t6i c6 duoc ba dén bén tiéng mdi sang dé 1am viéc ma khong
bi lam phién.

Néu viéc dé dién thoai & phong khac chua du hiéu qud, hay bao mdt nguoi ban
hodc nguoi than gidu né di trong vong vai gio dong ho. Hay dé nghi mot ngudi
ddng nghiép giir n6 & chd ho trong ca budi sang va chi dua lai cho ban vao bita
trua. Pidu dang luu y & day 13 cach nhiing tré ngai nho c6 thé ding lai duge mot
thoi quen khong mong mudn. Khi toi gidu bia vao sdu trong ta lanh noi ma t6i
khong thé nhin thiy no, t6i udng it di han.

Khi t6i x6a nhiing tmg dung mang xa hoi khoi may dién thoai, nhiéu tuan sau
t6i mai tai lai chiing va dang nhap lai. Nhitng meo nay khong chac co thé ché ngu
duoc mot con nghién that sy, nhung ddi voi nhiéu ngudi trong ching ta, mot chut
tré ngai co thé 1a diém khac biét gitra viéce tiép tuc theo dudi mot thoi quen tt hay
1a sa da vao mot thoi quen x4u.

Hay thir tuong tuong sitc anh hudng liiy ké tir viéc thuc hién hang ta nhiing
thay doi va song trong mot moi trudng duogc thiét ké giup cho nhitng thoi quen tbt
tro nén dé dang hon va théi quen xau trd nén kho thyc hién hon. Cho du chung ta
thuc hién viéc thay ddi hanh vi véi vai tro 1a mot ca nhan, mot bac phu huynh,
hay mdt nha quéan ly, chung ta nén ty hoi ban than cau hoi chung: "Chung ta co
thé thiét ké mot thé gidi noi ching ta c¢6 thé 1am nhiing diéu dung dan mot cach
dé dang nhu thé nao?". Hay tai thiét ké lai cudc doi ban dé nhiing hanh dong co y
nghia ciing 1 nhitng hanh dong dé thuc hién nhat.

TOM TAT CHUONG
- Hanh vi ctia con ngudi tuan theo Qui luat nd luc tdi thiéu. Mot cach rat tu nhién
chung ta s€ bi thu hut boi nhitng lya chon can it hanh dong nhat.
- Tao ra mot mdi trudong noi nhitng diéu dung dan cang dé thuc hién cang tot.
- Giam thiéu nhiing trd ngai lién quan t6i thoi quen t6t. Khi c6 it trd ngai, thoi
quen sé& trd nén dé dang.
- Tang 1én nhitng tré ngai lién quan t6i théi quen xau. Khi tré ngai 16n, théi quen
s€ trd nén kho thuc hién.



CHUONG 13 - LOAI BO SU TRI HOAN BANG CACH
SU DUNG QUI LUAT HAI PHUT

Twyla Tharp 12 mot vii cong va nha bién dao mua huyén thoai ciia nén am
nhac hién dai. Nam 1992, ba nhan dugc giai thuéng McArthur Fellowship, giai
thuong danh cho nhitng tai nang vi dai, va ba da danh phan 16n thoi gian trong su
nghiép am nhac ctia minh di biéu dién vong quanh thé gidi nhitng tac pham cia
minh. Phan 16n thanh cong cua ba 1a nho vao nhimng théi quen thudong ngdy nho
bé."Toi bat ddu mdi ngdy theo trinh tu," ba di viét nhu vay. "T6i thic day luc
5.30 sang, thay dd tap, di tat, 40 khoac, va mil. To6i ra khoi can hd cua minh tai
Manhattan, vdy mot chiéc taxi, va ndi nguoi lai xe chd t6i dén phong tap gym
Pumping Iron tai phd 91 va dai 16 s6 1, noi t6i tap hai tiéng mdi ngéy" "Trinh tu &
day khong phai la nhitng bai tap tang va din co ma toi tdp mdi budi sang tal
phong gym ma 1a viéc di chuyén bang xe taxi. Chinh lac t01 n6i v6i ngudi tai xé
noi t6i dén t6i d3 hoan thanh trinh tu"."DPay 1a mot vigc rat don gian, nhung viéc
t6i 1am nd6 moi sang da bién n6 thanh mot thoi quen - lam di lam lai va lam mdot
cach dé dang.

Piéu nay sé lam giam di kha ning toi s& bo qua hodc lam viéc d6 khac di.
Thém mot loai trong kho vil khi nhiing théi quen, bot di mot didu phai suy
nghT."Vﬁy taxi moi sang chi [a mdt viéc nhd, nhung no lai la mdt vi du tuyét voi
cho Qui luat s6 3 trong thay d6i hanh vi. Cac nha khoa hoc uéc tinh khoang 40
t6i 50 phan trim nhitng hanh dong ctia chiing ta trong cudc sdng duoc thuc hién
theo thoi quen. Du day 13 mot ty 1& mang tinh thuc té nhung anh hudng thuc su
ctia thoi quen tham chi con 16n hon nhig gi ma con sd thé hién. Théi quen la
nhitng lya chon mang tinh ty dong c6 anh hudng lén viéc dua ra quyét dinh mot
cach co y thuec.

bung nhu vay, mét thoi quen ban co thé chi mat vai giay dé thuc hién,
nhung né lai co thé dinh hinh nhitng hanh dong ma ban s€ lam sau d6 vai phut
hodc vai tiéng. Théi quen giong nhu 16i vao duong cao toc. Chung dan ban di
xudi xuéng mot con duong, trude khi ban nhan biét vé no, ban da dang trén da
huéng toi hanh dong ké tiép. Tiép tuc cong viéc ban dang lam hon duong nhu dé
hon viée bit dau lam viéc gi do6 khac. Ban ngéi xem mot bd phim dé té subt hai
tiéng dong hd. Ban tiép tuc an vat trong khi bung d no cang. Ban dinh xem dién
thoai "chi mot gidy thoi" va sau do ban cam dau vao sudt hai muoi phut. Theo
cach nay nhimng thoi quen ma ban thyuc hién khong can phai suy nghi thuong
quyét dinh nhitng lya chon ban dua ra trong khi ban suy nghi.Cé mot khoanh
khic ngin ngi - thuong 1a vao lic 5.15 chiéu - s& quyét dinh phan con lai sudt
budi tdi cta t6i. Vo t6i vé nha sau khi tan lam, ca hai ching t6i thay d6 tap va



cung t6i phong tap gym hodc s& ndm nhoai ra trén di vang, dit 6 dn An, va xem
chuong trinh The Office [*Céng bang ma néi, day van la mét toi thii vi).

Tuong tu voi viée vay taxi cua Twyla Tharp, trinh ty & day 1a viéc toi thay
d6 tap. Khi toi thay do tap, toi biét 1a toi s& di tap. Moi thir dién ra sau d6 - lai xe
t6i phong tip gym, quyét dinh tap moén gi, budc xudng quiy bar - déu trd nén dé
dang mot khi t6i thuc hién xong bude dau tién.Cé khong it nhitng gidy phiit mang
tinh 4nh hudéng to 16n hang ngay. To61 thich goi nhiing lya chon nhd bé nay
13 nhitng khodnh khdc quyét dinh.

Khoénh khic ban quyét dinh gitta viéc goi mon an vé nha hay ty nau bira t6i.
Khoéanh khic ban lya chon giira viéc di bang 6 t6 hay dap xe. Khoanh khic ban
Ira chon gitra bat dau lam bai tdp vé nha hay cAm lay may choi dién tir. Nhiing
lwa chon ndy nhu mét chiée nia trén duong di.Nhitng khoanh khic quyét dinh tao
ra nhitng lya chon trong twong lai cua chinh ban.
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FIGURE 14: The difference between a good day and a bad day is often a
few productive and healthy choices made at decisive moments. Each one is
like a fork in the road, and these choices stack up throughout the day and
can ultimately lead to very different outcomes.

Hinh 14: Sw khdc biét gitta mdt ngdy tot lanh va mdt ngdy toi té thwong nam &
nhitng lva chon co hiéu qua va tich cwc duwoc dwa ra vao nhitng khoanh khac



quyét dinh. Méi mét quyét dinh dwa ra giong nhu’ mot cdi nia trén du’ong di, va
nhitng lira chon nay dan xen vdo nhau trong sudt mot ngay va cudi cing cé thé
dan tGi nhitng két qua hoan toan khac nhau.Vi du, buéc vao mdt nha hang 1a mot
khoanh khic quyét dinh boi vi viée ndy quyét dinh ban s& an gi vao bira trua. Vé
co ban ban kiém soat viéc goi mon, nhung noi rong ra, ban chi co thé g0i mot
mon dn néu nhu moén d6 co trong menu. Néu ban budc vao mot quan chuyén bo
bit tét, ban co goi mén than hoac dé suon bo chir khong phai sushi. Lya chon ctia
ban bi gidi han trong nhitng mon dn ma nha hang phuc vu. N6 da bi dong khung
ngay tir ban dau.Chiing ta bi han ché boi noi ma théi quen dan chung ta dén. Pay
cling chinh 1a 1i do tai sao viéc phai kiém soat nhitng khoanh khic quyét dinh
trong sudt ca mot ngay 13 rat quan trong. Mot ngay duoc tao nén bdi rat nhicu
khoanh khic, nhung thuc sy chi ¢c6 mét vai lya chon theo thoi quen quyét dinh
cac hanh dong cua ban. Nhirng lya chon nho lién tiép nhau va méi mot lua chon
dinh hudng cach ban hanh dong tiép theo nhu thé ndo.ac théi quen 1a diém khoi
dau, khong phai diém két thac. Ching 13 viéc vay goi taxi, khong phai tap gym.

QUI LUAT HAI PHUT

Cho du ban biét nén bat dau tir nhitng viéc nho, nhung ban rat dé bat dau bang
nhiing viéc to tat. Khi ban mong muén tao ra thay ddi nao do, chic chin ban s& rat
phan khich va ban s& két thiic véi viéc nd lyc 1am quéa nhiéu va qua sém. Cach hiéu
qua nhat t6i biét dé hoa giai viéc nay 1a st dung Qui ludt Hai phit. Theo qui ludt nay,
"Khi ban bit dau mot thoi quen méi, hdy thuc hién viée do trong vong it hon hai
phut."Ban s& nhn ra rang hau hét moi thoi quen co thé giam vé phién ban hai phut:

- "Poc sach trudce khi di ngu mdi t4i" thanh "Poc mot trang".

- "Tap yoga 30 phut" thanh "Trai tham tap yoga".

- "On lai bai trén 16p" thanh "Mé vo ghi chép bai trén 16p".

- "Gap quan 40" thanh "Xép gon mot doi tat".

- "Chay ba dam" thanh "Budc gidy day tap chay".

Qui lut ndy muc dich 1a bién nhimng thoi quen cia ban tré nén dé bat dau nhét co
thé. Bat ky ai cling c6 thé thién trong vong mdt phut, doc mét trang sach, hodc cat mot
bo quan 4o. Va nhu chung ta da cung thao luan & phan trén, ddy 1a mot chién lugc day
sttc manh boi vi mot khi ban da bat dau thue hién dung viéc, ban s& dé dang hon trong
viée tiép tuc cong viée d6. Ching ta khong nén coi mot théi quen méi nhu 1a mot thir
thach. Nhitng viéc 1am tiép theo c6 thé 1a mot thir thach, nhung hai phut dau tién nén
1a viéc dé lam.

Nhiing gi ban muén 1a "thoi quen cua ngd" mot cach tu nhién huéng ban dén véi
con duong hiéu qua hon.Ban cé thé thudng xuyén dé ra cic thoi quen ctra ngd dé
huéng ban t6i nhitng két qua ma ban mong wéc thong qua viéc hoach dinh muc tiéu tir
muc d6 "rat d&" t6i "rat kho". Vi du, chay marathon duong dai 1a viéc rat kho. Chay
mot chang 5000m 1a viéc khé . i 10,000 budce 1a viéc kho & muc vira phai. Pi bo



mudi phut 13 viéc dé. Va hiy dé gidy tap chay ctia ban & chd dé 1iy. Muc tiéu ctia ban
c6 thé 1a chay marathon duong dai, nhung théi quen cira ngd 1a x6 gidy chay vao. Va
do6 1a cach thuc hién Qui luat Hai phut. Réat d&
- X6 gidy chay (Rat d&); Bi bo muoi phut (DE); Pi bo 10,000 budc (Trung binh);
Chay mét ching 5000m (Kho); Chay marathon dudng dai (Rét kho).
- Viét mot cau (Rét dé); Viét mot doan van (Dé); Viét 1,000 tir (Trung binh); Viét
mot bai viét 5,000 tir (Kho); Viét mot cudn sach (Rét kho).
- Mo vé ghi chép (Rat dé); Hoc trong vong mudi phut (D&); Hoc trong vong ba
tiéng (Trung binh); Pat diém A (Kh6); Pat hoc vi Tién si (Rat kho).
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Moi nguoi thuong cho réng that 1a quai dan khi cuong di¢u hoa viéc doc mot trang
sach hay thién trong mot phut hay goi mot cudc dién thoai ban hang. Nhung diém
chinh ¢ day la khong chi 1a 1am mdt viéc. Diém chinh 1a 1a quen vo&i viéc thuc hi¢n
thoi quen. Sy that 1a ban c6 thé thiét 1ap mot thoi quen trude khi ban lam viéc d6 mot
cach thanh thuc. Néu ban khong thé hoc nhitng k¥ ning co ban, ban c6 rat it hi vong
dé hoan thién céac chi tiét khi thuc hién cong viéc do. Thay vi ¢ ging 1én ké hoach
mot thoi quen hoan hao ngay tir ban dau, hdy lam nhimng viéc d& dang mot cach nhét
quan. Ban phai chuan hoa trude khi ti wu hoa.

Khi ban da thuc hién mdt viéc gi d6 mot cach thanh thuc, hai phut dau tién don gian
tré thanh mot trinh tu luc khoi dau ciia ca mot lich trinh 16n hon. Diéu nay khong don
gian 12 mot y tuéng giup thoi quen tré nén dé dang hon ma thyc su con 1a mot cach 1y
tudng dé thanh thao mot viée khé 1am. Ban trinh tu hoa nhitng budc dau tién ctia mot
qui trinh cang chi tiét thi ban cang dé dat duoc trang thai tap trung cao do thu can thiét
dé dat duoc nhiing diéu 16n lao. Béng cach thyc hién nhiing viéc tuong ty nhu khoi



dong lam am nguoi trudc mdi lan tap, ban s€ dé dat duoc nang suét 1am viéc cao nhat
hon.

Bang cach tuan tha nhiing trinh tu twong ty trong linh vuc séng tao, ban sé dé dang
dat duoc trang thai tran diy cam himg. Thong qua viéc phét trién mot théi quen duoc
kiém soat nhat quan, ban s& dé dang 1én givdong di ngu tai bat ky thoi diém thich hop
mdi tbi. C6 thé ban khong tu dong hoa dugc toan bo ca qua trinh, nhung ban cé thé
bién hanh dong dau tién thanh hanh dong vo thirc. Hay khién mot viéc dé thuc hién
ngay lic ban dau va toan b phan con lai s& theo sau d6.Nhiéu ngudi xem qui luat Hai
phut 12 mdt tro bip bom. Ban can biét réng muc tiéu thuc su 1 thuc hién viéc d6 nhiéu
hon hai phut, do d6 viéc nay c6 thé tao cho ban cam gidc ban dang danh lira chinh ban
than minh.

Khong ai thuc su ch1 mudn doc mot trang sach, hay chong day mot cai duy nhit,
hay chi m& mdi quyén vo. Va néu ban nhan ra day chi 12 mot meo vé mat tam tri, tai
sao ban lai khong thuc hién diéu do?

Néu ban cam thay bi go ép khi ap dung qui luat Hai phut, hiy thu diéu nay: thuc
hién viéc d6 trong dung hai phut va sau d6 dung lai. Chay, nhung ban phdi dirng ngay
lai sau hai phat. Bit dau ngdi thién, nhung ban phdi ding ngay lai sau hai phut. Hoc
tiéng A-rap, nhung ban phdi dimg ngay lai sau hai phut. N6 khong phai 1a cach dé bat
dau, né 1a toan thé qua trinh. Théi quen ctia ban ¢ thé két thiic chi trong 120 gidy.Mot
trong nhu’ng doc gla cua toi da st dung phu’ong thire nay va giam duoc 100 pound.

MGi dau anh 4y t6i phong tdp gym mdi ngay, nhung anh lai tu néi v6i ban than rang
anh khong dugc phép tdp qua ndm phut. Anh té1 phong tap gym, tap luyén trong ndm
phut, va nhanh chong roi di khi hét thoi gian. Sau mot vai tuan anh nhin Xung quanh
va nghi rang, "O t6t thoi, ddng nao minh ciing di dén day roi. Minh s& bat dau tap lau
thém mot chut." Sau doé vai nam, anh da giam can. Mot vi du khac la vé viéc ghi chép.
Hau hét moi ngudi déu thdy duoc loi ich tir viéc viét ra nhitng suy nghi trong déu,
nhung phan 16n déu tir bo sau mot vai ngdy hodc khong viét ra toan bo bai vi ghi chép
giéng nhu viéc mon [*76i thiét ké mét mot cuon soé ghi chép thoi quen dac biét voi
muc dich giip viéc ghi chép tré nén dé dang hon. Cudn sé bao gom mot muc "Mot
vach moi ngay/One Line Per Day", trong muc ndy ban don gian chi can viét mot cau
miéu ta ngay hom nay cua ban. Ban co thé tim hiéu thém tai website
atomichabits.com/journal].

Bi mat ndm & chd ludn luén ¢ dudi mic ma nd duge coi 1a ¢ hiéu qua. Greg
McKeown, mot chuyén gia tu van cho cac nha 1anh dao t6i tir Anh, da xay dung thoi
quen ghi chép hang ngay bang cach dic biét 1a viét it hon nhiing gi 6ng thich. Ong
ludn ngimg viét trude khi né trd nén phuc tap. Ernest Hemingway tin vao mot 1oi
khuyén don gian danh cho moi loai hinh viét lach. "Cach t6t nhat 13 ludén dung lai khi
ban cam thay dang trén da viét tot", 6ng cho biét.Ngoai ra nhiing cach nhu nay con cd
cac loi ich khac: ching gitp nhin manh thém dic tinh ma ban mudn xay dung. Néu



ban tdp gym nam ngay lién tiép - tham chi chi trong vong hai phut - ban dang bo phiéu
cho dic tinh moi cia minh. Ban khong can lo lang vé viéc giir dang.

Ban chi can tap trung vao viéc trd thanh loai ngudi khong mudn bo 16 mot budi tap
nao. Ban dang tién hanh nhimg hanh dong nho nhat gitp xac nhan loai nguoi ma ban
muén tro thanh. Ching ta hiém khi nght vé vigc thay doi theo cach nay boi vi moi
ngudi chi nghi téi két qua sau cung Nhung mdt cai chdng diy con tét hon 1a khong
tap. Mot phut tap choi gultar con tot hon 1a khong tap gi ca. Mot phut doc sach con t6t
hon 1a khong bao gio cdm mot cudn sach 1én. Tha 1am it hon nhimng gi minh mong doi
con hon l1a khong lam gi ca.

Tai mot thoi diém nao d6, mot khi ban d3 hinh thanh duogc théi quen va ban thyc
hién mdi ngay, ban co thé két hop Qui luat Hai phut v6i mot ki thudt ma chung ta goi
1a dinh hinh thoi quen véi muc dich phan loai thoi quen dya trén muc ti€u cudi cung.
Bit dau bﬁng viéc thuc hién thanh thuc hai phut dau tién - phién ban nho nhét cta hanh
vi. Sau d6 nang 1én cip trung binh va lap lai qua trinh - tip trung vao chi hai phit dau
tién va thanh thuc & mirc do nay trude khi chuyén sang cap do tiép theo. Két qua sau
cung 13 ban s& dat dugc thoi quen ban mong mudn lic ban dau trong khi van tiép tuc
gilt duoc murc d6 tap trung can thiét vao hai phut dau tién cua mdi hanh dong. Ban c6
thé chuyén d6i hau hét moi muc tiéu trong cudc séng thanh nhing hanh vi hai-phut.

T6i mong mudn song manh khoe va dai 1au > Toi can giit dang > Toi can tap thé
thao > Toi can thay do6 tap. Toi mudn c6 mot cu()c hon nhan hanh phiic > Téi can la
mot chong/vo tot > Toi nén 1lam mot viée gi d6 mdi ngay de giap ngum ban doi cam
thdy thoai mai hon > Téi nén 1én thuc don cac bita dn cho tudn téi. Bat ¢ luc nao ban
dang vat 1on dé duy tri mdt thoi quen, ban co thé 4 ap dung Qui luat hai phut. Day 1a mot
cach don gian dé gitip cho thoi quen cua ban tré nén dé dang hon.



EXAMPLES OF HABIT SHAPING

Becoming an Early Riser

Phase 1: Be home by 10 p.m. every night.

Phase 2: Have all devices (TV, phone, etc.) turned off by 10 p.m. every night.

Phase 3: Be in bed by 10 p.m. every night (reading a book, talking with your partner).
Phase 4: Lights off by 10 p.m. every night

Phase 5: Wake up at 6 a.m. every day.

Phase 1: Start eating vegetables at each meal.

Phase 2: Stop eating animals with four legs (cow, pig, lamb, etc.).
Phase 3: Stop eating animals with two legs (chicken, turkey, etc.).
Phase 4: Stop eating animals with no legs (fish, clams, scallops, etc.).
Phase 5: Stop eating all animal products (eggs, milk, cheese).

Starting to Exercise

Phase 1: Change into workout clothes.

Phase 2: Step out the door (try taking a walk).

Phase 3: Drive to the gym, exercise for five minutes, and leave.
Phase 4: Exercise for fifteen minutes at least once per week.
Phase 5: Exercise three times per week,

Vi DU VE DPINH HINH THOI QUEN
1. Théi quen: Tré thanh mot nguoi ddy som
- Budc 1: V€ nha trudce 10 gio toi hang ngay.

- Bude 2: Tat moi thiét bi (TV, dién thoai,...) trudc 10 gid tdi hang ngay.
- Budc 3: Lén giwong luc 10 gid té1 hang ngay (doc mot cudn sach, noi chuyén

v6i vo/chong).



- Budc 4: Tat dén di ngu trude 10 gio tdi hang ngay.
- Budce 5: Thuce day lac 6 gio sang hang ngay.
2. Thoi quen: Tré thanh mot nguo1 an chay
- Budc 1: Bit dau an rau trong cac bira an.
- Budc 2: Dimng an thit nhitng con bén chan (bo, lon, ciru...).
- Budc 3: Dung an thit nhitng con hai chan (ga cong nghié¢p, ga tay...).
- Budc 4: Dung an thit nhitng con giap xac (ca, trai, so diép,...).
- Bu6c 5: Ding an moi ché pham tir dong vat (trimg, sita, pho mai).

3. Thoi quen: Bat dau tap thé thao

- Bude 1: Thay do tap.

- Budc 2: Ra khéi nha (thu di b))

- Budc 3: Lai xe t61 phong tap, tap luyén trong vong 5 phut sau do roi di.
- Budce 4: Tap luyén trong vong 15 phut téi thiéu mot 1an mot tuan.

- Budce 5: Tap luyén ba 1an mot tuan

Tom tat chuong
- Thoi quen c¢6 thé dugc hoan thanh chi trong vong vai gidy nhung ching tiép tuc
anh hudng t6i hanh vi cua ban trong vai phit hodc nhiéu gid sau do.
- Rét nhiéu théi quen xay ra tai khoanh khac quyét dinh - cac lya chon giéng nhu
nhiing chiéc nia trén duong di - va dong thoi hudng ban theo hudng ciia mot ngay
c6 hiéu qua hodc nguoc lai.
- Theo Qui luat Hai phut, "Khi ban bat ddu mot thoi quen méi, ban nén thuc hién
no it hon hai phut."
- Ban sép xép khoi ddu ctia mot qué trinh cang c6 trinh tu, cang dé hon cho ban
dat dugc trang thai tap trung cao dd, trang thai can thiét dé 1am nén nhiing viéc
16m lao.
- Chuan hoa trudc khi téi wu hoa. Ban khong thé cai thién mot théi quen khi nd
khong ton tai.

CHUONG 14 CACH BIEN THOI QUEN TOT THANH
QUEN THUOC VA THOI QUEN XAU THANH BAT
KHA THI

Mua hé nim 1830 Victor Hugo phai doi mat véi mot ky han chét ma ong
khong the hoan thanh dugc. Hon mot nam trudc van hao nguoi Phap da htra voi
nha xuat ban 13 s& hoan thanh mot tac pham méi. Nhung thay vi ngdi sang tac,
ong lai danh thoi gian mgt nam do theo dudi nhiing du an khac, gap gd ban be, va
tri hodn cong viéc. Pé cham dut tinh trang nay, nha xuat ban di 4n dinh ky han
chot 1a sau sau thang nita. TAc phdm méi phai duoc xuat ban vao thang hai nam
1831.Hugo di dung 1én mot ké hoach ky la dé loai bo sy tri hodn cua ban than.



Ong dd dem hét trang phuc ctia minh va dé nghi tro Iy khoa tat ca trong mot cai
ruong 16n. Ong khong con bd quan 4o nao dé mic ngoai trir mot tim khin choang
16n.

Khi khong con quan 4o dé mic ra ngoai, ong tiép tuc cong viéc ctia minh va
viét mot cach manh liét trong sudt mua thu va mua dong nam 1830. Tac pham
Thang gu ¢ nha tho Pt Ba da dugc xuét ban sém hon hai tuan Vao 14 thang mot
nam 1831 [*Tinh huong odi am trén twong tu nhu" khi t6i viét cuon sach nay va
van con in ré trong tam tri z‘oz Mdc di nha xudt ban cua 16i thodi mdi hon rat
nhiéu, va tii quan do ciia téi van con nguyén, nhung téi van c¢é cam gidc nhw toi
dd phai giam minh trong nha dé hoan thanh ban thao]. Co d6i khi thanh cong chi
don gian 1 bién théi quen t6t tré nén dé dang va bién thoi quen tot kho thyc hién
hon. Pay 1a qui luat ddo nguoc cta qui ludt s 3 trong Thay d6i hanh vi: bién viéc
do tré nén khé thue hién. Néu ban nhan thay ban than van khong ngimg nd luc dé
theo dudi nhirng ké hoach, thi ban c6 thé 4ap dung theo cach cia Victor Hugo va
lam cho nhirng thoi quen x4u ctia ban tré nén kho thuc hién bang cach tao ra tho
dugc cac nha tam 1y hoc goi 13 phuwong thirc cam két (commitment device).
Phuong thirc cam két 1a su lua chon ma ban dua ra ¢ hién tai va n6 s& kiém soat
hanh dong cua ban trong tuwong lai. Pay 1a cach dé khoa cung cic hanh dong
tuong lai, gan két ban voi nhitng thoi quen tét, va cach ly ban khoi nhiing thoi
quen xau.

Khi Victor Hugo dem tat c4 trang phuc ctia minh cho vao ruong va khoa lai,
ong da c6 thé tap trung vao viéc sang tac, ong di tao ra mot phuong thirc cam két
[*Phuwong thirc ndy con cé tén goi khdc la "hiép wée Ulysses" ldy theo tén ciia
Ulysses, vi anh hung trong sw thi Odysses, nguoi da ra lénh cho cac thuy thu troi
minh vao cét buém cia con tau dé éng cé thé nghe bai hat quyén rii ciia cdc nang
tién ca ma khéng nhay khéi tau boi vé phia cdc nang va va vao nhitng tang da.
Hiép woc Ulysses da chi ra nhitng loi ich tw viéc khoa cung nhitng hanh dong
twong lai khi suy nghi dwoc sdp xép phit hop thay vi ngay lic nay doi xem nhitng
mong muén cia ban dwa ban t6i dau]. C6 rat nhiéu cach dé tao ra mot phuong
thirc cam két. Ban co thé giam viéc dn qua nhu cdu bang cach mua dd an duoc
dong g01 riéng 1¢ thay vi mua ca géi 16n. Ban c6 thé dang ky duogc liét vao danh
sach cAm clia cac casino va cac web co bac truc tuyén mot cach tu nguyén de loai
trir nhitng cudc bai bac trong twong lai. Toi di timg nghe mot cau chuyén vé cac
van dong vién phai duy tri can ning cho giai ddu, nhirg nguoi nay da bo vi tién &
nha trong sudt tudn 18 truée khi giai diu dién ra, viée nay giup ho khong bi viéc
cam dd boi viéc mua d6 an nhanh.

Mot vi du khac ban toi va mot nguoi ban - mdot chuyen g1a vé th01 quen Nir Eyal
d3 mua mot 6 cam dién cai dat gio, nd la bd chuyen d01 ngudn gitta dau phat
internet va nguon dién. Hang ngay dung muoi gio t6i, 6 cam dién cai dat glo sé tu
dong ngat ngudn dién cia dau phat tin hiéu. Khi mang internet mat két ndi, moi



ngudi biét da dén gio di ngl. Phuong thirc cam két rat hitu dung boi vi ching
gitp ban tin dung uu thé cua nhitng y dinh tt trude khi ban sa da trd thanh nan
nhan cua nhiing ¥ dinh nhat thoi.

Vi du, mdi 1an t6i mudn giam lugng calories, t6i s& dé nghi ngudi phuc vu
chia d6i mén an cta minh truéc khi cdc mon dn duge bung 1én. Néu t6i doi toi
Iic moén an duoc don lén va tu nodi véoi ban than rﬁng "Minh s€ chi an mdt nira
thoi," thi khong bao gid ¢6 hiéu qua ca. Piéu mau chét ¢ day 1a thay d6i moi viéc
sao cho viéc tir bo théi quen tot trd nén phirc tap kho khin hon 1a bt tay vao thuc
hién. Néu ban dang c6 mong mudn mot voc dang can doi, hiy 1én thoi gian biéu
tham gi mot 16p yoga va tra tién trude.

Néu ban dang c6 cam himg véi mot nganh nghé kinh doanh ban mudn bét
dau, hiy giri email cho mot nha cung cip ma ban danh gid cao va hen mot budi tu
van. Dén thoi diém hanh dong, cach duy nhét dé né tranh 1a hodn cudc hen gap,
ma viéc nay can dén rat nhiéu nd luc va cé thé tén kém tién bac. Phuong thuc
cam két 1am gia ting cac co hdi ban lam nhiing viéc ding dan trong tuong lai
bang cach bién nhitng thoi quen xau trd nén kho thuc hién trong hién tai. Tuy vay
chung ta tham chi ¢ thé 1am tt hon thé. Ching ta c6 thé bién thoi quen tdt trd
nén hién nhién va théi quen x4u tré' nén bét kha thi.

CACH THUC TU' PONG HOA MOT THOI QUEN VA KHONG PHAI SUY
NGHI VE VIEC THU'C HIEN THOI QUEN PO LAN NAO NUA

John Henry Patterson sinh nim 1844 tai Dayton, bang Ohio. Sudt thdi nién thiéu
ong lam nhitng vi€c vat tai nong trai cua gia dinh va lam ban thoi gian tai xudng cua
cua cha 6ng. Sau khi tbt nghi¢p dai hoc & Dartmouth, Patterson quay tr¢ lai Ohio va
m¢ mot cira hang tap hoa véi khach hang chinh 1a nhitng nguoi thg mé.Day duong
nhu 13 mot co hoi day tiém ning. Ctra hang chi c¢6 mét sd it ddi thil canh tranh va c6
mot lugng khach hang 6n dinh, nhung vén tinh hinh kinh doanh van gap khé khan.



ONETIME ACTIONS THAT LOCK IN GOOD HABITS

Buy a water filter to clean your drinking water.
Use smaller plates to reduce caloric intake.

Buy a good mattress.
Get blackout curtains.

Remove your television from your bedroom.

Unsubscribe from emails.

Turn off notifications and mute group chats.

Set your phone to silent.

Use email filters to clear up your inbox.

Delete games and social media apps on your phone.
Happiness

Get a dog.
Move to a friendly, social neighborhood.
General Health

Get vaccinated.
Buy good shoes to avoid back pain.
Buy a supportive chair or standing desk.

Finance
Enroll in an automatic savings plan.
Set up automatic bill pay.
Cut cable service.
Ask service providers to lower your bills.

D6 ciing chinh 14 lic Patterson phat hién ra nhitng ngudi 1am cong da ldy trom
tién ban hang.Vao giita nhitng nam 1800, van nan ngudi lam cong trém cap rat phd
bién. Tién ban hang duoc dé trong mot ngin kéo khong khoa va co thé d& dang mé ra
dong vao. Khong c6 camera theo ddi hanh vi ctia nhan vién ban hang va phin mém dé



theo ddi cac giao dich. Néu ban khong sin sang lang vang xung quanh nhitng nhan
vién cia minh timg phiit sudt ca ngay, hoac ty minh quan 1y toan b cac giao dich, sé
rat kho khan trong viéc ngan ngura trom cap

Trong khi Patterson dang nghlen ngam vé tinh hudéng kho khin ctia minh, ong da
tinh co thiy dugc bai quang cdo vé mot phat minh mdi c6 tén 1a may thu ngan chinh
truc cua Ritty (Ritty's Incorruptible Cashier). Chiéc may duoc phat minh boi mot cong
dan song tai Dayton tén James Ritty, day la chiéc may thu ngan dau tién du(rc dang ky
ban quyén. Chiéc may s& tu dong khoa ngin kéo chira tién mit sau mdi giao dich.
Patterson dd mua hai chiéc v6i gid nam muoi d6 la mot chiée. Tinh trang nhan vién in
trom tién dugc giai quyét ngay trong mot dém. Trong vong sau thang tiép theo, viée
kinh doanh ctia Patterson dang tir tinh hinh thua 16 sang lam an c6 1ai 5,000 do la,
tuong duong hon 10,000 d6 ngay nay.Patterson an twong manh véi cai may dén ndi
ong chuyén ludén cong viéc kinh doanh ciia minh. Ong di mua ban quyén phat minh
ctia Ritty v mé cong ty cung cap may thu ngan toan qudc (National Cash Register
Company). Muoi nim sau d6, National Cash Register c6 hon 1,000 nhan vién va van
dang trén da tro thanh mot trong nhitng cong ty lam an phat dat nhat thoi do.

Céch tot nhat dé pha v& mot thoi quen xau 1a bién ching tré nén khong thuc tién.
Hay lam tang nhiing bt tién cho dén khi ban khong con cach nao dé thyc hién nira.
biéu tuy€t vo1 cia may thu ngan 1a n6 da ty dong hda dugc hanh vi lién quan té1 dao
dtrc thong qua viéc bién hanh vi dn cip trd nén bat kha thi. Thay vi ¢ ging thay doi
nhiing nguoi [am thué, no giup ty dong hoa hanh vi. Mot vai thao tac - nhu cai dat may
tinh tién - thanh toan roi lai thanh toan. Nhitng Iya chon mot lan yéu cAu mot chat nd
luc nhung lai tao ra gia tri thing du theo thoi gian.

Tbi rat co hig th vo1 § tudng mot lva chon don 1€ ¢co thé quay trd lai hét lan
nay toi 1an khac, va toi da tién hanh khao sat cac doc gia vé nhitng hanh dong mot 1an
yéu thich gitip cai thién thoi quen vé lau dai. Mot sb ciu tra 101 dién hinh nhét t6i s&
néu trong bang ¢ trang ké tiép. Toi ca rang 1a néu mot nguoi binh thudng don gian 1a
lam mdt nira nhitng hanh dong mot lan trong danh sach nay - tham chi ho thyc hién ma
khong can suy nghi - sau mot nim s& nhan thay cudc song cta ho tét hon so véi thoi
diém hién tai. Nhirng hanh dong mét 1an 1 cach truc tiép ap dung Qui luat sb 3 trong
thay d6i hanh vi. Chiing s& giup ngu ngon hon, an uong lanh manh hon, lam vi¢c hi¢u
qua hon, tiét kiém duoc tién bac, va tong quan 13 song t6t hon.

NHUNG HANH PONG MOT LAN GIUP KHOA CHAT NHUNG THOI QUEN
TOT
1. Vé dinh dudng:
- Mua mdt 15 loc giup loc sach nude udng.
- Str dung nhitng dia an nhé hon dé cit giam luong calo nap vao.
2. Vé gidc ngu:
- Mua mdt ném nam chét luong tHt.



- Thay bang rém ctra toi mau.
- Chuyén tivi ra khoi phong ngi.
3. Hiéu suat lam viéc
- Loai bo nhan thu quang cao qua email.
- Tit chudng va théng béo ciia nhitng nhom chat.
- Chuyén ché d6 dién thoai vé im lang.
- St dyung tinh nang loc email dé don dep Hom thur.
- Xda cac tng dung mang xa hoi va tro choi trong di dong.
4. Mtrc d6 hanh phuc:
- Mua mét chu cin.
- Chuyén t6i sdng tai khu vuc c6 hang x6m than thién, quang giao.
5. Strc khoe:
- Tiém chung day du.
- Mua mét doi gidy chat lugng tot dé phong ngira chan thuong cot séng.
- Mua mot cai ghé hd tro cot séng hodc mot cai ban phu hop.
6. Tai chinh:
- Pang ky mot chuong trinh tiét kiém tu dong.
- Cai dat ché do tu dong thanh toan héa don.
- Cat giam tiéu thy dién ning.
- - Nho cac nha cung cip tu van cach thic giup lam giam chi phi cac dich vu
dang st dung.

Di nhién 13 c6 rat nhiéu cach dé tu dong hoa nhiing thoi quen tdt va loai bo nhimng
thoi quen xau. Tiéu biéu 13 sir dung cong nghé dé 1am viéc d6. Cong nghé co thé bién
ddi cac hanh vi dang tir khé khan, khé chiu, va phire tap sang thanh cac hanh vi dé
dang, thoai mai, va don gian. Pay chinh 14 cach hiéu qua va déng tin ciy nhat bao dam
cho nhirng hanh dong dung dan.

Cach nay dic biét hitu ich ddi véi nhitng hanh dong xay ra qua thudong xuyén va trd
thanh thoi quen. Nhitng viéc ma ban phai 1am mdi thang hay mdi nim - nhu can déi
bang dau tu - khong bao gio duoc lap lai du thuong xuyén dé tré thanh thoi quen, do
do6 tly timg truong hop cu thé k¥ thuat trén sé phat huy tac dung "ghi nhé" cach lam
cho ban. Mot vai vi du khac:

- Thudc: Thube udng theo don c6 thé ty dong duge lam day.

- Tai chinh c4 nhan: Ngudi lao dong co thé tiét kiém mot khoan khi vé huu qua
viéc khau trur lvong tu dong.

- Nau an: Dich vu giao dd an c6 thé giai quyét giup ban viéc mua rau tai cira
hang.

- Hiéu suat lam viéc: Viéc ludt mang xa hoi c6 thé dugc giai quyét bang ung dung
chan website.

Khi ban ty dong thyc hién nhiéu viéc nhat c6 thé trong cudc song, ban c6 thé danh
no lyc cho nhitng cong viéc ma sy ghi nhd may méce khong lam dugc. Moi mot thoi



quen ma chung ta chuyén giao cho cong nghé s& gitp tiét kiém thoi gian va ning
luong, va danh chung dé phat trién nhiing budc tiép theo. Nhu nha toan hoc kiém vt
Iy hoc Alfred North Whitehead da viét, "Van minh nhan loai tién 1én phia trudc nho
viéc phat trién s6 luong nhitng viéc ma ching ta c6 thé thyc hién ma khong can phai
suy nghi".

Tuy nhién, strc manh cua cong nghé cling co thé dem lai cho ching ta mdt vai diéu
bat loi. Dan mét vao man hinh trg thanh mot thoi quen bdi vi ban dat nhiéu nd luc vao
viéc ngirng nhin vao man hinh hon 1a tiép tuc ngdi xem. Thay vi phai bam nit diéu
khién dé chuyén kénh, Netflix hay Youtube da ty dong lam diéu d6 cho ban. Viéc duy
nhét ban phai lam chi la mé to mit ra xem th61.Cong nghé dem lai sy thudn tién to1
murc do ban c6 thé thoa min nhitng khao khat, mong mudn nhét thoi nho nhat. Néu
cam théy hoi déi, ban co thé st dung dich vu giao dd an tan cira. Néu cam théy hoti
chan, ban co thé ddm chim trong thé gidi rong 16n cia mang xa hoi.

Khi ban khong can mot chat nd lyc hay ¢b ging nao dé dat dugc nhimg diéu minh
mong mudn, ban s& nhan ra ban than dang chim vao nhiing con bc dong nay sinh tai
thoi diém d6. Nhuoc diém cua viéce tu dong & chd chung ta nhan ra réng minh nhdy tr
viéc dé nay sang viéc dé khac ma khong danh thoi gian lam nhitng viéc kho hon nhung
cling dem lai phan thudng sau ciing 16n hon.T6i thudng nhan thay ban than bi hit vao
mang xa hoi trong nhitng giai doan chan nan, kho khan. Néu toi cam thay budn chan
chi trong mot tich tac, toi sé v léy dién thoai. R4t d& bo qua thu tiéu khién 1at vat nay
va coi n6 "chi don gian 13 giai tri mot lat", nhung theo thoi gian chiing s& dan tro thanh
mot van dé nghiém trong.

Nhitng ct ngat lién tiép cua "chi mot phut nita thoi" ¢ thé ngan can toi thuc hién
cong viéc gi do6 mot cach lién mach. (T6i khong phai 1a ngudi duy nhat. Mot nguoi
binh thuong danh hon hai tiéng mot ngay vao mang xa hdi. Ban co thé lam duoc
nhimmg gi néu co sau traim gio' du ra mdi nam?)Trong sudt mot nim t6i viét cudn sach
nay, t6i da thir nghiém mot cach thirc quan 1y thoi gian méi. Moi tht hai hang tudn, trg
1y cta t6i s& dat lai mat khau cua tat ca cac tai khoén mang xa hoi cua toi, vi¢c nay s€
khién t6i bi thoat dang nhap tren moi thiét bi. Ca tuan d6 toi s& lam VleC khong bi sao
nhang Vao ngay thir su, co ay sé giri cho t6i mat khau méi, t01 c6 may ngay cudi tuan
dé vao mang x3a hoi thoa thich cho dén sang thtr hai khi ¢6 ay lap lai qui trinh trén.
(Néu ban khong c6 tro 1y, hiy két hop véi mot ngudi ban hodc mot ngudi than trong
gia dinh va dat lai mat khau cua nhau hang tuﬁn).

Mot trong nhiing bat ngd 16n nhét 1a cach t6i thich nghi rt nhanh chéng. Chi trong
tudn dau tién khong sir dung mang xa hoi, t6i da nhan ra rang t6i khong can phai kiém
tra thuong xuyén nhu toi van thuong 1am va chic chan t6i khong can téi nd mdi ngay.
Viéc dé dang nay don gian chi 1a da tré thanh mac dinh. Mgt khi théi quen X4u cua toi
khong con kha thi, toi kham pha ra mét diéu toi thue su c6 dong luc thuc hién nhimg
cong viée ¢ ¥ nghia hon. Sau khi t6i loai bo dugec mon keo ngot cho tinh than khoi



moi trudng, viée an nhirng mon lanh manh tré nén dé dang hon rat nhiéu.Khi lam moi
thir vi 1o1 ich ctua chinh minh, su tu dong c6 thé bién thoi quen tot ciia ban tr¢ thanh
hién nhién va thoéi quen xau thanh bat kha thi.

Pay 1a cach thirc co ban dé chdt duoc nhitng hanh dong trong tuwong lai thay vi phu
thudc vao kha niang kiém soat ban thén/kiém ché trong hién tai. Bﬁng cach tan dung
nhiing phu’omg thirc cam két, nhung quyét dinh chién lugc lam mot 1an, va cong nghe
ban c6 thé tao ra moi truong bat kha khang - mot khong glan noi nhung thoi quen tot
khong chi 1a mot két qua ma ban mong doi ma con 1a mot két qua gan nhu dugc bao
dam chéc chan.



HOW TO CREATE A GOOD HABIT

The 1st Law: Make It Obvious

1.1: Fill out the Habits Scorecard. Write down your current habits to become aware of them.
1.2: Use implementation intentions: “I will [BEHAVIOR] at [TIME] in [LOCATION]."
1.3: Use habit stacking: “After [CURRENT HABIT], | will [NEW HABIT)."
1.4: Design your environment. Make the cues of good habits obvious and visible.

The 2nd Law: Make It Attractive
2.1: Use temptation bundling. Pair an action you want fo do with an action you need to do.
2.2: Join a culture where your desired behavior is the normal behavior.

2.3: Create a motivation ritual. Do something you enjoy immediately before a difficult habit.
The 3rd Law: Make It Eas

3.1: Reduce friction. Decrease the number of steps between you and your good habits.

3.2: Prime the environment. Prepare your environment to make future actions easier.

3.3: Master the decisive moment. Optimize the small choices that deliver outsized impact.

3.4: Use the Two-Minute Rule. Downscale your habits until they can be done in two minutes
or less.

3.5: Automate your habits. Invest in technology and onetime purchases that lock in future
behavior.

The 4th Law: Make It Satisfying

HOW TO BREAK A BAD HABIT

Inversion of the 1st Law: Make It Invisible
1.5: Reduce exposure. Remove the cues of your bad habits from your environment.
Inversion of the 2nd Law: Make It Unattractive

2.4: Reframe your mind-set. Highlight the benefits of avoiding your bad habits.
Inversion of the 3rd Law: Make It Difficult
3.6: Increase friction. Increase the number of steps between you and your bad habits.

3.7: Use a commitment device. Restrict your future choices to the ones that benefit you.
Inversion of the 4th Law: Make It Unsatisfying

You can download a printable version of this habits cheat sheet at:

atomichabits.com/cheatsheet

Tom tit chuong
- Phién ban dao nguogc cua qui ludt s6 3 trong thay d6i hanh vi 1a khién viéc dé tro
nén kho thuc hién.



- Mot phuong thirc cam két 1a sy lya chon ban dua ra ¢ hién tai, thi s& chic chin
dem lai nhitng hanh dong tot hon trong twong lai.

- Cac thirc co ban dé bao dam cho nhiing hanh dong trong twong lai 1a ty dong
hoa thoi quen cua ban.

- Nhiing lya chon mdt 1an - nhu viéc mua mot tim dém nam tdt hon hodc tham
gia mQt chuong trinh tiét ki€m tu dong - 1a nhitng hanh dong don 1¢ nham tu dong
hoa nhitng thoi quen trong tuong lai ctia ban va mang lai nhiing két qua kha quan
theo thoi gian.

- Str dung cong nghé dé ty dong hoa cac thoi quen clia ban 1a cach thirc dang tin
ciy nhat va hiéu qua nht trong viéc dam bao cac hanh dong dung.

CHUONG 15 - QUI LUAT SO 4: KHIEN VIEC PO
MANG TINH THOA MAN

QUI LUAT CHINH TRONG THAY POI HANH VI

Vao cudi nhitng nam 1990, mot nhan vién cham séc strc khoe cong dong tén
la Stephen Luby da roi qué nha tai Omaha, bang Nebraska, va mua vé mdt chiéu
toi Karachi, Pakistan.Karachi 1a mot trong nhitng thanh phd dong dan nhét thé
giéi. T6i nam 1998, thanh phd c6 dan s6 hon chin triéu nguoi. Pay la trung tim
kinh té ctia Pakistan va ciing 1a ddu méi giao thong v4i mot vai san bay hién dai
va cang bién cta khu vuc. Tai cac khu thuong mai cua thanh phé, ban c6 thé tim
thdy moi tién nghi co ban cta cudc sdng d6 thi va nhitng con phd dong duc nhon
nhip. Nhung Karachi cling 1a mot trong nhirng thanh phd c6 chat luong cudc song
t¢ nhat trén thé gigi. Hon 60 phan trim dan s6 cua Karachi phai song vo gia cu
hodc ¢ nhitng khu 6 chuot.

Nhﬁ:ng khu dan cu dong duc nay bao gbm nhitng can nha tam bg dung tir
nhitng tim vén ci, xi than va nhimng loai phe thai khac Khong ¢6 hé théng xir 1y
rac, khong co mang ludi dlen khong co nguon cung cap nudc sach. Khi tr(n kho
r40, cac con phd 1a mot to h0’p ctia byi ban va rac thai. Khi troi mua am udt,
chung tro thay nhitng viing 1ay day rac thai. Mudi day dic tai nhitng viing nudc
thai ti dong, va tré con thi choi giita bai rac.Tinh trang mat vé sinh dan t6i sy lan
tran ctia bénh tat va dich bénh. Ngudn nudc nhidém ban 1a nguyén nhan giy ra
bénh ti€u chdy, non, va nhirng bénh lién quan dén duong rudt.

Gan mot phan ba sb tré em & trong tinh trang bi suy dinh dudng. Véi sb
lwong qua dong dan cu sinh séng trong mot khong gian chat hep nhu vy, virus
va vi khuan truyén bénh 1ay lan nhanh chéng. Chinh cudc khung hoang vé sirc
khoe cong dong nay da mang Stephen Luby t6i Pakistan.



Luby va cac cong su dd phat hién ra rang trong mot moi truong kém vé sinh, thoi
quen don gian la rira tay c6 kha nang dem lai sy khac biét rd rang cho suc khoe cua
ngudi dan. Nhung ho ciing sém nhan ra rang rat nhiéu nguoi cling da nhan thirc dugc
vé tim quan trong cua viéc rira tay. Nhung du biét 1a nhu vay, rat nhiéu nguoi lai dang
rira tay sai cach. Mot sb nguoi thi trang tay qua nudc nhanh chéng. Sb khac thi lai chi
rira mot tay. Nhiéu ngu:(n lai don gidn l1a quén ru’a tay trude khi chuan bi d6 an. Moi
ngu’orl déu n01 rira tay rat 1 quan trong nhung lai rat it nguoi tao thoi quen rira tay. Van
dé khong nam & nhan thic.

Van dé nam & tinh nhat quan. D6 ciing 14 thoi diém Luby va nhom ciia minh hop
tac v4i Procter & Gamble cung cap cho nhimg khu dan cu xa phong rira tay Safeguard.
So v6i nhitng banh xa phong thong dung, viéc st dung Safeguard dem lai thich tha
hon."Tai Pakistan Safeguard 1a mdt loai hang xa xi," Luby ké lai v6i t6i nhu vay.
"Toan bd nhitng d6i twong tham gia nghién ctru déu néi ho rat thich chung". Xa phong
dé tao bot, va moi ngudi co thé x4t xa phong 1én tay. Chung con c6 mui thom rat tuyét.

Ngay lap tic viéc rira tay trd nén dé chiu, thoai mai hon. Luby cho biét, "T6i
nhan thidy muc tiéu cua cac chuong trinh khuyén khich rira tay khong phai nham thay
d6i hanh vi ma 1a nham tao thoi quen". "Moi nguoi s& d& dang chap nhan mot san
phém khi né dem lai cam giéc tich cuc mdt cach manh mé, vi du vi bac ha trong kem
danh ring, hon 13 tao thanh thoi quen ma no khong dem lai cam giac dé chiu, nhu
dung chi nha khoa. Bdi ngli marketing cua Procter & Gamble cho biét ho da nd lyc tao
ra nhitng trai nghiém rura tay tich cuc. Chi trong vong vai thang, cac nha nghién ctru da
thiy dugc su thay dbi nhanh chong vé tinh trang strc khoe cua tré em tai nhﬁ'ng khu
vuc nay. Ti 1€ tleu chay giam téi 52 phan trim; viém phdi giam t6i 48 phan tram; va
bénh troc 16 truyén nhiém, mot loai nhiém khuan trén da, giam t6i 35 phan trim.Hiéu
qua vé 1au dai tham chi con tot hon rat nhiéu. "Ching toi quay trd lai vai khu dan cu
tai Karachi sau squ nam," Luby ké lai. "Hon 95 phﬁn trdm cac ho dan cu dugc phat xa
phong mién phi va khuyén khich rira tay di c6 bon rira tay cung voi xa phong va ho
cling c6 nudc sach dé dung khi nhom nghién ctru ctia ching t6i toi thim... Ching toi
da khong phat xa phong cho nhom ddi twong nay trong sudt nim nim qua, nhung
trong thoi gian tham gia chuong trinh nghién ctru ho da hinh thanh dugc thoi quen rira
tay, va ho da duy tri thoi quen do".

Pay 1a mot vi du rd rét cua qui luat sé 4 va ciing 13 qui luat cudi cung trong thay
d6i hanh vi: khién viéc d6 mang tinh thoa man.

Chung ta sé& dé& nhéc lai mot viée khi trai nghi¢m d6 dem lai cho ta cam gidc thoa
man. Piéu nay hoan toan hop 1y. Cam giac thoai méi - thdm chi mot viéc nho nhu rira
tay bang xa phong c6 mui thom dé chiu va tao bot - 1a tin hiéu noi cho ndo bo cia
ching ta biét ring: "Cam giac nay that d& chju. Lan t6i hiy 1am tiép di". Cam giac
thoai mai day cho ndo bd ciia ban mot hanh dong c6 dang dé ghi nhé va lip lai.Hay
cung xem cau chuyén vé keo cao su. Keo cao su duoc ban ra thi truong tr nhitng nam
1800, nhung phai t6i khi nhin hiéu Wrigley ra doi naim 1891 thi né6 méi phd bién trén



toan cau. Nhitng phién ban ban dau cha yéu dugc 1am tir nhitng chét nhan tao tong hop
nhat nh€o - dai nhung khong ngon miéng.

Wrigley da cach mang héa nganh cong nghiép bang viéc thém vao vi bac ha va vi
trai cdy, nhitng hwong vi ndy gitip san phdm c6 huong vi va tao cam giac vui miéng
khi nhai. Tiép theo ho lai tién thém mot bude va bit du tao ra keo cao su gitp lam
sach miéng. Cac muc quang cdo bao ngudi xem hdy "Lam tuoi mat vi giac". Huong vi
thom ngon va cdm gidc twoi mat trong mi¢ng dem lai cdm nhan ngay turc thi va gitp
san pham dem lai cam gic théa man téi nguoi sir dung. Lugng tiéu thy ting chong
mat, va Wrigley trd thanh cong ty san xuat keo cao su 16n nhat thé gidi.em danh ring
cling theo céach tuong tu.

Cac nha san xuét dat dugc loi nhuan khéng 16 khi ho thém vao kem danh rang
huong vi bac ha the mat cung huong qué. Nhimg huong vi nay khong gitp cai thién
hiéu qua cua kem danh rang. Ching chi don thudn tao ra cam giac "sach miéng" va
khién trai nghiém danh ring ctia ban dé chiu hon. Thuc té 1a vo toi da ngung st dung
Sensodyne boi vi ¢6 ay khong thich hwong vi luu lai sau khi danh rang. C6 4y chuyén
sang dung mot nhan hi¢u cé vi bac ha dam hon, viéc nay da ching minh cho viéc
mang tinh théa man.Nguoc lai néu mot trai nghiém khong mang tinh thoa mén, chung
ta co rat it 1y do dé 1am lai viée do.

Khi nghién ctru, t61 da gdp truong hgp mot nguoi phu nit phat dién vi c6 mot
ngudi ho hang chi nghi cho ban than minh. Trong nd lyc nham giam bét tinh cuc ky
ich ky nay, co 4y da thé hi¢n thai do t¢ nhat va buon chan nhat c6 thé modi khi hai
ngu’m &ap nhau Sau vai 1an gip g& thi anh ta bit dau lang tranh c6 ay boi vi anh Ay
thdy rang cb ay chang c6 gi tha vi. Nhitng cdu chuyén gidng nhu ndy 1a minh chung
cho Qui luat chinh trong thay d6i hanh vi: Nhiing hanh dong nio mang lai phan
thuong s€ dugc 13p lai. Nhirng hanh dong nao mang lai sy trung phat s€ bi tranh di.
Ban hoc cach nhan biét sé thuc hién tiép nhitng hanh ddng nao trong tuong lai dua trén
nhitng gi ban nhan dugc (hoic ton hai, trimg phat) khi thyc hién. Cam xutc tich cuc
nuoi dudng thoi quen. Cam xuc ti€u cuc pha huy ching.

Ba qui luat dau trong thay d6i hanh vi - khién viéc d6 trd' nén hién nhién, khién
viéc d6 tro nén thu hut, va khién viéc d6 tré nén dé dang - 1am ting kha niang mot hanh
dong s& dugc thuc hién ldn nay. Qui luat s6 bon trong thay doi hanh vi - khién viéc do
mang tinh théa man - lam ting kha nang mot hanh dong s€ duogc thuc hién
trong nhitng lan tiép theo. Piéu nay khép lai vong tron thoi quen.Nhung c6 mdt thu
doan danh lira tinh vi & day. Ching ta khong phai dang tim kiém bat ky hinh thirc thoa
mén nao. Chung ta dang tim kiém su thoa méan tic thoi.

SU KHAC BIET GIUA PHAN THUONG TUC THOI VA PHAN THUONG BI
TRI HOAN
Thir twéng twong ban 1a con thu dang gam vang trén vung dong cd Chau Phi -
mot con huou cao ¢ hodc mot con voi hay mét con su tir. Ngay ndo cling vy, hau hét
moi quyét dinh ban dua ra déu dem lai két qua ngay lap tirc. Ban ludn phai suy nghi vé



viéc an gi, hay ngu noi nao, hay lam sao dé tranh ké sian mdi. Ban lién tuc phai chi
tam vao thoi khéc hién tai hodc mot tuong lai rat gﬁn. Ban séng trong mot moi truong
c6 tén goi khoa hoc 14 méi triwong hoi dap tirc thoi boi vi nhitng hanh dong ciia ban sé
dem lai két qua ngay 1ap tirc va rd rang. Bay gio hdy tro lai con ngudi chung ta.

Trong x4 hoi hién dai rit nhiéu lya chon ban dua ra liic nay s& khong dem lai cho
ban két qua ngay. Néu ban lam tbt cong viéc cua minh, sau vai tuan ban s& nhan duoc
tién luong. Néu ban tap thé thao hom nay, c6 thé ban s& khong bi ting can trong nim
t6i. Néu ban tiét kiém tién luc nay, co thé ban s& c6 du tién huu tri sau vai chuc nam
t5i. Ban séng trong mot moi truong cd tén goi khoa hoc 1a méi trwong hoi dap
chdm boi vi ban ¢6 thé 1am viéc trong nhiéu nam trudce khi ban nhan duge mire luong
mong mudn. Nio bd cta con nguodi khong tién hoa ¢ trong mot méi trudng hoi dap
cham.

Chung nguoi xuat hién sém nhat tuong tu loai nguodi hién dai, thuong dugc biét

dén 1a chung loai Homosapiens sapiens, da xap xi 2,000 nim tudi. Pay ciing la chung
nguoi cé bd ndo tuong tu véi b ndo ching ta ngay nay. Cu thé, phan tin vo nio chiu
trach nhiém cho nhiing chirc ning cao cap nhu ngdn ngir - ¢6 cung kich ¢& nhu cua
chung loai 2,000 nim tudi. Ching ta dang sdng voi phan ctng gidng nhu cua to tién
Paleolithic ciia minh.
Nhung ciing chi mdy nim gan dy - khoang tdm nim nam vé trudc - xa hoi mai
chuyén doi sang hinh thdi ma m6i truong hoi dap chdm chiém wu thé [*Sw chuyén doi
sang moi truong hoi dap chdm giong nhir viéc viéc nén nong nghzep dwac hinh thanh
khoang 10,000 nam ve tmm’c khi nhitng nguoi néng déan bat dau gieo trong mia vu VO
Su du’ dodn dwoc trede vé vu thu hoach vdi thdng sau do. Tuy nhién phai toi may thé
ky gan day nhu’ng lia chon hoi dap chdm mdi xudt hién nhiéu trong cudc Song cua
chiing ta: ké hoach sw nghiép, ké hoach nghi huu, ké hoach nghi dudng, va rat nhiéu
ké hoach khdc trong bang lich trinh ciia chiing ta).

So vé tudi tic voi bo ndo cua con ngudi, xa hoi hién dai con méi toanh. Trong chi
trong vong 100 nam vé trudc, ching ta da théy su xuat hién cua xe 6 t0, may bay, ti vi,
may tinh c4 nhan, mang internet, di€n thoai thong minh, va Beyoncé. Thé gioi da thay
d6i rat nhiéu trong vai nam trd lai ddy, nhung ban chét ty nhién cia loai nguoi lai thay
d6i rat it. Tuong tu nhing con thu trén dong c6 Chau Phi, t6 tién chung ta hang ngay
déu nghi téi viée tranh nhimg méi de doa, bao dam bita an ké tiép, va tim kiém noi tra
an khoi mot con bdo. Ho thay viéc dap tng sy hai long tire thoi c6 ¥ nghia hon. Ho it
quan tAm toi twong lai xa x6i. Va sau hang nghin thé hé sdng trong moi truong hoi dap
tire thoi, ndo bo con nguoi di tién hoa dé thich nghi véi két qua ngay 1ap tic sang két
qua vé lau dai.

Céc nha kinh té hoc hanh vi dé cap téi xu huéng nay dudi cai tén su khéng dong
nhdt vé thoi gian (time inconsistency). D6 chinh 1a cach ndo bd ban danh gia nhimg
phan thuong khong dong nhit theo thoi gian [*Sw khéng dong nhat vé thoi gian con c6
tén goi khac la sy trie hao theo ham hyperbolic - hyperbolic discounting]. Ban coi
trong thuc tai hon 1a twong lai. Thuong thi xu hudng nay gitp ich cho chiing ta. Mgt



phan thuong ngay lic nay thudng co gia tri hon ciing 1a nd nhung ¢ thi twong lai.
Nhung d6i khi sy uu 4i danh cho cac phan thudng tirc thoi lai mang dén cho ching ta
nhiéu véan dé.

Tai sao nhiéu nguc‘yi van hut thude trong khi ho biét réng viéc do lém tang nguy
co mac ung thu ph6i? Tai sao nhiéu ngum van in qua nhiéu khi ho biét rang viéc do
lam tdng nguy co béo ph1‘7 Tai sao nhidu ngudi van quan h¢ tinh duc khong an toan
trong khi ho biét viéc d6 dan téi nhitng can bénh 1ay nhiém qua duong tinh duc? Mot
khi ban hiéu 16 cach thirc ma bo ndo uu tién nhitng phan thudng, ciu tra 10i tré nén hét
strc 10 rang: hau qua tir nhimg théi quen xau dén sau trong khi phan thudng lai dén
ngay.

Hut thudce c6 thé giét chét ban trong mudi nam t6i, nhung nd lai lam giam cing
thang va thoa man con thém nicotine cua ban ngay ldp tirc. An udng qua do giy hai vé
lau dai nhung lai rit ngon miéng lic ndy. Quan hé tinh duc khéng an toan mang lai
cam giac thoai mai ngay thoi diém do. Cac bénh truyén nhiém s& khong phat ra trong
vong vai ngay, vai tuan, tham chi vai nam.

MObi mot thoi quen tao ra nhiéu két qua theo thoi gian. That khong may nhimg két qua
nay lai thuong khong dugc danh gia ding mure do.

Véi nhimg théi quen xau, nhimg két qua tirc thoi thuong mang lai cam giac dé
chiu, nhung hau qua sau cing thuong 1a xdu. Vi nhimg thoi quen tét thi nguoc lai:
nhing két qua tirc thoi thuong mang lai cam giac khong thoai mai, kho chiu, két qua
sau cung thuong 1a tét. Nha kinh té hoc ngudi Phap Frédéric Bastiat da giai thich van
dé nay mot cach ro rang khi 6ng viét rang, "Co mot diéu gan nhu ludn ludn xay ra 1a
nhing két qua ttc thi thuong dem téi cam giac d& chiu, nhitng két qua sau d6 lai rat tai
hai, va nguoc lai... Thuong trai dau cta mot thoi quen cang ngot, trai sau sé cang
dang." Noi theo cach khac ban phai tra phi cho thoi quen tét trong hién tai, con phi cho
thoi quen xau trong tuong lai.

Xu hudéng uu tién hi¢n tai cua ndo bd co6 nghia ban khong thé phu thudc vao
nhiing ¥ dinh tdt. Khi ban 1én mot ké hoach gidm can, viét sach, hodc hoc ngoai ngir -
ban thuc sy dang 1én ké hoach cho chinh tuong lai cua ban. Va khi ban hinh dung ra
cudc séng ban mong mudn, s& dé nhan thiy dugc gia tri cua viéc bit tay vao hanh
dong v6i nhitng loi ich vé 1au dai. Tat ca ching ta déu mong mudn cudc séng t6t dep
hon cho chinh tuong lai cua minh.

Tuy nhién khi khoanh khic quyét dinh t6i, sy thoa man & hién tai lai thuong chién
tha“'lng. Ban s€ khong con dua ra lya chon cho BAN CUA TUGONG LA nguoi mo udc
trd nén thon tha hon, hay giau c6 hon, hay hanh phiuc hon. Ban dang lya chon cho
BAN CUA HIEN TAI nguoi muén duoc dn no, duge cung chiéu, va duoc giai tri.
Nhu thanh mét nguyén tic chung, ban cang cam thy dé chiu ngay thoi diém ban lam
mot viéc gi do nhiéu bao nhiéu, ban cang phai manh m¢ ty hoi ban than li€u n6 c6 phu
hop vo1 muc ti€u lau dai ctia ban hay khong



[*Viéc nay con c6 thé lam léch huéng dwa ra quyét dinh. B6 ndo danh gid qud
mikc mike dd nguy hiém ciia nhitng viéc c6 vé giong nhw mét hiém hoa tirc thoi nhung
lai khéng c6 kha nang thuc sw xdy ra: mdy bay ciia ban né tung khi di qua mot ving
nhiéu dong khong khi, mot tén trom dot nhap trong khi ban o nha, mot tén khung bo
théi bay chiéc xe bus ma ban dang ngoi trén dé. Trong khi d6, bo ndo lai danh gid
thap nhitng gi sé xay dén tir nguy co & twong lai xa nhwng lai ¢6 kha nang thuc s xay
ra: sy tang can dan dan tir viéc an nhiing thire dan khéng lanh manh, sw suy yéu dan
clia co bdp tir viéc ngOl li tai ban lam viéc, sy lon xon kinh hoang tw tu hinh thanh khi
ban khéng ngan nap]. Véi su hiéu biét diy du vé nhitng gi khién cho nio b lap lai va
tranh mot s viéc, chung ta hiy cung cap nhat Qui lut chinh trong thay d6i hanh vi:
Nhitng viéc dem lai phan thudng ngay 1ap tire sé& duoc lip lai.

Nhitng viéc dem lai sy kho chiu ngay lap tuc s€ bi lang tranh. Niém yéu thich dbi
v6i nhitng phan thuong tic thoi ciia chung ta da hé 16 mot sy that quan trong ctia thanh
cong: bai vi cach két ndi, hau hét chung ta danh ca ngay dé theo dudi su thoa man
nhanh chéng. Con duong it dugc lya chon 1a con dudng phan thudng tri hodn (delayed
gratification). Néu ban kién nhan chd doi phan thudéng, ban sé it gip canh tranh hon va
thudng nhan dugce phan thuong 16n hon. Nhu mot cau thanh ngit 1a doan dudng cudi
cung 1a doan duong thua ngudi nhit (the last miles is always the least crowed).

Pay 1a nhimg thoéng tin quy gia tir cudc nghién ctru. Nhitng ngudi biét kién nhin
chd doi cac phan thu’éng tri hodn thuong co diém SAT cao hon, muc do st dung cac
chat gay nghlen thap hon, nguy co béo phi thap hon, kha ning chiu ap luc tot hon, ky
nang xa hoi tét. TAt ca chung ta déu nhan thy nhiing diéu ndy dién ra trong cudc song
ctia moi nguoi. Néu nhu ban tri hodn viéc xem tivi va hoan thanh bai tdp cua minh, noéi
chung ban s€ hoc thém va dat diém cao hon. Néu nhu ban khéng mua cic mén trang
miéng va d6 an vit tai cira hang, ban s& thudng xuyén an cac d6 an lanh manh hon khi
¢ nha.

Vao mét thoi diém nao déy, thanh cong trong hau hét moi linh virc doi hoi ban
phai phét 1o di mot phan thudng tic thoi vi loi ich ctia mot phan thudng tri hodn. Véan
dé ndm & chd: hau hét moi nguoi déu biét rang phﬁn thu()’ng tri hoan 1a hudng di thong
minh. Ho mong muén loi ich tir nhitng thoi quen t6t: song khoe manh, 1am viéc hiéu
qua, binh yen Nhung nhung muc tiéu nay hiém khi duoc can nhic dén dau tién vao
nhing thoi diém dua ra quyét dinh. May man 1a chang ta c¢6 thé rén luyén ban than tri
hodn cac phan thuong - nhung ban can lam viéc v6i ban tinh ty nhién ctia con nguoi
chtr khong phai 1a chéng lai no. Cach t6t nhat dé 1am duoc diéu nay 13 thém mot chit
dé chiu tirc thoi vao cac thoi quen dem lai két qua tét trong dai han va thém mot chit
kho chiu vao céac théi quen khong dem lai két qua t6t trong dai han.

CACH BIEN PHAN THUONG TUC THOI THANH CO LOQI CHO BAN



Piéu quan trong dé duy tri mot théi quen 1a cam giac thanh tuyu - tham chi la
nhitng thanh tyu nho nhét. Cam giac thanh tyu 1a mdt tin hiéu bao hi¢u théi quen cua
ban da dem lai két qua va rang viéc nay ximg dang dé cd ging. Trong mot thé gidi
hoan hdo, phan thudng cua mot thoi quen tot chinh 13 ban than théi quen d6. Trong
thue té théi quen t6t thuong co xu hudng chi duge nhin nhan gia trj sau khi chung dem
lai cho ban diéu gi do.

Con trude d6 thi toan bo déu 1a su hi sinh. Ban phai ning t6i phong tap gym,
nhung ban khong thay khoe hon hay can d6i hon hay nhanh nhen hon - t6i thiéu la
khong nhan thdy diéu gi khac biét dang luu y. Chi mot vai thang sau d6, khi ban da
giam dugc vai pound hodc ban da dat duwgc mdt thanh tyu nao do ro rang, thi lic do
ban moi thdy dé dang hon trong viéc thuc hién thoi quen vi chinh nhitng théi quen do.
Luc ban dau thi ban can mét li do dé tiép tuc. Pay chinh 1a 1i do giai thich tai sao phan
thudng tire thoi rat 1a can thiét. Chung gitip ban gitr dwgc su hao hing trong khi phan
thuong tri hoan dang dan tich lily. Piéu ma ching ta dang thuc su noéi dén o day 1a -
khi ching ta dang thao luan vé nhiing phan thuong tirc thoi - d6 chinh 1a diém két cua
mot hanh vi. Su két thuc cia mot trai nghiém 1a rat quan trong béi vi ching ta thudng
c¢6 xu huéng nhé vé nd hon cac phan khac.



Ban mong mudn két thuc cta théi quen 1a sy thoa man/hai long. Cach tiép
can tot nhat 1a st dung phwrong phdp nhan manh (reinforcement), phuong phap
nay 14 qua trinh sir dung mot phan thuong tire thoi lam gia tang ti 18 ctia hanh vi.
Phuong phap xép chong thoi quen ma chung ta da dé cap trong Chuong 5 gitp
gan chit thoi quen vao mot tac nhan tirc thoi, viéc nay giup cho thoi quen duge
bat dau thuc hién mot cach hién nhién, d& dang. Phuong phap nhin manh giap
gan chit thoi quen vao mot phan thudng tirc thoi, viéc ndy gitp cho ban co duge
su hai long khi hoan thanh né.Viéc nhdn manh ngay lap tic c6 dic biét hitu ich
khi ban phai duong dau véi thoi quen lang tranh (habits of avoidance), ddy 1a thoi
quen xuét hién khi ban muén dimng 1am viéc gi d6. D6 1a ca mot thach thirc khi
theo dudi cac théi quen nhu "khéng mua sam nhitng thir phit phiém" hay "khong
ubng rugu trong thang nay" bdi vi chang c6 gi xay ra khi ban bd qua nhiing gid
phut udng ruou vui vé hay khong mua mot doi gidy.

Rat kho dé cam thay hai 10ng khi ban dau ban khong thuc hién mot hanh
dong nao ca. Tat ca nhitng gi ban dang 1am 1a trang thai khang cy, va khong may
hai long vé viéc d6. Mot giai phap 1a 18o lai tinh hudng ngay tir ban dau. Ban
mudn bién viéc lang tranh thanh rd rang. Hiy md mot tai khoan tiét kiém va dan
nhan tén cho né theo ¥ ban - ¢6 thé 1a "Ao khoac da". Bét ctr khi nao ban bo qua
dugc mot khoan mua sam, hiy bo vao tai khoan bang dung sd tién d6. Bo qua
duoc coc latte trong bita sang? Hiy bo vao 5 d6. Bé qua duoc mot thang phi xem
Netflix? Hiy bo vao 10 d6. Viéc nay gidng nhu mot chuong trinh trung thanh
danh cho chinh ban than ban. Phan thudng tirc thoi cua viée nhan théy minh dang
tiét kiém tién dé mua 4o khoac da tt hon rat nhiéu 1an so véi viéc cam théy minh
bi tudc doat. Ban dang bién né mang tinh théa man ma khong can phai lam gi hét.

Mot trong nhirng doc gid cua to1 va Vo cua anh ay da su dung cach thirc
tuong tu. Ho mong mudn nging viée dn udng qua nhiéu va bat dau ndu nudng
cung véi nhau nhiéu hon. Ho d& dan nhén tén cho tai khoan tiét kiém cta ho 1a
"Chuyén du lich Chau Au". Bét ctr khi nao ho bo qua dugc viéc ra ngoai an, ho
chuyén 50 do6 vao trong tai khoan. Vao cudi nam, ho chi khoan tién d6 cho mot
chuyén du lich. Diéu dang luu ¥ ¢ ddy 1a viéc lya chon nhitng phan thuéng ngan
han gitip nhan manh thém dic tinh cua ban chi khéng phai la xung dét Vo1 no la
rat quan trong. Mua mot cai 40 khoac méi 1a tot néu ban dang co gang glam can
hodc doc nhiéu hon, nhung no s€ khong co tac dung gi néu ban dang cb gang tiét
kiém tién. Thay vao do, tdm bon véi xa phong hay di dao 1a mot vi du tdt cho viéc
tu thuong ban than vao nhirng lac ranh, viéc nay déng thuan vé1 muc ti€u chinh
cua ban la c6 thém tu do va ddc lap tai chinh.



Tuong tu nhu vay, néu ban tu thudng ban than sau khi tap thé thao béng viéc
an mot coc kem, ban dang bo mot phiéu xung dot v&i nhitng dac tinh cua minh,
va két thuc 1a di tdm. Thay vao do, ban co thé tu thuéong cho minh mét budi
massage, vira dem lai cdm giac thoai mai vira béd mot phiéu bau cho viée cham
soc co thé. Gio thi phan thuong ngan han s& nhat quan véi muc tiéu dai han cua
ban 13 tr& thanh mot nguoi khoe manh.Cudi cing, ban chat cia phan thudng
gidng nhu tim trang tot, nhiéu nang luong hon va giam cing thang, ban s& khong
con qua tap trung vao viéce theo dudi nhitng phan thuong thir yéu khac. Ban than
no trd thanh vat ligu gia ¢d. Ban thyuc hién thoi quen do6 bdi vi d6 chinh 1a ban va
ban cam thiy thoai mai vi duoc 1a chinh minh. Mot thoi quen cang gan bo tro
thanh mot phﬁn trong cudc séng cua ban, ban cang it can dén sy khich 1é tir bén
ngoai dé duy tri no.

Su khich 1& c6 thé bit dau mot thoi quen. Pic tinh duy tri mot thoi
quen.Diéu nay ciing cho ta biét rang can thoi gian cho nhitng diéu hién nhién tro
nén rd rang va dic tinh méi xuat hién. Sy ting cudng, bo tro tirc thoi gitp duy tri
dong luc trong ngan han trong thoi gian ban dang chd doi nhitng phan thudng
trong dai han xuét hién. Tom tat lai, mot thoi quen can mang lai niém vui thich khi
thuc hién xong. Mot s6 diéu bo tro don gian nhu xa phong c6 mui rat thom hay
kem danh ring c6 mui bac ha sang khoai, hay ngdm 50 d6 dugc chuyén vao tai
khoan cta ban - c6 thé mang lai niém thoai mai tic thdi ma ban can dé yéu thich
mot thoi quen. Va sy thay doi s& trd nén dé dang khi né mang lai niém vui thich.

Tém tit chuong
- Qui luét s 4 trong thay d6i hanh vi 1a khién viéc d6 mang tinh thoa man.
- S& dé dang hon cho ching ta 1am di lam lai mot viéc khi viéc d6 mang lai
trai nghiém dé chiu.
- B ndo con nguoi tién hoa theo huéng wu tién nhitng phan thudng tirc thoi
hon 13 nhitng phan thuong dén sau.
- Nguyén tic Cardinal trong thay ddi hanh vi la: Phan thudng tic thoi sé
duoc 1ap lai. Kho chiu tire thoi s€ bi lang tranh

CHUONG 16 - CACH THU'C THEO DOI THOI
QUEN TOT MOI NGAY

Nam 1993, mot ngan hang tai Abbotsford, Canada di tuyén dung mot
nha moi gioi ching khoan hai muoi ba tu6i tén la Trent Dyrsmid.
Abbotsford 1a mot thi tran nhé vung ngoai 6, nam dudi cai bong cua thanh



phé Vancouver phu can, noi dién ra hau hét cac giao dich kinh doanh 16n.
Trong bdi canh nhu vay, va thuc té Dyrsmid chi 1d mot tin binh, nén khong
ai ky vong qua 16n vao anh nay. Nhung anh di dwa ra mot tién trinh nhay
bén dua trén nhitng théi quen don gian hang ngay.Dyrsmid bat ddu mdi sang
véi hai chiée lo dat trén ban lam viéc. Mot lo chira dﬁy 120 chiée kep giéy.
Chiéc lo con lai trong khong.

Mbi ngay, ngay khi 6n dinh, anh s& goi mot cudc dién thoai cho khach
hang. Ngay sau khi két thuc cude goi, ngay lap tirc anh s€ bo mot chiéc kep
gidy tir lo nay sang lo trong kia va tiép tuc 1ap lai nhu vay. "T6i bat dau mot
budi sang voi 120 chiée kep gidy trong mot chiée lo va toi s& tiép tuc goi
dién cho t41 khi to1 chuyén toan by chung sang chiéc 1o thr hai," anh cho
biét.Chi trong vong mudi tam thang, Dyrsmid dd mang vé 5$ triéu cho cong
ty. O tudi hai muoi tu, anh di kiém duoc 75,0008 mdi nim - tuong duong
v6i khoang 125,000$ ngay nay. Khong lau sau anh di kiém duoc cong viée
v6i mure thu nhép sau chit s6 tai mot cong ty khac.Toi thich goi ky thuat nay
bang cai tén Chién lugc kep gidy va qua nhiéu nam, toi da nghe dugc nhiéu
cau truyén tor nguoi doc, nhitng nguoi da ap dung chién lugc nay theo nhiéu
cach thu’c da dang. Mot ngudi phu nir da chuyén kep toc tir hop nay sang hop
khac mdi khi ¢6 hoan thanh mot trang trong cudn sach cta cd. Mot ngu’m
dan 6ng khac dd chuyén mot vién da tir thung nay sang thung khac sau mdi
lan chbng day.

Khién qua trinh mang tinh théa man, va cach do ludng c6 thé quan sat
duoc - nhu viée chuyén kep gidy hay kep toc hay vién d4 - cung cép bang
ching 16 rang vé qua trinh thuc hién cta ban. Két qua 1a nhiing viéc nay sé
cung ¢ dic tinh cua ban va thém vao mdi hanh dong mot chut su théa man
tie thoi. Co rat nhiéu cach do luong c6 thé quan sat dugc nhu: cac ghi chép
dd an, lich tap luyén, thé thanh vién, thanh tién trinh thuc hién trong muc
tmg dung tai vé, tham chi 1a ca sd trang trong mot cudn sach. Nhung cé 18
cach tot nhit dé do luong tién d6 cua ban 13 bdng theo déi théi quen (habit
tracker).

CACH THUC GIU THOI QUEN THEO PUNG LO TRIiNH

Bang theo doi thoi quen 1a cach don gian dé danh diu viéc ban thuc
hién théi quen. Dang thitrc co ban nhét 1a hiy 14y mot cudn lich va khoanh
tron nhirng ngay ma ban s€ thuc hién thoi quen. Vi du, néu ban thién vao
ngay tht hai, thir tu, va thtr sau, hiy ddnh ddu X vao nhiing ngdy nay. Theo
thoi gian, cudn lich sé& tro thanh mot ban ghi chép 16 trinh théi quen ciia ban.



S6 luong ngudi ghi chép 1 trinh thoi quen nhidu khong dém xué, nhung c6
1& ngudi ndi tiéng nhat 1a Benjamin Franklin.

O tudi hai muoi, Franklin di bat ddu mang theo ngudi mot cudn ghi
chép nho va st dung cudn s6 d6 dé ghi chép 16 trinh thuc hién muoi ba thoi
quen tot ctia ban than. Danh sach bao gdm nhitng muc tiéu nhu "Khong bo
16 mdt gidy phut nao.

Ludn luon Iam nhitng viéc gi dé co ich" va "Tranh nhiing cudc ndi
chuyén vo bd". Vao cubi ngay, Franklin s& mé cudn s6 va ghi nhan tién trinh
ctia minh. Jerry Seinfeld ciing duoc biét dén 1a dd st dung s ghi chép dé
duy tri théi quen viét truyén hai. Trong cudn phim tai liéu Comedian, 6ng
giai thich rang muc tiéu cua 6ng don gian chi 1a "khong bao gio pha v& lich
trinh thuc hién thoi quen" viét truyén hai mdi ngdy. N6i cach khac, ong
khong tap trung vao viéc viét ra cau truyén hai hay hay do hay éng c6 cam
hting hay khong. Ong don gian chi tip trung vao viéc thuc hién thoi quen
theo dung lich trinh."Dung pha v& lich trinh thuc hién thoi quen” 1a mot cau
than cha co uy luc manh mé. Pung pha v& lich goi dién thoai ban hang hang
ngdy va ban s& tao dung nén mdt cudn sach kinh doanh thanh cong. Ping
pha vo lich tap luyén va ban s€ cé dugc hinh thé can ddi nhanh hon ban
mong doi.

Pung pha v& lich sang tao mdi ngay va ban s& két thiic voi mot danh
muc an tuong. Viéc theo doi lich trinh thuc hién thoi quen c¢6 anh hudng
manh mé boi vi né chinh 1a don bay gitp ting hiéu qua cta cac qui luét thay
d6i hanh vi 1én nhiéu 1an. Pdng thoi nod ciing khién mot hanh vi tré thanh
hién nhién, hap dan, va mang tinh théa man.Hiy cung nhau phan tich ting
dicu mot.

Loi ich #1: Viéc tuan thi théi quen 1a diéu hién nhién. Ghi chép lai 1an
thwe hién cudi cing tao ra tién dé dé ban thye hién lan tiép theo.

Tuan thu thoi quen xay dung mot cach ty nhién mot loat nhiing tac
nhan c6 thé quan sat duoc nhu mot chudi céac dau X trén lich hay danh sach
cac bita an trong bang ghi chép dd an. Khi ban nhin vao cudn lich va thay
chudi ddu X cta minh, ban s& dugc nhic nhé thuc hién hanh dong lai lan
nita. Nghién ctru da chi ra rang nhitng nguoi theo ddi qua trinh dat téi muc
ti€u cua minh nhu giam cén, bo thudc 14, va ha huyét ap sé dé dat tién bo
hon nhiing nguo1 khong thuc hién. Mot nghién ctru thuc hién véi hon 16
triéu nguoi da phat hién ra rang nhiing ai theo ddi viéc dn udng hang ngay sé
giam can gip doi so voi nhitng ngudi khong. Hanh dong tuan thi mot thoi
quen c6 thé nhen nhoém 1én su thoi thuc phai thay d6i. Viéc tudn th thoi
quen ciing giit cho ban trung thyc. Hau hét chung ta ¢ mét cai nhin méo mo



vé hanh vi cta chinh minh. Chung ta nghi rang ching ta hanh dong t6t hon
nhiing gi ching ta co thé. Su do ludng md ra mot cach dé vuot qua su mu
mo vé chlnh hanh vi cia minh Va luu y to1 nhu:ng gi thuyc su dién ra hang
ngay. Chi can nhin thoang qua sb luong kep gidy trong lo va ban s& biét
duoc chinh x4c ban da dat dugc (hodc khong dat dugc) nhiing gi. Khi ching
c6 hién hién ngay trudc mat, ban s& khong dé dang gi lira d6i chinh minh.

Loi ich #2: Viéc tuan thu thoi quen mang tinh tha vi. Dang thuc hi€u qua
nhét cua dong co thuc déy 1a tién trinh. Khi ban nhan duoc tin hiéu rﬁng ban
dang tién 1én phia trudc, ban c6 dong luc hon dé tiép tuc di theo 10 trinh.
Theo cach ndy, viéc tuan thi théi quen c6 thé c6 mot anh hudng giy nghién
té1 dong co thac déy. M&i mot thanh tuu nhd bé s& lam théa man khat vong
ctia ban.DPiéu nay dac biét cé hiéu qua cho mdt ngay tdi té. Khi ban cam théy
chan nan, rat dé quén mét toan bod nhiing tién trinh ma ban di lam t&i thoi
diém nay. Viéc tuan thu théi quen dem téi minh ching rd rang cho viéc
cham chi cta ban - mot sy nhic nhé tinh t& vé viéc ban da tién bao xa. Hon
nita mot cai hop tréng khong ban nhin thdy moi sang co thé thiic day ban bat
dau boi vi ban khong mudn bo 15 qua trinh ciia minh bang viéc pha v& chudi
danh dau.

Loi ich #3: Viéc tuan thi thoi quen mang tinh théa man .Pay 1a logi ich
no6i bat hon hét. Viéc duy tri ban than né c6 thé tré thanh mot phan thuong.
Ban s€ cam théy thoa man khi lam xong mot viéc trong danh sach viéc can
lam, hoan thanh viéc dau tién trong ban ghi chép tap luyén, hay danh dau X
1én cudn lich. That 1a thoai mai, d& chiu khi nhin thay két qua ctia minh ting
dan - kich ¢& cua danh muc dau tu, do dai ctia ban thao viét tay - va néu nhu
ban cam théy thoai mai, dé chiu, ban sé& dé dang chiu dung hon.Viéc tuan thu
thoi quen ciling giup ban tap trung vao trong diém: ban cha tdm va tién trinh
hon 1a két qua.

Ban khong bi gin chit vao viéc dat dugce sau mui, ban chi dang nd luc
de duy tri théi quen ctia minh va tré thanh kiéu nguoi khong mudn bo 16 mot
budi tap nao.Tom tat lai, viéc duy tr1 thoi quen (1) tao ra mot tdc nhan rod
rang nhic nhé ban hanh dong, (2) von di 1a dong luc thac day bd1 vi ban
quan sat duoc tién trinh ban dang thyuc hién va khong mudn pha 1§ no, va (3)
cam théy thoa man moi khi ban dat dugc mot thanh cong tirc thot tur thoi
quen ctia minh. Hon thé nita, duy tri théi quen cung cip minh chtng rd rang
cho viéc ban dang bé nhitng 14 phiét cho miu nguoi ma ban mong muén tré
thanh, viéc ndy 1a mot hinh thic tuoi vui ciia nhitng phan thuéng thuc chat



va tirc thoi [*Péc gid quan tdm ¢ thé tim mét mau theo doi théi quen tai
website atomichabits.com/tracker]. Co thé ban dang tu hoi néu viéc duy tri
thoi quen 1a rét co ich, vay tai sao t01 phai doi lau nhu vay mdi dé cap toi1?

Bén canh cac loi ich trén, toi da dé chu dé nay toi tin bay gio méi viét
ra vi mot 1i do don gian: rat nhiéu nguoi phan d6i ¥ kién theo ddi va do
luong. N6 duong nhu cod thé tr& thanh mot ganh nang béi vi nod bét budc ban
phai theo dudi hai théi quen: thoi quen trong viéc ban dang cb ging xay
dung va thoéi quen theo doi no. Po lugng ca lo dudong nhu 1a mot viéc phirc
tap khi ban con dang phai vat 1on véi viée tuan thu ché d6 an kiéng. Viét ra
ting cudc dién thoai ban hang dudng nhu 1a mot viée chan ngat khi ban con
phai 1am viéc. S& dé& dang hon khi néi, "Ti chi can an it di".

Hoidc "T6i s& ¢d gang cham chi hon". Hodc "T6i s& nhd lam viée do".
Moi nguoi chic han s& bao véi toi kiéu nhu, "T6i c6 mot bang ghi chép hang
ngay nhitng quyét dinh, nhung t6i udc rang toi str dung téi né nhiéu hon".
Hay "Tbi da ting ghi chép lai nhiing l1an tap trong mot tuan, nhung sau d6 da
ngimg roi". Toi da tu t6i duge ddy. Toi di ting 1am mot ban ghi chép dé
theo dbi luong calori. Toi d3 xoay so dé 1am diéu d6 trong mot bita an va sau
d6 thi tir bo.Viéc theo ddi khong phai danh cho tit ca moi ngudi, va khong
can thiét phai do trong sudt cudc doi ban. Nhung gan nhu ai cling c6 thé
hudng loi tir nd dudi mot vai hinh thiic - ngay ca khi chi mang tinh chat tam
thoi.

Chung ta c6 thé 1am gi dé khién viéc duy tri thoi quen dé dang hon? Pau tién,
bat ctr khi nao c6 thé, viéc do dac nén duge tu dong hoa. Chic chan ban s& cam
thdy ngac nhién bai cai cich ma ban duy tri ma khong hé nhan biét gi vé n6. Bang
sao ké thé tin dung giup theo ddi tdn sudt ban ra ngoai in. Vong deo sirc khoe
dém s6 budc di va thoi gian gidc ngl cta ban. Lich ghi chép lai s6 luong nhimg
dia diém moi ma ban du lich t6i mdi ndm. Mot khi ban biét noi ban c6 thé lay
dugc thong tin, bod sung mot ghi chép vao lich ctuia ban dé xem lai nd hang tuan va
hang thang, viéc ndy c6 tinh thyc tién cao hon viéc theo ddi hang ngay.

Thér hai, ban nén han ché viéc theo doi thu cong chi danh cho céc thoi quen
quan trong. Tt hon hét 1a theo ddi mot thoi quen mot cach nhat quan hon 1a theo
ddi mudi théi quen mot cach roi rac.Cudi cing, hdy ghi nhan su do ludng ngay
sau khi thoi quen dién ra. Sy hoan thanh mot hanh dong 13 su goi y dé ghi chép
lai. Céach tiép can nay cho phép ban két ndi phuwong phap xép chong thoéi quen
duoc nhéc t6i & Chuong 5 viéc phuong phap theo ddi théi quen. Cong thic xép
chdng thoi quen + theo ddi théi quen nhu sau: Sau khi thyc hién [THOI QUEN
HIEN TAIJ, t6i s& thuc hién viéc [GHI CHEP THEO DOI THOI QUEN].



- Sau khi t61 hoan thanh mdt cudc goi ban hang, t61 sé chuyén mot chiée kep

gidy sang hop trong.

- Sau khi t61 hoan thanh mdt bai tdp gym, t61 s€ ghi n6 vao ban ghi chép

hang ngay.

- Sau khi t6i cho dia vao mdy rira bat dia, toi s& ngdi viét ra nhiing gi t6i da

an.
Nhiing cach nay c6 thé giup viéc theo ddi thoi quen ctia ban dé dang hon. Cho du
ban khong phai kiéu nguoi yéu thich viéc ghi chép lai cac viéc minh da lam, toi
nghi ban s€ c6 mot vai tuan thuc hién viéc ghi chép nay mdt cach sang subt. Nhin
lai minh da thuc sy danh thot gian theo nhiing cach thirc nao ludn ludn la mot
viéc thl vi.Diéu nay ciing thé hién mdi mot chudi theo ddi thoi quen s& két thic
tai mot luc nao d6. Va quan trong hon bat ky su do dac don 1€ nao, chinh 1a viéc
c6 mot ké hoach tdt cho nhirng 1an ma thoi quen cua ban l¢éch khéi quy dao.

CACH THU'C KHOI PHUC NHANH CHONG KHI THOI QUEN CUA
BAN BI PHA VO

Cho du ban thyc hién thoi quen mot cach nhat quan nhu thé nao, c6 mot diéu
khong thé tranh khoi 1a d6i khi cudc sdng s& can tré ban. Hoan hao 1a diéu khong
thé. Mot lac nao d6 mot viéc gép s€ dot ngdt nhay ra - ban bi dm hay ban phai di
cong tac, hay gia dinh ban can ban da‘mh su quan tAm nhiéu hon mot chit. MSi khi
chuyén nay xay ra véi toi, ti s& cd gang tu nhic nho ban than mot qu1 tac don
gian: khong bao gio bo 1§ hai 1an. Néu toi da 16 mat mot ngay, t6i cd gang quay
trd lai nhanh nhat c6 thé. Khi toi bo 15 mot budi tap, to1 s€ khong bo 16 lan thir hai
nita. Co6 18 toi s& an hét ca cai pizza, nhung bita tiép theo s& 1a mot bira an lanh
manh. T6i khong hoan hao nhung t6i ¢ thé tranh 13p lai 1an hai. Ngay khi mot
chudi ghi chép théi quen nay két thuc, t6i s& sém bat dau lai chudi theo ddi
khac.16i ban dau khong bao gid pha huy ban, ma d6 13 vong xoay cua viée lip lai
nhitng 13i sai.

Bo 16 mot 1an 13 vo tinh. B6 16 hai 1an chinh 1 khai ddu cho mot théi quen
moi. Pay cling chinh la diém khéc biét ndi bat gitta mot nguoi chién th:fmg va mot
ké thua cudc. Bat ky ai déu c¢6 thé c6 mot man biéu dién khong duge tot, mot budi
tap luyén tdi té, hay moét ngay t€ hai ¢ noi lam vi¢c. Nhung khi mot nguoi thanh
cong gip thit bai, ho ving 1én nhanh chong. Viéc pha v& mot thoi quen khong
thanh vin d& néu nhu viéc phuc hoi 13 nhanh chéng. Theo vy kién cta toi, nguyén
tdc ndy rat quan trong téi ndi toi gan lién véi nd ngay ca khi toi khong thuc hién
mot thoi quen hay toi dd hoan thanh nhu minh muén.



Qua thuong xuyén chung ta bi sa vao vong tron té'lt ca-hodc- khéng co gi voi
nhu’ng tho1 quen cua chmh minh. Van dé khong phai nam & viéc that bai; van dé
nam & suy nghi rang néu ban khong thé thuc hién viéc gi d6 mot cach hoan hao,
thi sau d6 ban khong nén lam gi nita hét. Ban khong nhan ra gia tri ctia nhimng
ngay ti t& (hay ban ron). Nhimg ngay that bai 1am ban tén thuong nhiéu hon 1a
nhimg ngdy thanh cong giup ban vui vé. Néu ban bit dau voi 1008, sau do loi
nhuan 50% s& dem lai cho ban 150$. Nhung ban chi can thua 16 33 cent 1a s& tré
lai diém bat dau 100$. No6i cach khac, viéc tranh thua 16 33$ ¢6 gia tri ngang véi
viéc dat dugc 191 nhuan 50%. Nhu Charlie Munger da néi, "Qui luét dau tién cua
viéc pha tron: Khong ngit quing néu khong can thiét". Pay ciing 1a li do tai sao
nhitng bai tap "t&¢" thudng 1a nhiing bai tdp quan trong nhat. Nhiing ngdy ué oai
va nhitng bai tap t0i t& duy tri su tong hoa voi nhitng ngay vui vé tot dep trudc
d6. Pon gian 1a 1am mot viée gi do - squat mudi 1an, chay nudc rat nim lan,
chéng déy mot 1an, bat ctr cai gi - cling thyc su la diéu 16n lao.

Pung dung 1én s 0. Ping dé nhitng that bai an lem vao su tong hoa cua
ban. Hon nita d6 khong bao gio 1a nhitng gi x4y ra trong qua trinh luyén tap. Do
1a vé kiéu nguoi khong bao gid bo 15 viée luyén tap. Ban dé dang tip luyén khi
dang cam thdy 6n, nhung viéc luyén tap rat quan trong khi ban khong thdy co
htg thu - cho du ban c6 tap it hon mong doi. To1 phong tap gym trong vong nam
phut cé thé s& khong cai thién duoc gi nhung viéc do lai giap tai xadc nhan dac
tinh ctia ban.Vong tron tat ca-hodc-khong co gi trong thay doi hanh vi chi 1a mot
cai bay ¢ thé khién thoi quen cua ban léch khéi duong ray. Mot méi de doa tiém
tang khac - dac biét trong truong hop ban dang st dung mot hinh thirc theo doi
thoi quen - chinh 14 do nham th.

CACH NHAN BIET KHI NAO NEN (VA KHONG NEN) THEO DOI MOT
THOI QUEN

Noi thé nay ban dang diéu hanh mot nha hang va ban mubn biét liéu ngudi
dau bép c6 dang 1am tot cong viée hay khong. Mot cach dé do duge muc do thanh
cong 1a theo ddi s6 lwong khach hang t6i nha hang dung bita mdi ngay. Néu nhiéu
khach hang toi an thi thirc an chic chin 1a ngon. Néu it khach hang t&i thi chac
chin 13 ¢6 diéu gi d6 khong 6n.Tuy nhién cach do luong ndy - doanh thu theo
ngdy - chi thé hién btic tranh han ché vé nhiing gi thuc sy dién ra. Chi boi viée
khach hang chi trda cho mot bira an khong c6 nghia 1a ho thich bita an dc') Ngay ca
nhu’ng khéch hang khong hai 10ng cling khong toi dung bita va bo vé ma khong
tra tién. Thuc t& néu ban chi danh gia dya trén doanh thu, chat luong mén an co
thé s& ngay cang té nhung ban s& bu dip bang viéc marketing, hay giam gid, hay
bang mot vai cach thirc nao d6. Thay vi nhu vay, cach thirc hiéu qua hon 1a theo



ddi s6 luong khach hang dung hét bita dn hodc c6 thé 1a theo dbi phan tram sd
luong khach hang cho tién tip.

Mit t01 cua viéc thoi doi mdt th01 quen cu thé 1a chung ta bi qué tap trung
vao con s6 ma quén mat muc dich an phia sau. Néu thanh céng cua ban dugc do
bo1 doanh thu theo quy, ban s€ lac quan hoa viéc kinh doanh, doanh thu, va tinh
toan 13i 16 theo quy. Néu thanh cong cua ban dugc do boi doanh thu theo ty 1€
thap hon, ban sé& lac quan hoa nhiing con s thip hon theo ti 18, cho du diéu nay
ddng nghia voi kiéu giong nhu di theo duong 16i an kiéng, ché do in toan thuc
vat, va vién udng giém béo. Tam tri con ngu(‘ji mong mudn ' ch1en thang" trong
moi tro choi.Cam bay nay day riy trong nhiéu linh vuc ctia cudc séng.

Chung ta tap trung vao lam viéc nhiéu tiéng dong hd dai dang ding thay vi
hoan thanh nhiing viéc c6 ¥ nghia. Ching ta quan tdm nhiéu hon dén viéc dat
dugc 10,000 budc hon 1a viéc ching ta l1am diéu d6 dé khoe manh. Chung ta day
nhitng bai kiém tra duoc chuan hoa thay vi nhan manh vao viéc hoc, vao tinh to
mo, va 16i tu duy phan bién. N6i mot cach ngan gon, chiing ta lac quan hoa nhiing
gi ma chung ta danh gid. Khi ching ta Iya chon sai phuong thirc danh gia, do dac,
chung ta s& c6 hanh dong sai 1am. Diéu nay déi khi dugc nhic dén véi cai tén Qui
luat cua Goodhart. N6 duoc léy theo tén cua nha kinh té hoc Charles Goodhart,
nguyén tic ctia qui ludt nay 13, "Khi thude do trd thanh muc tiéu, n6 s& khong con
1a mot thuée do tdt nita". Thude do chi hiru ich khi né chi dan duoc cho ban va
thém bodi canh vao mot birc tranh rong 16n hon, chir khong phai nhan chim ban.
MG&i con sb chi don gian 1a mot manh ghép thong tin phan hdi trong hé thong toan
thé. Trong thé giéi ma thong tin bi dinh hudng nhu bay gio, chung ta thudng co
khuynh huéng danh gia cao nhitng con sd va danh gia thip nhimng thir phu du,
nhe nhang va kho xac dinh duge sé lwong. Chung ta suy nghi sai 1am rang nhiing
yéu t6 chung ta c6 thé do dém duoc 13 nhitng yéu t6 duy nhét ton tai. Nhung dau
chi boi vi ban c6 thé do dém duoc cai gi d6 khong co nghia rang d6 1a thir quan
trong nht.

Va dau chi bai vi ban khéng thé do dém dugc cai gi d6 khong co nghia rang
thir d6 ching c6 chut gi quan trong. Tt ca nhitng diéu trén thé hién rang viéc theo
ddi théi quen dung chd rat quan trong. Viée ghi chép mot thoi quen va theo ddi
tién trinh cua ban thuong dem lai cam gidc thoa man, thanh tyu nhung viéc do
dac khong phai 1a tht dang luu tdm duy nhéat. Hon nita c6 rat nhiéu cach dé danh
gia do dac mot tién trinh, va doi khi n6 con giup ban chuyén hudng sy cha ¥ sang
mot diéu gi d6 hoan toan khac.



Pay ciing chinh 1a 1i do giai thich tai sao nhiing chién thing khong thé dong
dém duogc co hidu qua trong viéc giam can. Nhiing con s rd rang rat 1a cing
nhéc, vi vay néu ban chi tap trung vao con sO, su hang hai cta ban s€ chung
xubng. Co6 thé ban nhan thiy rang da cta ban trong dep hon, hay ban thic day
som hon, hay doi séng tinh duc ctia ban manh mé& hon. T4t ca nhitng diéu nay déu
la cach dung dén dé theo ddi su tién bd cua ban. Néu ban théiy nhirng con $6 15
rang khong truyén dong luc cho ban, c6 1& di t6i lic ban chuyén hudng sy chu y
sang mot hinh thirc do luong khéac - mot hinh thirc dem td1 cho ban nhiéu tin hiéu
tich cuc hon vé tién trinh thuc hién.

Khong quan trong ban danh gia do dac su tién bd cua minh theo cach thirc
nao, viéc theo ddi théi quen 1a mot cach don gian gitip bién thoi quen cua ban
mang tinh théa man hon. M&i mét cach thitcc do ludng cung cap mot chut bang
chtng rang ban dang di dung hudng va sy thoai mai tirc thi ngan ngui thoang qua
khi ban hoan thanh mot cong viéc.

Tom tit chuong
- Mot trong nhitng cam giac thoa man nhat 1a cam giac trong qua trinh lam
viée gi do.
- Theo ddi thoi quen 1a cach don gian dé do tan suat ban thuc hién thoi quen
- nhu viéc danh dau X 1én lich.
- Viéc theo ddi thoi quen va nhitng hinh thic khac c6 thé danh gia bang mét
nhin c6 thé khién théi quen cua ban mang tinh thoa man bang cach cung cip
bang chimg rd rang vé tién trinh ban dang thuc hién.
- Pumng pha v& théi quen. Hay nd luc gitt chudi nhip do thyc hién théi quen.-
- Pung bao gid bo 15 hai 1an. Néu ban bo 1& mot ngay, hiy cd gang tiép tuc
thuc hién lai thoi quen nhanh nhét c6 thé.
- Chi vi ban ¢6 thé do dém duoc viéc gi do khong c6 nghia viéc do 1a thu
quan trong nhat.

CHUONG 17 MQT NGUOI BAN PONG HANH
TRACH NHIEM CO THE THAY POI MOQI THU

Sau thoi gian phuc vu trong quan ngii véi vai tro 1a mot phi cong trong
Thé Chién Thu 11, Roger Fisher theo hoc tai Pai hoc Luat Harvard va sudt
34 nam 6ng 1a chuyén gia trong linh vuc thuong thuyét va giai quyét xung
dot. Ong da sang lap nén dy an Harvard Negotiaton Project va lam viéc véi
rat nhiéu nha 1anh dao cua cac qudc gia va thé gidi vé cac giai phap hoa
binh, khing hodng con tin, va hi€p udc ngoai giao. Nhung vao nhiing nam



1970 va 1980, khi hiém hoa chién tranh hat nhan leo thang, nhiing gi ma

Fisher da lam duogc c6 1€ 1a y tudng hép dan nhat cua ong.

Vio thoi gian d6, Fisher tip trung vao thiét ké ra nhiing chién luoc c6
thé ngan chin chién tranh hat nhan, va 6ng ciing luu y téi téi mot van dé
thuc té. Bat ky vi tong thong duong nhiém nao ciing c6 thé tiép can ma
phong c6 thé giét chét hang triéu nguoi nhung ong ta lai khong bao gid thuc
su nhin thay ai thiét mang ca boi vi ong ta ludn ludén & cach xa hang nghin
dam.Ong di viét vao ndm 1981, "T6i c6 mot goi ¥ hét sitc don gian". "Hay
dit nhimg ma phong hat nhan vao trong nhitng vién nang nho, va sau do cay
nhirng vién nang nay ké ngay tim ctia mot nguoi tinh nguyén.

Nguoi tinh nguyén nay s& mang bén minh con dao cét bo to va niang khi
ngudi ndy déng hanh cung véi tong thong. Bat cir khi nao téng thong mudbn
phong vii khi hat nhan, cach duy nhat ngudi d6 c6 thé 1am 13 1am hai ngudi
cia minh trudc tién, bang chinh doi ban tay ciia minh, giét mot con nguoi
bang xuong bang thit. Ngai tong thong noi, 'George, toi xin 16i nhung mudi
triéu con nguoi phai chét". Ngai 4y phai nhin vao mot con ngudi va nhan ra
rang cai chét 1a gi - mot cai chét vo toi 13 gi. Mau nhuom 1én tAm rém cia
Nha Trang. Pay 1a cach dé nhan ra hién thuc.Khi t6i dua ra ¥ kién ndy véi
nhirng ngudi ban lam vi¢e tai Lau Nam Goc, ho di néi réng: "Tro1 o1, viée
d6 that kinh khung. Phai giét mot ai d6 s& lam méo mé quyét dinh cia tong
théng. C6 18 ngai Ay s& khong bao gio bam nut do".

Xuyén sudt chuong viét vé Qui luat sb 4 trong thay doi hanh vi chung ta da
no6i vé tAm quan trong ctia viéc khién nhimng théi quen tét mang tinh thoa méan tirc
thoi. Loi goi ¥ ciia Fisher 14 ban dao nguoc cta Qui luat sé 4: Khién viéc dé mang
tinh khong thoai mdai ngay ldp tirc. Chung ta thuong cé xu hudng lap lai mdt trai
nghiém mang lai cam giac thoa man, dé& chiu khi két thic, ching ta ciing c6 xu
hudng lang tranh bot nhing trai nghiém mang lai cam gic ton thuong khé chiu
khi két thuc. N&i dau 1a mot nguoi thay hidu qua. Néu mot that bai mang téi cam
giac ton thuong, n6 s& duoc chira lanh.

Néu mét that bai khong mang td1 cam giac dau don, kho chiu gi, n6 sé bi 1o
di. Sai 1am phai tra gia cang sém va cang nhiéu, ban hoc tir sai 1dm d6 cang
nhanh. Mdi de doa cta nhitng 10i nhan xét tdi té bt budc mot thg dng nude phai
lam tot cong viéc ciia minh. Kha nang mot khach hang khong bao gid quay tré lai
khién céc nha hang phai phuc vu nhitng mén in ngon. Cai gia phai tra cho viée
cit nhAm mach mau dan téi su ra doi cia chuyén khoa giai phiu ngudi va phau
thuat rat than trong.

Khi phai tra gia ning né, con nguoi hoc rat nhanh. Noi dau dén cang nhanh
thi hanh dong d6 cang it kha ndng dugc thuc hién. Néu ban mudn ngan chan thoéi



quen xAu va loai bé nhitng hanh vi khong lanh manh, vay thi hiy gan mot cai gia
phai tra ngay tirc thi cho hanh vi d6, ddy 1a cach rat hay dé loai bo nhimng kha
ning. Chung ta lap lai nhitng thoi quen xau boi vi chiing dem lai cho ta loi ich ¢
mot s6 mit, va viéc nay khién ching ta gip kho khin trong viée tir bé chung.
Cach tot nhat toi biét dé khic phuc dugc viée nay 1a ting tdc cia su trimg phat
gan lién v6i hanh vi 6. Khong c6 khoang cach, hdu qua dén ngay sau hanh
dong.Ngay khi hanh dong nhan 1anh mdt hau qua ngay tic thi, hanh dong do bét
dau thay doi.

Khach hang chi trd hoa don ding han khi ho bi tinh phi tra cham. Sinh vién
dén 16p du khi diém chuyén can tinh vao diém s6. Chung ta s& nhay qua rat nhiéu
hé nham tranh nhitng ndi dau tirc thoi.Duong nhién 1a cling c6 gidi han cho viée
nay. Néu nhu ban 18 thude vao viée trung phat dé thay d6i hanh vi, thi tiép theo
stc manh cua sy trung phat phai can xtrng vé1 sitc manh cia hanh dong ma no
dang cb gang sira d6i. Dé 1am viéc co hiéu qua, cai gid cua su tri hodn phai 16n
hon cai gia cia viéc hanh dong.

Pé khoe manh, cai gia cta su luoi biéng phai 16n hon cai gia cia viée tap
luyén. Bi phat khi hut thudc trong nha hang hodc that bai trong viéc tai ché mang
t6i nhitng hau qua cho viéc lam d6. Hanh vi chi bién chuyén néu su trimg phat
gay ra du ton thuong va co tinh thiic ép chic chan.No6i chung, hau qua cang cuc
b0, 0 rang, chic chén, va tic thoi, thi nd cang co6 kha nang tdc dong t&1 hanh vi
c4 nhan. Hau qua cang chung chung, khong rd rang, mo ho, va dén sau, thi nd
cang it co kha ning tic dong 1én hanh vi ca nhan.May man 14 c6 mdot cach dé
dang dé thém nhitng hau qua tic thoi vao bat ky thdéi quen xau ndo: tao ra
mot hop dong théi quen.

HQP PONG THOI QUEN

Luat that day an toan duoc thong qua tai New York vao ngay 1 thang 12 nim
1984. Vao thoi diém do, chi 14 phan trim dan s6 Hoa Ky thudng xuyén that day
an toan - nhung dao luat da thay doi toan bo.Trong vong nim nam, hon mot nira
quéc gia d3 ap dung luat day an toan. Ngdy nay, viéc thit ddy an toan 13 bat budc
tai 49 bang trén 50 bang.

Nhung n6 khong chi 1a sy ban hanh mot dao luat, sé lwong nguoi thit day an
toan di thay d6i dang ké. Nam 2016, hon 88 phan trim dan s Hoa Ky cai khoa
day an toan modi khi ho budc vao xe 6 t6. Chi trong vong hon 30 nim, di cé su
thay doi hoan toan trong thoi quen cua hang triéu nguoi.Cac diéu luat va qui dinh
1a mot vi du cho cach thirc ma chinh phu c6 thé thay ddi thoi quen ciia ching ta
thong qua viéc tao ra nhitng hop déng mang tinh xa hoi. Trong x4 hoi, chung ta



cung dong thuan tuan thu nhimg diéu luat chung va sau d6 hinh thanh tuan thu
theo sb dong. Bét ctr khi nao mot dao luat, qui dinh mé1 duge ban hanh tac dong
t6i hanh vi - nhu lut thét day an toan, luat cAm hut thude trong nha hang, luat tai
ché bat budc - thi d6 1a mot vi du cho hop déng mang tinh xa hdi dinh hinh nén
tho1 quen. So dong déng thuan hanh dong theo mot cach thuc nhét dinh, va néu
ban khong tuan thu theo, ban s€ bi tring phat.

Gidng nhu chinh quyén sir dung luat phap dé bat cong dan c6 trach nhiém, ban
¢6 thé tao ra mot ban hop dé)ng thoi quen dé bt ban than c6 trach nhiém. Mot ban
hop dong théi quen 13 mot thoa thudn miéng hodc trén gidy ma trong d6 ban
tuyén bd cam két thuc hién mét thoi quen cu thé va s& c6 su trung phat trong
truong hop ban khong tuan thu dung nhu da cam két. Sau d6 ban tim mot hoic
hai ngudi véi vai tro 1a nhitng ngudi ddng hanh ¢6 trach nhiém nhic nhé 1an nhau
cung ky vao ban hop dong voi ban.

Bryan Harris, mgt doanh nhan té1 tir Nashville, Tennessee, la nguoi dau tién toi
biét da bét tay vao thyc hién phuong thirc nay. Chi mot thoi gian ngan sau khi con
trai ctia anh chao doi, Harris nhdn ra rang anh can giam vai pound. Anh da viét
mot hop dong thoi quen ky giita ban than anh, vo anh va huin luyén vién ca nhan
ctia anh. Ban hop dong dau tién ghi rd, "Muc tiéu #s6 1 ctia Bryan trong quy 1
nam 2017 1a bat dau lai ché do an dung cach, nho d6 anh cam thay kha hon, nhin
gon gang hon, va c6 kha nang dat dugc muc tiéu lau dai 1a ¢c6 muc can nang
khoang 90kg v&i 10% md co thé". Bén dudi cam két Harris liét ké ra phuong
thire dé dat duoc muc tiéu da dé ra:

- #1: Quay trd lai ché do an kiéng nghiém ngit "slow-carb" trong 3 thing
dau tién.

- #2: Bét dau mot chuong trinh theo ddi nghiém ngit lwong dinh dudng da
luong trong 3 thang tiép theo.

- #3: Tinh loc va duy tri timg chi tiét trong ché d6 an kiéng va chuong trinh
tap luyén trong 3 thang cudi.

Cubi cung anh viét ra timg thoi quen hang ngay mot gitp anh dat duoc muc
tiéu. Vi du, "Viét ra toan bo thirc an anh di dn mdi ngdy va theo ddi cn ning
héng ngay". Va rdi sau d6 anh ciing liét ké ra cac bién phap trimg phat néu anh
that bai: "Néu Bryan khong thuc hlen hai viéc nay thi bat buoc phai chlu phat nhu
sau: Anh s¢ pha1 an mic chin chu tat ca cac ngay trong tudn, va mdi sang Chu
Nhat trong sudt nhitng ngay con lai ctia quy d6. An mic chin chu 1a khéng duoc
mic quan jeans, 40 phong, 40 hoodies va quan séc. Anh ciing s& phai ndp cho
Joey (huén luyén vién ctia anh) 200$ dé tiéu cho t6i khi nao anh nay thay hop Iy
néu anh bo mot ngay khong ghi chép lai luong thirc an tiéu thy".

O cudi trang, Harris, vo anh, va vi huan luyén vién cing ky vao ban hop dong.



Phan tmg dau tién cla toi 12 c¢6 suy nghi ban hop dong nhu vdy c6 vé hoi quéa
nang vé hinh thirc va khong can thiét, diac biét 1a phan ky tén. Nhung Harris da
thuyét phuc t6i rang viéc ky vao hop dong 1a biéu thi ctia su nghiém tac. "Bét ct
lac nao toi bd qua mot phan,” anh ndi, "t6i bat dau nhanh chong tré nén ué oai".
Ba thang sau do, sau khi dat dugc muc ti€u cua quy 1, Harris da nang cép muc
ti€u cua minh.

Va hinh thuc phat cling nang Ién. Néu anh khong dat dugc muc tiéu
carbonhydrate va protein, anh s& phai tra cho huan luyén vién 100$. Va néu anh
quén khong can mdi ngdy, anh s& phai dua cho vo minh 5008 dé tiéu cho toi khi
co ay thay phu hop. C6 1& hinh phat ning né nhét 13 viéc nay, néu anh quén chay
nudc rat, anh s& phai an mic nghiém chinh di 1am hang ngay va doi mot chiéc mil
Alabma trong sudt thoi gian con lai ctia quy - doi thu truyén kiép cua doi Auburn
yéu ddu cua anh. Chién lugc nay di phat huy tac dung.

Cung voi vo va huan luyén vién ctia minh déng vai tro nhu nhimng nguoi ban
dong hanh chiu trach nhiém giam sat nhic nhé cung voi bén hop dong thoi quen
néu r0 mot cach chinh xéc nhu:ng gl anh can thyc hién mdi ngay, Hams da giam
can thanh cong [*Ban ¢ thé xem ban hop dong théi quen thuc té cia Bryan
Harris va tdi vé ban mau tai website atomichabits.com/contract]. Dé khién cho
mot thoi ‘quen mang tinh kho chiu, lwa chon tét nhat danh cho ban 14 khién chung
gy ra ton thuong tirc thdi. Tao ra hop dong thoéi quen 1a mot cach dé dang dé
thyc hién viéc d6 mdt cach chinh xac.Cho du ban khong mudn 1ap nén madt ban
hop dong thoi quen chi tiét, thi cach thirc don gian 1a tim mot nguoi ban dong
hanh ¢6 trach nhiém giam sat cling rt hiru ich. Dién vién hai Margaret Cho sang
tac ra mot cau truyén cuoi hodc mdt bai hat hang ngay. C6 con tao ra thu thach
"mot bai hat mdi ngdy" cing mot nguoi ban, viéc ngay gitp cho ca hai ngudi bon
ho cung c6 trach nhiém. Biét rf?mg ai do dang doi theo minh 1a mot dong luc manh
m¢. Ban gidm bdt kha nang tri hodn hay tir bo bdi vi s€ phai tra gia ngay tic thi.
Néu ban khong thuc hién nhu cam két, c6 thé ho s& nhin ching ta nhu mot ké
khong dang tin cy hodc luoi biéng. Dot nhién ban khong chi phai giit 101 hira voi
chinh minh ma con phai gitr 161 hra v6i nhiing nguoi khac nita. Tham chi ban c6
thé tu dong hoa tién trinh nay.

Thomas Frank, mét doanh nhan & Boulder, Colorado, thic day lic 5:55 mdi
sang. Va néu anh khong thire day dung gio, anh da dit nhic nho tu dong theo thoi
gian di dinh, "Bay gid 1a 6:10 va toi van chua roi khéi givdng bai vi ti 1a mot ké
luoi biéng! Hay tra 101 tin nhan ndy bang cach chuyén khoan 5$ qua PayPal (gi6i
han ¢ 5%)" trong truong hop chudng bao thiure cia toéi gap truc trac.Chiang ta ludn
ludn nd luc thé hién cai toi tét nhat ra voi thé gidi. Chung ta chai dau va danh



ring, va mic d6 mot cach chau chudt boi vi ching ta biét rang nhing thoi quen
nay coO kha nang dem lai cho chung ta nhitng sy hoi dap tich cyc. Chung ta mudn
diém cao va tot nghiép trudng thudc hang top dé gay an tuong vai cac nha tuyén
dung, v6i nguoi yéu, v4i ban bé va gia dinh. Chung ta quan tdm t6i ¥ kién cta
nhing ngudi xung quanh bai vi n6 ¢oé ich néu nguoi khac nhimg ngudi khic yéu
quy chiing ta. Pay chinh xac 14 li do tai sao cAn c6 mot ngudi dong hanh chiu
trach nhiém nhéc nhé hodc viée ky két mot ban hop déng thoi quen co thé dem lai
hiéu qua cao.



HOW TO CREATE A GOOD HABIT

The 1st Law: Make It Obvious

1.1: Fill out the Habits Scorecard. Write down your current habits to become aware of them.
1.2: Use implementation intentions: “I| will [BEHAVIOR] at [TIME] in [LOCATION)."

1.3: Use habit stacking: “After [CURRENT HABIT], | will [NEW HABIT]."

1.4: Design your environment. Make the cues of good habits obvious and visible.

2.1: Use temptation bundling. Pair an action you want to do with an action you need to do.
2.2: Join a culture where your desired behavior is the normal behavior.

2.3: Create a motivation ritual. Do something you enjoy immediately before a difficult habit.
3.1: Reduce friction. Decrease the number of steps between you and your good habits.
3.2: Prime the environment. Prepare your environment to make future actions easier.

3.3: Master the decisive moment. Optimize the small choices that deliver outsized impact.

3.4: Use the Two-Minute Rule. Downscale your habits until they can be done in two minutes
or less.

3.5: Automate your habits. Invest in technology and onetime purchases that lock in future
behavior.

The 4th Law: Make It Satisfying
4.1: Use reinforcement. Give yourself an immediate reward when you complete your habit.

4.2: Make “doing nothing” enjoyable. When avoiding a bad habit, design a way to see the
benefits.

4.3: Use a habit tracker. Keep track of your habit streak and “don’t break the chain.”

4.4: Never miss twice. When you forget to do a habit, make sure you get back on track
immediately.

HOW TO BREAK A BAD HABIT

Inversion of the 1st Law: Make It Invisible

1.5: Reduce exposure. Remove the cues of your bad habits from your environment.

Inversion of the 2nd Law: Make It Unattractive
2.4: Reframe your mind-set. Highlight the benefits of avoiding your bad habits.

Inversion of the 3rd Law: Make It Difficult

3.6: Increase friction. Increase the number of steps between you and your bad habits.

3.7: Use a commitment device. Restrict your future choices to the ones that benefit you.

Inversion of the 4th Law: Make It Unsatisfying

4.5: Get an accountability partner. Ask someone to watch your behavior.



Tém tit chuong
- Phién ban dao nguoc cta Qui luat sd 4 trong thay d6i hanh vi 1a khién viéc
dé mang tinh kho chiu.
- Chiing ta it c6 kha nang lip lai mot thoi quen xau néu nhu néd gy ra cam
giac ton thuong hodc khong théa man.
- Mot d6i tac chiu trach nhiém nhéc nhé c6 thé dua ra méot hinh phat ngay
1ap trc cho viéc khong thuc hi¢n dling cam két. Chung ta quan tdm mot cach
sdu sic toi nhitng gi nguoi khac nghi gi vé minh, va chung ta khong mong
mudn nguoi khac cé nhitng ¥ kién danh gia thip chung ta. Mot hop dong
thoi quen co thé duogc st dung dé thém vao mot hinh phat mang tinh xa hdi
cho bét ¢t hanh vi nao. N6 dua ra hinh phat ddi véi viée vi pham 101 htra
mot cach cong khai va dau don.
- Viéc biét co mot nguoi dang theo doi ban co thé tao ra dong luc manh mé.

CHUONG 18 - NHUNG CHIEN THUAT TOI UU
BIEN TU BINH THUONG TOI VI PAI

SU THAT VE TAI NANG (KHI NAO LA BAM SINH VA KHI NAO
THi KHONG)

Moi nguoi déu quen thudc véi cai tén Michael Phelps, nguoi ndi tiéng 1a
mot trong nhitng van dong vién vi dai nhét trong lich st. Phelps khong
nhimg dd gianh duoc huy chuong Olympic nhiéu hon bat ctr van dong vién
boi 161 ndo, ma con nhiéu hon bat cir mot van dong vién tham gia Olympic
trong tat ca cac bd moén.icham El Guerrouj thi it nguoi biét dén hon, nhung
anh nay ciing 12 mot van dong vién ky tai trong linh vuc thi ddu cia minh.

El Guerrouj 12 van dong vién dién kinh ngudi Ma roc da gianh dugc hai
huy chuong vang Olympic va 13 mét trong nhitng van dong vién dién kinh
cu ly trung binh vi dai nhat moi thoi dai. Trong nhiéu nidm lién, anh di nim
giir ky luc thé giéi ¢ cu ly chay 1,5000m va 2,000m. Tai ky Olympic tai
Athens, Hy Lap vao ndm 2004, anh da danh dugc huy chuong vang & cac cu
ly 1,5000m va 5,000m. Hai van dong vién ndy co rat nhiéu diém khac biét.
(Xuat phat diém mot nguoi thi dau trén mat dat, ngudi con lai thi dau dudi
nuée). Nhung diéu dic biét nhat & day 13 ho co su chénh léch dang ké vé
chiéu cao. El Guerrouj cao 1,75m (5 feet, 9 inches). Phelps cao 1,93m (6



feet, 4 inches). Bat chap 1,8m chénh léch vé chiéu cao, ca hai nguoi dan 6ng

nay lai c6 su twong dong trong mot khia canh: Michael Phelps va Hicham El

Guerrouj mac cing mot size quan. Chuyén gi dang dién ra & day? Phelps c6

cdp chan ngin dang ké so v6i chiéu cao ctia anh Ay va mot than nguoi rat

dai, mot hinh thé tuyét hao cho Vlec boi 161. El Guerrouj lai c6 cdp chan dai
dang kinh ngac va mot than trén ngan, mot khung hinh thé 1y tuong ddi voi
chay cu ly dai.

Va bay gio, hdy thtr tudng trong néu hai van dong vién ding cip thé gidi
nay hoén d6i bd mon thé thao cho nhau. Vi dic diém thién phu cta minh, lidu
Michael Phelps c6 thé tré thanh mot van dong vién dién kinh tham gia Olympic
v6i sy huan luyén day du? Diéu nay 1a khong thé. O thoi ky dinh cao, Phelps can
nang 88kg, nang hon El Guerrouj 40%, ngudi chi c6 muc can nang 62,5kg. Van
dong vién dién kinh nao cao hon thi s& 1a nguoi ¢6 can nang nang hon, va va chi
can mot can ning hon ciing 1a mdt ganh nang khi tham gia chay duong truong.
Khi tham gia thi ddu nhimg giai chuyén nghiép, Phelps s& bi loai ngay tir vong
dau.

Tuong ty nhu vay, El Guerrouj c6 thé 1a mot trong nhitng van dong vién
dién kinh vi dai nhét trong lich sir nhung toi ngo rang anh s& khong du tiéu chuan
tham gia Olympic voi tu cach 1a mot van dong vién boi 161. Ttir nam 1976, chiéu
cao trung binh ctia mot nha vo dich gianh huy chuong vang Olympic trong mon
boi 1,5000m danh cho nam 1a 1,77m (5 feet, 10 inches). Tuong tu chiéu cao trung
binh cia mdt nha vo dich gianh huy chuong vang Olympic trong mén boi 100m
tu do 1a 2,08m. Van dong vién boi 161 thuong cao 16n va co6 lung va tay dai, day la
hinh thé 1y tudng cho viée 1& nudc bang vé phia trude. El Guerrouj d c6 mot bat
lg1 chi mang trude khi anh éy dén v&i mon boi 16i.

Bi mat dé tang tdi da co hoi thanh cong cua ban 1a lya chon dang linh vuc
canh tranh. Piéu nay khong chi ding trong viéc thay doi théi quen ma né con
dung trong thé thao va kinh doanh. Viéc thuc hién thoi quen s& d& dang hon va
mang lai cam giac thoa man hai long hon khi n6 dugc gan véi, khi né dong thuan
v6i ban tinh va kha nang tu nhién cua ban. Gidng nhu Michael Phelps trong bé
boi hay Hicham El Guerrouj trén duong dua, ban sé mudn choi mét cude choi noi
c¢6 nhitng co hoi thudn loi danh cho ban. Viéc ap dung phuong phap nay yéu cau
viéc chép nhan mot su that don gian rﬁng moi nguoi sinh ra voi nhitng kha nang
khac nhau. Mot vai nguoi khong thich nhic t6i su that nay.

Bé ngoai bo ma gene cta ban duong nhu 13 ¢b dinh, va chang c6 gi himg tha
khi néi vé nhitng ma ban khong c¢6 kha ning kiém soat. Thém vao d6, nhimng cum
tir nhu thuyét dinh ménh vé sinh hoc (biological determinism) khién ching ta co
suy nghi rang mot s6 nguoi sinh ra 1a dé thanh cong va nhimg ngudi khac sinh ra



1a danh cho thit bai. Nhung day chi 1a mot quan diém khong dy du vé tim anh
hudng cua bo ma gene 1€n thoi quen sitc manh cua by ma gene ciing chinh 1a
diém yéu ctia chung. B ma gene khong dé gi thay dbi duoc, diéu nay c6 nghia
ré'mg ching mang lai mot thé manh vuot troi trong nhirng hoan canh thuén logi va
mot nhuge diém chi mang trong nhitng hoan canh khong thuan lgi. Néu ban
mong mudn thuc hién ct dunk trong bong ro, viée cao 2,1m la rat hitu ich.

Néu ban mong mudn trinh dién bo mén thé duc dung cuy, viéc cao 2,1m lai la
mot tré ngai 1on. Méi truong cua chung ta quyét dinh do phi hop ctia ma gene va
tinh thiét thuc, hitu ich cua nhiing nang khiéu ty nhién. Khi moi truong cua chﬁng
ta thay doi, thi nhumg tiéu chuan quyet dinh thanh cong cling thay d6i. Piéu nay
khong chi dung vé mat dic diém thé chat ma con dung vé mit dic diém tinh than.
T6i that thong minh khi ban héi t6i vé thoi quen va hanh vi con ngudi; nhung lai
khong dugc thong minh cho 1dm khi noi vé dan lat, phong tén Itra, hay hop am
guitar. Nang luc phu thudc phan nhiéu vao hoan canh. Nhitng ngudi din dau
trong cac cudc dua khong chi co sy rén luyén t6t ma ho con rat phu hop véi linh
vuc do.

Va day la ly do tai sao néu ban thuc su mong mudn minh tré nén vi dai, viéc
lua chon dung noi dé don su tap trung la rat quan trong. No1 mot cach ngén gon:
bd ma gene khong quyét dinh sd phan ciia ban. Chiing quyét dinh linh vyc nao
ban ¢6 co hoi thanh cong. Nhu nha vat Iy hoc Gabor Mate da viét, "B6 ma gene
c6 thé dan t6i thanh cong, nhung ching lai khong dinh trude viée d6." Nhiing
linh vuc ma ban co thé thanh cong nho bo ma gene 1a nhitng linh vuc trong do
thoi quen c6 nhiéu kha ning mang tinh thoa man hon. Chia khoa 1a hdy hudng
nhitng nd luc ctia ban vao cac linh vuc vira khién ban himg tht vira phu hop véi
k¥ nang thién pha cia ban, nhim hai hoa tham vong voi kha ning cua ban.Cau
hoi thudng gip ¢ day 13, "Bang cach nao toi nhan ra linh vuc nao cé nhitng diéu
kién thuan loi cho t61? Béng cach nao t61 nhan ra co hoi va thoi quen nao phu hop
v6i t6i?". Noi dau tién chung ta s& tim kiém cau tra 10i 1a bang cach hiéu tinh
cach cua ban.

CACH THUC MA TiNH CACH ANH HUONG TOI THOI QUEN CUA
BAN

B0 ma gene cia ban dang diéu hanh ngam bén dudi mdi thoéi quen. Thuc
chat 13 bén dudi mdi tap tinh, hanh vi. B mi gene da dugc ching minh rang
chtng anh hudng 1én moi thtr tir s6 tiéng ma ban bo ra ngdi xem tivi téi kha ning
ban cudi hay 1i di hay kha ning sa da vao nhiing chat gay nghién nhu chat kich
thich, ruou, ma tiy. C6 mot thanh phén mang dac tinh gene manh mé lién quan
té1 viéc ban béo phi hay ndi loan ra sao khi phai ddi mat véi ap luc, té1 viée ban



dé ton thuong hay bén bi trudc nhitng viéc cing thang, toi viée ban thudng cé xu
hudng bi dong hay chu dong, va tham chi t6i viéc ban cam thay tha vi hay nham
chan d6i v6i nhimng trai nghiém c6 tinh nhay cam nhu tham du mot budi hoa
nhac.

Theo Robert Plomin, nha nghién ctru vé di truyén hoc tai dai hoc King's
College & London cho biét, "Luc nay chinh 1a thoi diém ching ta nén dimg viéc
thi nghiém nham tim ra liéu ddc diém tinh cich c6 mot yéu tb di truyén vé gene
boi vi chung ta khong thé theo nghia den tim ra mot nét tinh cach riéng 1é ma
khong bi anh hudng boi gene di truyén."Téng hop lai té hop nhitng dic diém co
tinh di truyén doc nhat s& anh hudng t&i ban trén tig tinh cach cu thé. Tinh cach
clia ban 1a mot to hop nhiing ddc diém nhat quan tir tinh hudng ndy sang tinh
hubng khac. Nhitng phan tich vé dic diém tinh cach da dugc khoa hoc ching
minh thuong duogc biét toi voi tén goi "Big Five", nhitng phan tich ndy da chia
chung thanh ndm nhom hanh vi trng xtr.

1. Tinh c&1 mo trong trai nghiém: tir tO mo va sang tao & mat nay tdi than trong
va nhat quan ¢ mit khéc.

2. Tinh tin tAm: tir c6 dau 6c to chirc va hiéu qua toi d& tinh va tuy ¥.

3. Tinh hudéng ngoai: tir huéng ngoai va ning nd t6i cimg nhic va khép kin
(Ban c6 thé nhin nhan nhiing viéc nay nhu ngudi hudng ndi va nguoi hudng
ngoai).

4. Tinh d& chiu: tir than thién va cam thong téi d6i dau va bam chép.

5. Tinh rdi loan than kinh: tur lo léng va nhay cam téi tu tin, binh tinh va on
dinh. Ca nam dic diém trén déu c6 nén tang sinh hoc.

Vi du nhitng ngudi hudng ngoai c6 thé duge nhan biét tir lic méi sinh. Néu cac
nha khoa hoc cho phat mdt &m thanh dn a0 trong khu vuc cham séc, mgt vai diora
tré s& xoay ngudi vé hudng am thanh phat ra trong khi mot sé dua tré khac lai
xoay nguoi nguoc lai. Khi nhitng nha nghién ctru theo doi nhiing dua tré trong
cudc song, ho nhan ra rang nhimg dta tré ma xoay nguoi hudéng vé phia Am thanh
phat ra c6 kha nang khi truéng thanh sé 1a nhitng ngudi hudng ngoai. Con nhirng
dura tré xoay nguoi vé hudng nguoc lai nhidu kha ning sé 1a nhitng nguoi hudng
n6i.bNhitng nguoi dé thuong thi ciing tot bung, chu dao, va 4m ap.

Ho ciing thuong cé luong oxytocin ty nhi€n & mirc cao, hormone nay dong vai
trd quan trong trong giao thiép xa hoi, 1am ting cam giac tin cdy, va c6 thé dong
vai trd nhu mot chat chéng suy nhuoc ty nhién. Ban c6 thé d& dang tudng tugng
cach ma nhiing ngudi voi lugng oxytocin ¢ muc cao c6 khuynh hudng tao dung
cac thoi quen nhu viét nhirng 101 cdm on hodc to nhirng cac sy kién xa hdi. Vi du
thr ba, cung xem xét tinh roi loan than kinh, day la mQt nét tinh cach ma tat ca



moi ngudi déu ¢6 ¢ cac mirc do da dang khac nhau. Nhitng ngudi c6 tinh réi loan
than kinh cao c6 khuynh hu:ong lo lang hon nhitng nguoi khac.

Nét tinh cach nay c6 méi lién quan v6i dd nhay cam ctia hach hanh nhan, phan
thudc nao bd chiu trdch nhiém canh bao nhiing nguy co. No6i cach khac, nhiing
ngudi cang nhay cam véi nhitg ddu hiéu tiéu cuc trong moi truong thi cang cd
nguy co cao mic chimg réi loan than kinh. Thoéi quen cua ching ta khong chi
duoc quyét dinh bai tinh cach, nhung khong co gi phai nghi ngd rang bd ma gene
ctia chiung ta hudng chung ta nhich dan theo mot huéng nhat dinh. Nhitng hanh
dong yéu thich an sdu bam ré cua ching ta khién nhitng hanh vi nhét dinh tré nén
dé dang thuc hién hon ddi vdi mot s6 ngudi so v6i nhitng ngudi khéc.

Ban khong phai xin 16i cho nhitng sy khac biét nay hay cam thiy toi 18i vé
nhitng viéc d6, nhung ban phai lam viéc véi chung. Vi du mot nguoi cau tha thi
s& it c6 kha nang tu nhién ma ngin nip va c6 18 ngudi d6 can phu thudc manh mé
vao méi truong duoc thiét ké sao cho gin lién véi nhitng thoi quen tot. (Nhu mot
101 nhic cho nhitng doc gia it tap trung, thiét ké moi truong 1a mot chién lugc ma
ching ta da dé cap toi trong Chuong 6 va 12). The takeaway 14 cach ma ban nén
xay dyng thoi quen phuc vu cho tinh cach cua ban [¥Néu ban mong muon thuc
hién mot bai kiém tra tinh cdch, ban c6 thé tim thdy dwong link nhitng bai test ¢é
dé tin cdy ¢ ddy: atomichabits.com/personality]. Ban c6 thé tip dé tao co bap nhu
mdt huan luyén vién thé hinh, nhung néu ban thich viéc leo nui, dap xe, hay ch¢o
thuyén hon, thi hiy dinh huéng nhitng thoi quen tap luyén phuc vu cho nhitng s
thich do.

Néu ban cua ban dang theo ché d6 an kiéng low-carb nhung ban théy ché d6 an
low-fat lai hiéu qua voi minh thi diéu nay sé tiép thém sttc manh cho ban. Néu
ban mudn doc sach hon, dirng cam théy e then néu ban thich nhirng cudn tiéu
thuyét ldng man uot at hon 1a nhimg sach ngudi that viée that. Hay doc bat ky
loai sach gi ma ban yéu thich [*Néu ban doc di doc lai Harry Potter thi toi ciing
hiéu ma]. Ban khong phai xay dung thoi quen khi ai d6 bao ban phai lam. Hay lya
chon nhiing thoi quen phii hop nhat véi ban, chir khong phai 1a nhing thoi quen
pho bién nhat. Cé mot phién ban cua timg thoi quen mot ¢6 thé mang lai cho ban
niém vui, sy hai long thoa mén. Hay tim kiém né. Ban can phai thiy thoi quen d6
tha vi thi méi theo dudi 1au dai duoc. Dbay chinh 1a muyc dich ctia Qui luat sb 4.

Hay 1am sao dé théi quen phu hop voi tinh cach ciia ban, ddy 1a mot khoi dau
tot, nhung cau chuyén khong dung lai & day. Hay hudng su chu y cia ching ta
vao vi¢c tim kiém va thiét ké cac tinh huong, di€u kién ma minh c6 s¢ truong.



CACH THUC NHAN RA CUQC CHOI NOI CO NHUNG PIEU KIEN
THUAN LOI VOI BAN

Hoc céach choi mot cudc choi noi ¢6 nhirng diéu kién thuan loi v6i ban la
diéu quan trong trong viéc duy tri dong luc va cam thay thanh tyu. Vé mat 1y
thuyét, ban c6 thé thiy himg thi v&i nhidu thw. Trong thuc té, ban thudng co
htmg tht hon véi nhitng viéc ma ban thuc hién mot cach dé dang. Nhitng nguoi
cO nang khiéu trong mot linh vuc nhét dinh thuong canh tranh hon trong linh vuc
d6 va sau d6 1a duoc khen ngoi vi minh da lam tét. Ho tiép tuc & trong trang thai
phan khich bai vi ho dang trong tién trinh noi ma nhitng nguoi khac da that bai,
va boi vi ho duoc khen ngoi thong qua viéc ting lvong va nhirng co hoi tdt hon,
diéu nay khong chi khién ho hanh phtic hon ma tham chi con thiic day ho lam
viéc hiéu qua hon. Pay 1a mot tién trinh tdm 1y. Lua chon dung thoi quen va viée
thuc hién s& dé dang.

Lua chon sai thoi quen va cudc séng s€ la mot cudc vat 1on.Lam cach nao
ban c6 thé lya chon ding théi quen? Budc dau tién 1a viéc ma ching ta da nhéic
dén trong Qui luat sd 3: khién viéc do tré nén dé dang. Trong nhiéu trudng hop,
khi moi nguoi lya chon théi quen sai, viéc nay don gian 1a ho Iya chon moét thoi
quen qua kho. Khi mot thoi quen d& thuc hién, ban c6 nhiéu kha ning thanh cong
hon. Khi ban thanh céng, ban c6 nhiéu kha ning cam thdy théa man hon. Tuy
nhién ching ta can can nhic & mot cép do khac. Vé lau vé dai néu ban tiép tuc
tién vé phia trude va tién bo, bt ky linh vire ndo cling ¢ thé xuat hién kho khan,
thach thtrc. Tai mot thoi diém nao ddy ban can chic chin rang ban dang choi
ding cudc choi phu hop véi bd ky nang cua ban. Lam cach nao ban nhan ra duoc
diéu nay?

Cach tiép can pho bién nhat 1a 1a thir va mac 18i. T4t nhién 1a cach thirc nay
c6 mot van dé: cude sdng rat ngan ngui. Ban khong co thoi gian dé thar moi nganh
nghé, hen timg Gmg vién phu hop, hay choi ting loai nhac cu. On gioi 1 van ¢
mot cach thic hiéu qua dé quan 1y van dé hoc boa ndy va d6 1a phuong
thitc explore/exploit trade-off. Khi méi bat dau lam mot viéc méi, thuong s& co
mot giai doan tim hiéu. Trong cac mbi quan hé, n6 dugc goi la giai doan hen ho.
Trong truong hoc, n6 duoc goi 1a nghé thuat tu do. Trong kinh doanh, n6 dugc
goi 1a thir nghiém chia tach. Muc dich 1a thir nghiém cang nhiéu kha ning, tiém
ning nhat c6 thé, nghién ciru mot danh sach cac ¥ tuong, thir 1am mot mang ludi
rong khap. Sau giai doan tim hiéu ban dau nay, hay chuyén huéng su tap trung
ciia ban vao giai phap t6i wu nhit ma ban vira tim ra - nhung d6i khi hay giit
nhitng cuc trai nghiém.



Su can bé‘mg hoan héo phu thudc vao liéu ban dang thing hay thua cudc. Néu
ban dang thang, ban tiép tuc khai thac, khai thac, khai thac. Néu ban dang thua
cudc, ban tlep tuc kham pha, kham pha, khdm pha. Vé lau dai thuc hién phu’ong
phéap nay chic chan mang lai hiéu qua nhét trong viéc dat nhitng két qua tot nhat,
khoang 80 dén 90 phan tram thoi gian va tiép tuc kham pha 10 téi 20 phan traim
con lai. Google ndi tiéng v4i viéc yéu cau nhan vién danh 80 phan trim cua tuan
lam viéc cho cong viéc chinh va 20 phﬁn tram cho nhitng du 4&n ma ho lua chon,
diéu nay dem lai sy sang tao va nhitng san pham dot pha nhu AdWords va Gmail.
Phuong phap tiép can t6i wu ciing phu thudce vao thoi luong thoi gian ma ban co.
Néu ban du da vé thoi gian - nhu mot nguoi méi chap chiing vao nghé - thi viée
kham pha tim hiéu ciing 1a diéu d& hiéu boi vi mot khi ban tim ra diéu dung dan,
ban s¢ c6 mot khoang thoi gian vui vé dé khai thac. Néu ban bi ap luc vé thoi
glan chang han khi ban bi dudi deadline mot du 4n - ban nén lam theo giai phap
t6t nhat ¢ trong muc cho phép ma ban ¢ va chap nhan két qua.

Khi ban c¢é nhitng Iya chon khac, s€ c6 mot loat nhitng cau héi ban cé thé
hoi ban than dé khong ngimg tim toi ti mi cac théi quen va céc linh vyc khién ban
thdy thoa méan nhat.Viéc c6 vé tha vi véi t6i, lidu nd c6 thi vi véi nhitng ngudi
khac? Ban lua chon mot viée chua chic vi ban thich né ma vi ban c6 thé chiu
dung duoc ndi dau ma viéc d6 mang lai dé dang hon so véi hau hét moi nguoi.
Khi chinh ban than ban cam thay thu vi, trong khi nhiing nguoi khac lai dang
phan nan? Viéc ma lam tén thuong ban it hon né lam ton thwong ngudi khac
chinh 1a viéc danh cho ban. Diéu gi khién toi that bai trong viéc theo doi thoi
quen?

Dong chay 1a mot trang thai tinh than ma ban c6 khi ban dang rat tap trung
vao cong viéc dang 1am va toan bd phan con lai cua thé gigi duong nhu bién mat.
Sy tong hoa cia niém hanh phtc va man thé hién dinh cao nay 1a diéu ma cac van
dong vién va nhitng nghé si biéu dién trai qua khi ho trong trang thai "thang hoa"
(in the zone). Rat it kha nang khi trai nghiém trang thai dong chay va khong tim
ra dugc viéc dem lai cam giac théa man & mot mirc do ti thiéu nao d6.Noi tdi co
thé dat toi nhitg két qua 16n lao hon nhitng nguoi binh thuong khac? Chung ta
khong ngung so sanh ban than vdi nhitng nguoi xung quanh, va mot hanh vi s€
mang tinh thoa man hon khi sy so sdnh d6 thudc sé trudng ctuia chung ta.

Khi t6i bat dau viét bai trén trang jamesclear.com, danh sach email cua toi
dai ra nhanh chéng. Toi khong dam chic rang t6i dang lam tét, nhung toi biét
rang két qua dudng nhu dang tién dén vé6i t61 nhanh hon so voi mot vai ngudi ban
dai hoc, nhirng nguoi da dong vién toi tiép tuc viéc viét bai. Diéu gi s€ tu nhién
dén véi t61? Chi trong mot khoanh khic, hay 16 di nhirng gi ban da dugc day. Hay



16 di nhitng gi ma xa hdi da ndi voi ban. Hay 16 di nhitng gi ma nguoi khac trong
cho vao ban. Hay hudng vao bén trong va hoi ban than, "DPicu gi s€ ty nhién dén
voi t61?". Khong co su phdn xét cua bén ngoai hay lam hai long nguoi khac.

Khong c6 su suy doan vé twong lai hay tu chi trich. Chi don gian 1a cam
nhan sy cam két va himg khai. Bét cir khi ndao ban cam théy chan thuc nhat véi
ban than, ban dang di dung hudng roi déy. No6i1 mot cach thanh thuc, mdt vai budc
trong tién trinh nay don thuan chi 1a may méin. Michael Phelps va Hicham El
Guerrouj may man la duoc sinh ra véi mot bo nhitng kha niang hiém thay duoc xa
hoi danh gia cao va ho c6 duoc maéi truong 1y tuong dé phat huy nhitng kha niang
do. Tét ca chl'mg ta déu c6 thoi gian hitu han trén trai dat nay, va nhitng con ngudi
vi dai trong sO chung ta 1a nhiing nguoi khong chi 1am viéc cham chi ma con co
su may man dé c6 thé gip duoc nhitng co hdi phu hop.

Nhung chuyén gi xay ra néu ban khong mudn d6 hét cho van may? Néu ban
khong thé tim ra mot cudc choi noi ma cac diéu kién phu hop véi kha ning cia
ban, hdy tao ra n6. Scott Adams, nha lam phim hoat hinh ding sau by phim
Dilbert, da phat biéu, "Moi nguoi déu co it nhat mot linh vuc ma trong linh vuc
d6 véi mot chit nd luc ho co thé nam trong top 25%. Trong trudng hop cua toi,
t6i c¢6 thé v& dep hon phan 16n moi ngudi, nhung toi lai khé ¢ thé trd thanh mot
hoa si. Va t61 cling khong hai hudc hon nghé si hai hang trung nhiing nguoi
khong bao gio ¢ thé tao ra dot pha, nhung toi lai hai hudc hon phan 16n moi
ngudi. Phép mau d6 chinh 12 rat it nguoi co thé vé dep va viét dugce truyén hai.

Chinh su két hop cua ca hai khién nhitng kha ning t6i trd thanh hang hiém.
Va khi ban thém vao su nghi¢p kinh doanh cua t61, djt nhién t61 c6 mdt chu dé
ma mot vai nha 1am phim hoat hinh c6 thé hi vong hiéu dugc ma khong can phai
song chung v&i nd". Khi ban khong thé chién thiang bang cach trd nén tot hon,
ban c6 thé chién thing bang cach tré nén khac biét. Thong qua viéc két hop
nhitng k¥ nang, ban lam giam bot di mac do canh tranh, viéc nay giap cho viéc
tré nén khac biét dé dang hon. Ban c6 thé rat bt nhu cau cho nhirng loi thé bam
sinh (hodc da thuc hién nhiéu nim) bang cach viét lai luat choi. Nguoi choi gioi
lam viéc cham chi dé chién thing trong cudc choi ma nhitng ngudi khac dang
tham gia.

Nguoi choi xuét sic tao ra mot cude choi méi ¢6 1gi cho nhitng mat manh va
tranh nhitng mit yéu cua ho. truong toi da thiét ké ra bo mon danh cho chinh
minh, b0 mon sinh hoc, day la su két hop cua vat ly, hoa hoc, sinh vat hoc va giai
phau. T6i chua du thong minh ti d6 thuéc nhom dan dau trong cac bd moén vt 1y
hay sinh vat hoc, chinh vi vay t61 da tao 1ap ra chinh cudc choi ciia minh. Va boi



vi n6 phu hgp vai to1 - to1 chi dang ky hoc nhitng khoa hoc ma to1 thich - viéc hoc
dbi véi toi nhu chuyén vit vay. Diéu nay ciing d& dang hon cho t6i trong viéc
tranh dugc cai bay so sanh minh vé&i nhitng ngudi khac. Suy cho cung thi khong
c6 ai ding ky két hop mot lac miy khoa nhu vy, vi vdy ai ma noéi duoc ho kha
1én hay t€ di? Chuyén moén hda la mdt cach manh mé dé khic phuc nhiing "tai
nan" gene xau.

Ban cang thanh thuc mot k¥ nang nhat dinh, nhiing nguoi khac cang kho
canh tranh vdi ban hon. Cac van dong vién thé hinh nhin thi to khoe hon nhiing
van dong vién vat tay c6 voc dang trung binh, nhung ngay cd mot van dong vién
thé hinh co bép cling c6 kha nang that bai trong mot cudc vat tay, boi vi luc tay
trong bd mon vat tay co sttc manh dac biét. Ngay ca khi ban khong phai 1a mot
nguoi c6 tai nang thién bam, ban c6 thé thudng xuyén gianh thing loi bang viéc
tré thanh nguoi gidi nhat trong mot linh vuc rat han hiru. Nudc soi s& ludc chin
mém mot ¢t khoai tdy nhung lai khién mot qua trimg ctng cap hon. Ban khong
thé kiém soat duoc viéc ban 1a cu khoai tdy hay la mot qua trimg, nhung ban cé
thé quyét dinh dugc cudc choi ma trong trong d6 viée tré nén cimg hay mém thi
tdt hon. Néu ban c6 thé tim ra nhiéu hon mét linh vuc ma ban yéu thich, ban c6
thé chuyén hoa tinh huéng noi khong cé cac diéu kién thuan loi sang mot noi co
cac diéu kién thuan lgi d6i voi ban.

CACH THUC PE VUQT LEN NHUNG GIOI HAN CUA BAN THAN
HOW TO GET THE MOST OUT OF YOUR GENES

Bo mi gene cua chung ta khong loai trir nhu cau 1am viéc cham chi. Chung
lam sang rd nhu cau d6. Ching cho chiing ta biét thir ma chiing ta can dau tu lam
viéc cham chi. Mgt khi chiing ta nhan ra dugc thé manh cta minh, ching ta biét
1o noi dé danh thoi gian va suc lyc vao. Chung ta biét loai co hoi dé tim kiém va
loai thach thirc dé tranh. Chung ta cang hiéu rd ban chét ty nhién cta minh, chiung
ta cang 1€n duogc chién lugc tdt hon.

Nhitng su khac biét vé mat sinh hoc rét dang luu y. Du nhu vay, s€ hiéu qua
hon khi tap trung vao viéc liéu ban c6 dang hoan thién nhirng tiém luc cua ban
than hon 1a so sanh ban than minh véi nhitng ngudi khac. Su that ban c6 nhiing
gi4i han ty nhién trong mot sb kha ning riéng biét khéng c6 anh huong gi téi viec
liéu ban c6 dat duoc toi tran kha ning cta ban hay khong.

Moi nguoi qua tin vao sy that ho c6 nhitng han ché t&i ndi ho chéng bao gio
cd ging dé dat duoc chung. Hon thé nita, bd ma gene khong thé gitip ban thanh
cong néu ban khong bt tay vao thuc hién. Pung vy day, c6 thé huin luyén vién
thé hinh & phong tdp gym c6 bo mi gene t6t hon, nhung ban khong thé so sanh



kiéu nhu vay duoc, khong thé noi rang ban c6 doi tay bam sinh tot hon hay té hon
dugc. Pumng cho rang nhitng thanh cong cua ho 1a nhd may man cho toi khi ban
lam viéc cham chi vi nhitng gi ban mong mudén.N6i tom tit, mot trong nhiing
cach tot nhat dé bao dam nhiing thoi quen ctia ban duy tri dugce vé 1au vé dai sy
mang lai cdm giac thoa man la hay lga chon nhitng hanh dong phu hgp vai tinh
cach va k¥ nang cua ban. Hay cham chi lam nhitng viéc dé dang thuc hién dbi véi
ban.

TOM TAT CHUONG
- Bi mat dé tdi da hoa nhirng diéu kién thanh cong la lya chon linh vuc canh
tranh phu hop.
- Hay chon mot thoéi quen phu hop va hiy bién viéc thuc hién né tro nén dé
dang. Lya chon sai thoi quen cudc séng s& 1a mot cudc tranh dau.
- Bo ma gene khong dé dang thay d6i duoc, diéu ndy co nghia rang 1a ching
mang lai mét loi thé manh mé trong nhirng linh vuc phu hop va mét bat loi
nghiém trong trong nhiing linh vuc khong phu hop.
- Théi quen s& d& dang hon khi ban diéu chinh né phu hop véi nhitng kha
nang ty nhién/bam sinh ctia ban. Hay lwa chon nhimg thoi quen phu hop
nhat véi ban.
- Choi mot cudc choi ma ban ¢6 vu thé. Néu ban khong thé tim théy cudc
choi ma ban yéu thich, hdy tu tao ra mot cudc choi.
- B6 mi gene khong bac bé nhu cau lam viéc cham chi. Chung 1am rd nhu
cau ndy. Chung cho ching ta biét viéc gi ma chung ta can dau tu 1am viéc
cham chi.

CHUONG 19 - QUI LUAT GOLDILOCKS

QUI LUAT GOLDILOCKS: CACH THUC PE DUY TRI PONG LUC
TRONG CUOQC SONG VA CONG VIEC

Nam 1955 Disneyland vira mé&i mo cura tai Anaheim, California, khi do
mdt cau bé mudi tudi di bude vao va xin mét cong vi¢c. Luat lao dong thoi
d6 rat 1ong 1éo va cau bé cudi cung di xin duoc mot chan ban sach hudng
dan véi muc luong 0.50$ mot cudn.Trong vong mdt nam, ciu bé da chuyén
sang ban hang tai quiy Disney's magic, tai ddy cau bé di hoc dugc nhiing
meo vit tir nhiing dong nghiép 16n tudi hon. Cau bé di biét nhimg ciu
chuyén hai hude va thir ké mot vai cau chuyén don gian v6i khach hang. Cau
bé som nhan ra rang nhitng gi cdu bé yéu thich khong dem lai phép mau



nhung néi chung ciing ¢6 hiéu qua. Cu bat dau quan tdm t6i viéc tré thanh

mdt dién vién hai kich.

O tudi thiéu nién, cdu bat dau biéu dién tai nhimg cdu lac bo nho trén
khap Los Angeles. Rat it khan gia va phan trinh dién cia cdu ciing ngan. Cau
hiém khi dugc xudt hién trén san khiu qua nim phat. Hau hét dam dong
khan gia con ban udng hodc néi chuyén voi ban bé nén khong chi ¥ xem.
Mot tdi cu da nhan dién hai theo ding nghia den tai mot cau lac bd tréng
khong. Pay khong phai 1a mot cong viée dic biét hao hing gi, nhung khong
c6 gi phai nghi ngo rang cdu di tién bo hon. Nhitng man trinh dién hai dau
tién ctia cau chi dién ra von ven mot hay hai phut. Pén nim cao trung, man
trinh dién cua cau di mé rong 1én thanh nim phat va mot vai nim sau 1a mot
show dién muoi phut.

O tudi 19, cau da biéu dién hai muoi phat mdi 1an hang tuan. Cau phai
doc ba bai tho trong ca show dién chi dé bao dam d¢ dai thoi gian budi dién,
nhung k¥ nang cta cau tiép tuc duoc rén diia.Cau danh thém 10 nim dé trai
nghiém, ren diia, va thyc hanh. Cau lam cong viéc bién tap vién truyén hinh,
va dan dan cdu co kha ning dam dwong cac chuong trinh talk show mot
minh. Dén giira nhimg nim 1970, ciu di tré thanh khach mdi thuong xuyén
trong chuong trmh The Tonight Show va Saturday Night Live.

Cubi cung sau gan 15 nam 1am viéc, chang thanh nién tré da dat duoc danh
tiéng. Anh da di biéu dién vong quanh 60 thanh phé trong 63 ngay. Sau d6 1a 72
thanh phd trong 80 ngay. Sau d6 nira 1a 85 thanh phd trong 90 ngdy. Anh di c6
18,695 khan gia tham gia mot show tai Ohio. Mot budi biéu dién trong ba ngay
tai New York di ban hét 45,000 vé. Anh da dat t&i dinh cao trong linh vuc cua
minh va tr¢ thanh mot trong nhimg nghé si hai kich thanh cong nhat thoi ky do.
Anh 4y 13 Steve Martin. Cau chuyén ctia Martin mang toi mot vién canh tha vi vé
nhimg gi ma viéc duy tri théi quen trong mdt thoi gian dai c6 thé mang lai. Hai
kich khong danh cho nhitng nguo1 rut re nhat nhat. That 1a kho tudng tugng ra
canh 1a s& danh thang vao ndi s¢ hdi bén trong trai tim ctia nhiéu nguoi hon 1a
biéu dién mot minh trén san khau va thét bai chi dé nhan 1éy mot nu cuodi don 1€.
Anh da phat biéu, " 10 ndm dé viéc hoc, 4 nam dé trau chudt cac ky nang, va 4
nim gidng nhu su thanh céng hoang dai." Tai sao mot s nguoi nhu Martin lai
gan chit v6i nhitng théi quen cta ho - d6 co thé 1a viéc tap luyén nhiing cau
chuyén hai hay vé& hoat hinh hay choi guitar - trong khi hiu hét chung ta vét 16n
v6i viée duy tri dong luc?

Lam cach nao chung ta c6 thé thiét ké nhitng thoi quen thuc ddy ching ta
thay vi nhiing thoi quen bién mat sau mot thoi gian? Cac nha khoa hoc di tién
hanh nghién ctru cau hoi nay trong nhiéu nim. Trong khi con rat nhiéu diéu can



nghién ctru, mot trong nhitng phat hién chic chin nhat 1a cach thic duy tri dong
luc va dat dugce két qua mong doi & muc cao nhét 13 thuc hién nhiém vu "thir
thach c6 thé quan ly/kiém soat duoc". Nao by con ngudi yéu thich thir thach,
nhung chi khi dang & trong ving toi wu cta thir thach.

Néu ban yéu thich choi tennis va thir choi mot tran dau nghiém tic vo1 mot
dura tré bon tudi, ban s& nhanh chan. Viéc d6 qua dé dang. Ban sé& thing moi van
choi. Nguoc lai, néu ban choi voi mot van dong vién tennis chuyén nghiép nhu
Roger Federer hay Serena Williams, ban s€ nhanh chong méat hét dong luc boi vi
cudc choi qua kho. Bay gid hiy xem xét viéc choi tennis v6i mot ai d6 ngang tim
v6i ban. Khi tran ddu dién ra, ban thrfmg maot vai van va thua mot vai van. Ban c6
co hoi tét dé chién théng, nhung chi trong trudng hop ban that su nd luc. Ban rat
tap trung, khong c6 su sao nhang, va ban théy ban than ban hoan toan tip trung
vao viéc choi.



THE GOLDILOCKS RULE

GOLDILOCKS
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FIGURE 15: Maximum motivation occurs when facing a challenge of just
manageable difficulty. In psychology research this is known as the Yerkes-
Dodson law, which describes the optimal level of arousal as the midpoint
between boredom and anxiety.



Pay 1a mot thir thach c6 thé quan 1y/kiém soat duoc va né 1a mot vi du dién
hinh cho qui luat Goldilocks.Theo qui luat Goldilocks, con nguoi c6 dong luc cao
nhét khi thuc hién nhiing cong viéc dat to1 ngudng cua kha nang hién tai ctua ho.
Khong quéa kho khin. Khong qua dé dang. Chi vira di.Su nghiép dién hai kich
ctia Martin 1a mot vi du tuyét voi cho viée thuc hanh qui luat Goldilocks. Mdi
nam anh lai ting thém thoi gian biéu dién trén san khau ciia minh - du chi 1a thém
mot phat hodc hai. Anh cling ludn luén thém vao nhitng chét liéu biéu dién mai,
ddng thoi anh ciing van giit lai mot vai chuyén cuoi dé bao dam tinh gay cuoi. Pu
thanh tyu dé gitp anh tiép tuc gitt dong luc va ciing du sai 1am dé gitp anh tiép
tuc lam viéc chim chi.Khi ban bit ddu mot thoi quen méi, viée gitt cho hanh
dong d6 dé thyc hién nhat c6 thé 13 rat quan trong dé ban c6 thé gin bo véi nd
ngay ca khi cac diéu kién khong hoan toan thuan loi. Viéc nay chung ta da dé cap
chi tiét trong phan Qui luat s6 3 trong thay d6i hanh vi.

Mot khi théi quen da dugc hinh thanh, viéc tiép tuc budc tiép tung budc nho
c6 vai trd quan trong. Nhiing tién bo nho ndy va nhitng thach thirc moi s& giit ban
tiép tuc. Va néu ban dat t6i vung Goldilocks, ban c6 thé dat duoc trang thai dong
chay (flow state) [*T6i cé mot gia thuyét dang heu ¥ vé nhitng gi xdy ra khi ching
ta dat toi trang thai flow state. Piéu nay chwa dwoc xdac nhan. No chi la suy dodn
cia t6i. Cac chuyén gia tam 1y thwong néi vé viéc b ndo hoat dong & hai trang
thai: Hé thong 1 va hé théng 2. Hé thong 1 mang tinh nhanh va ban ndng. Noi
mot cach khdi quat, nhitng tién trinh ma ban cé thé thuc hién mot cach nhanh
chéng (gidng nhw cdc théi quen) do hé thong 1 kiém sodt. Trong khi do, hé thong
2 kiém sodt tién trinh suy nghi thwong la chdm va hiéu qud hon - giong nhw viéc
tinh todn cau tra loi cho mot bai toan kho. Theo dong chay, thw twong twong hé
thong 1 va hé thong 2 tdp trung vao két qud déi ldp ciia dong suy nghi. Tién trinh
nhdn thitc cang mang tinh tw dong, thi né sé cang tién nhiéu vé hudng hé thong 1.
Hanh dong cang can nhiéu né lec, né lai cang tién nhiéu vé phia hé théng 2. T6i
tin rang dong chdy nam ¢ lan ranh giiva hé thong 1 va hé thong 2. Ban dang sir
dung toan bé cdc kién thire tw ddng va kién thike an tang lién quan téi hanh déng
dé trong khi van dang lam viéc cham chi dé theo duéi mét thir thach trong gidi
han kha nang cua ban. Ca hai trang thai cua ndo bo déu tham gia toan bo. Ca
phdn ndo bé vé thirc va cé nhdn thire déu hoat dong hoan hao va hoa hop].

Trang thai dong chay la trai nghiém cua viéc "¢ trong vung" va hoan toan
ddm chim vao mot viéc. Cac nha khoa hoc di cb géng dinh luong cam giac nay.
Ho phat hién ra rﬁng dé dat t6i duoc trang thai dong chay, mot hanh dong phai
vuot khoang 4 phén tram gidi han kha nang hién tai cia ban. Trong thuc té, gﬁn
nhu khong thé dinh luong duoc nhitng kho khan thir thach theo cach nay, nhung ¥
tudng chinh theo qui luat Goldilocks 1a: chi d6i dién nhitng thir thach c6 do kho



6 thé kiém soat/quan 1y dugc - viéc nam trong pham vi kha nang cua ban - viéc
nay dudng nhu 1a diéu cdt 16i trong viéc duy tri dong luc.Viée tién bo doi hoi sy
can bang chinh xac. Ban can thuong xuyén tim kiém nhiing thach thic dé thic
day ban tién gan t6i nhitng gidi han trong khi khong ngimg thuc hién nhiing tién
trinh du dé gitr dong luc. Cac thoi quen can duy tri sy méi la dé ching ludn cod
strc thu hiit va mang tinh thoéa man. Thiéu sy da dang ching ta s& cam thay chan.
Va sy budn chan c6 18 1a ké thu 16n nhét trong cong cudc cai thién ban than.

CACH THU'C BE GIU SU' TAP TRUNG KHI BAN CAM THAY CHAN
NAN TRONG QUA TRINH TIEN TOI MUC TIEU

Sau khi sy nghiép bong chay cua t6i két thuc, toi dd tim mdt bd mon thé thao
moi. To1 tham gia mot doi cir ta va mdt ngay mat huin luyén vién uu ta da téi
thim phong tap clia chung t6i. Anh nay c6 nhiéu nam kinh nghiém lam viéc vai
hang nghin van dong vién, trong do c6 ca nhiing van dong vién Olympic. To61 da
tu gidi thi€u ban than va ching to1 bat dau néi chuyén vé tién trinh tién bd."Su
khac biét giita nhitng van dong vién hang dau va nhitng nguoi binh thuong 1a
gi?", t6i dat cau hoi. "Nhitng nguoi that sy thanh cong khong nén lam diéu gi
nhat?".Anh 4y da dé cap toi nhitng yéu t& ma ban c6 thé ky vong: bd ma gene di
truyén, may man, tai nang. Nhung sau d6 anh da nhic t6i diéu ma toi khong ngd
t6i: "Dén mot thoi diém nao do, thanh cong sé t6i voi nhitng ngudi co thé vuot
qua duogc su té nhat cua vié€c tap luyén hang ngay, luyén tap khong ngung nghi".

Cau tra 101 ciia anh da khién t6i bat ngo bai vi ddy 1a mot 16i suy nghi khac
la vé cach thuc tap luyén. Moi ngudi noi rang ho cam thay "phu phiém" khi hanh
dong dé theo dudi muc tiéu. Cho du d6 1a trong viéc kinh doanh, hay thé thao, hay
nghé thuat, ban s& nghe moi nguoi néi nhitng cdu kiéu nhu, "Tat ca 1a nho dam

hay "Ban phai thuc sy mong mudn diéu d6 co". Két qua 1a rat nhiéu nguoi
trong sO0 ching ta cam thay mét moi khi chiing ta mat tap trung hodc mat di dong
lyc boi vi ching ta cho rang nhimg nguoi thanh cong 1a nhing ngu:0’1 co nguodn
dam mé vo tan. Nhung vi huan luyén vién nay lai dang noi véi t6i rang nhiing
nguoi thanh cong that su cling cam thay thiéu dong lyc nhu tat ca nhimg nguoi
khac thoi. Su khac biét 13 ho van tiép tuc tim kiém con dudng dé tiép tuc bat chap
cam giac nham chan. Sy thanh thyuc yéu cau phai rén luyén. Nhung ban cang lam
viéc nao d6 nhiéu, ban cang cam thiy chan va mang tinh lap lai. Mot khi nhiing
két qua ban dau xuat hién va ching ta dat duoc nhiing gi ta ky vong, sy thich tha
s& bat dau nhat nhoa. Poi khi viéc nay dién ra rat nhanh chong.

Tat ca nhitng gi ban can phai lam 14 t6i phong tap gym vai ngay trong tuan
hozc viét d6i bai trén blog diing han, va dé mot ngay tréi qua ma khong c6 nhiéu



su vui thich. Moi thir van 6n. That d& dang dé hop 1y hoa viée c6 mot ngay bo bé
boi vi ban dang & vi tri rt phu hop.Méi de doa 16n nhét v6i thanh cong khong
phai 13 that bai ma 1a su budn chan. Chung ta thiy nhimng thoéi quen that nham
chan boi vi ching d3 khong con khién chung ta vui thich nita. Két qua tré thanh
ky vong. Va khi chung ta thudng xuyén thuc hién cac théi quen, chung ta bit dau
bi chénh khéi 16 trinh tim kiém su méi la.

Pay co 18 1a 1y do giai thich tai sao chung ta mic vao cai vong luan quan
khong co diém két, nhdy tir mot bai tdp ndy sang mot bai tap khac, tor mdt ché d6
an kiéng nay sang mot ché do an kiéng khac, tir mot y tudng kinh doanh nay sang
mot y tudng khac. Ngay khi chung ta dat duge mot chut xiu dong luc, chung ta lai
bt dau tim kiém mot cach thire méi - cho du céc thirc ¢ii van con hiéu qua. Nhu
Machiavelli d3 timg viét, "Con nguoi khao khét sy méi la cho du do 1a nhiing
ngudi mong udc su thay doi va dang lam rat t6t hay dang 1am rat t&".

C6 1& day 1a Iy do tai sao hau hét cac san pham hinh thanh nén théi quen déu
cung cap khong ngiing nhiing loai hinh méi mé. Nhiing tro choi video games dem
lai sy méi mé vé thi giac. Phim tranh anh den mang lai sy m&1 mé vé tinh duc. D6
an nhanh, dong hop dem lai cam gidc méi mé vé vi giac. Mdi mot trai nghiém khi
sir dung nhiing loai hinh trén déu lién tuc mamg lai nhiing yéu t6 gay bat ngo.
Trong tim 1y hoc, viéc nay c6 tén goi 1 phan thudng da dang (variable reward)
[*Viéc phat hién ra khai niém phd‘n thuong da dang dién ra mét cdch tinh co. Mot
ngay khi dang trong phong thi nghiém, nha tam 1y hoc néi tiéng ciia dai hoc
Havard B.F.Skinner dang thuc hién nghién ciru trén cdc mau thirc dn va dang
thuwee hién thém vé qui trinh thoi gian tiéu héa thirc dn boi vi 6ng phdi ding tay dn
tirng mau thirc dn vao mét cdi mdy. Tinh hudng ndy dwa 6ng téi véi viéc 'tir hoi
ban than tai sao méi lan an thirc an thi lai can chinh lai don bcfy cho chac'. (jng
quyét dinh chi thi nghiém trén chudt va thi thodng cho ching dn va duwdi si kinh
ngac cia éng, khi thay doéi viéc cho an khéng lam giam hanh vi, ma con thit sw
lam gia ting ching]. May danh bac 1a mot vi du dién hinh trong doi soéng. 4
gambler hits the jackpot every now and then but not at any predictable interval.

Céc muc giai thuong rat phong pht. Su da dang vé g1a1 thuong nay dem tdi
su tang toi da luong dopamine giup ting cudng su goi nhic ky tc, va ting toc
viéc hinh thanh théi quen. Giai thuong da dang s€ khong tao ra mot su khao khat
- diéu nay c6 nghia 13, ban khong thé khién cho mot ngudi khao khat giai thuong
hét hao htng véi chung, hdy cho ho nhiing khoang gidn linh hoat, da dang, va hi
vong diéu nay sé& thay do6i cach suy nghi cta ho - nhung day ciing 1a cach phong
dai mot cAch manh mé su khao khat nhu’ng gi ching ta da ting tan hudng boi vi
chung lam giam di sy budn chan.Piém ngot ngdo cua ham mudn xay ra tai giao
diém 50/50 gitta thanh cong va that bai. Mot nira thoi gian ban ¢6 dugc nhiing gi



ban muén. Mot nira thoi gian ban khong c6 dugc nhiing thir ban mubn. Ban can
chi vira du "thanh tyu" dé cam thay théa man va chi vira di "ham mudn" dé cam
nhan duoc su khao khat.

bay 1a mot trong nhirng ich loi tir viéc tuan thu qui luat Goldilocks. Néu ban
dd cam thay thich mot thoi quen, viée dwong dau véi nhimng thach thirc tir nhimng
khé khan trong tam kiém soat 1a mot cach tdt dé gilt cho moi viéc luon co6 tinh
hap dn, tha vi. Di nhién khong phai moi thoi quen déu ¢ yéu t phan thudng da
dang, va ban s& khong mong mudn ching. Néu Google chi dua ra mot két qua
hiru ich cho mdi lan tim kiém thi t6i s& nhanh chéng chuyén sang sir dung cong
cu tim kiém ddi thii. Néu Uber chi nhan mét nira nhitng chuyén di cua t6i, t6i ngd
rang toi s& tiép tuc s dung tmg dung ndy. Va néu toi danh ring mdi ti va chi thi
thoang khi danh rang xong tdi cam thdy miéng minh sach s&, t6i nghi toi s& bo
qua viéc nay. Du phan thuong da dang hay khong, khong thoi quen nio cé thé
duy tri sy hap dan mai dugc.

Viao mdt lic ndo d6, mdi nguoi sé ddi dién vai cung mot thir thach trén hanh
trinh cai thién ban than: ban phai yéu thich sy nham chan.

Tat ca chung ta déu co cic muyc tiéu ma chung ta mong mudn dat téi va cac
mo wdc ma ching ta mong mudn thyc hién nhung cho du ban dang nd luc tré nén
tdt hon trong linh vuc nao, néu ban chi 1am mét viéc khi viée do thuan tién hodc
thi vi thi sau d6 ban s& khong bao gid du kién dinh dé dat duoc két qua gi dang
ké. Toi c6 thé dam bao rang néu ban nd lyc thanh cong bat ddu mot thoi quen va
duy tri thuc hién nd, s& c6 nhitng ngay ban cam thdy chi mudn tir bo. Khi ban bat
dau mot cong viéc kinh doanh, s& ¢ nhitng ngay ban cam thay khong muén lam
viéc. Khi ban t6i phong tdp gym, s& c6 nhitng bai tdp ma ban cam thay khong
mudn hoan thanh.

Khi toi thoi gian danh cho viéc viét lach, s& c6 nhimg ngdy ban cam thay
khong mudn gd bat ky chit nao. Nhung hiy budc timg budc mot khi cam thay
kho chiu, hay buc bdi, hay kiét strc dé lam nhiing viéc nhu vay, chinh viéc nay tao
ra su khac bi¢t gitra mot nguoi chuyén nghi€p va mot dan nghi¢p du. Nhirng
ngudi chuyén nghiép gan lién véi lich trinh; dan nghiép du tha troi theo cude doi.
Nhiing ngudi chuyén nghiép biét cai gi 1a quan trong dbi véi ho va lam viéc
hudng téi diéu d6 c6 muc dich; dan nghiép du bi cuén vao gudng xody cua nhiing
viéc cap thiét trong cudc séng. David Cain, mot nha vin va mot gido vién day
thién, thuong khuyén khich hoc tro cia minh tranh trang thai thién khi moi viéc
dé dang, t6t dep (fair-weather meditators).



Tuong tu, ban khong mudn 14 mot van dong vién, 1a mot nha van, hay 1a bat
ctr cai gi chi thyc hién nhiing viéc dé dang, thuan lgi. Khi mot thoi quen that sy
quan trong dbi voi ban, ban phai san sang kién tri thyc hién né véi bat ky tam
trang nao. Nhitng ngudi chuyén nghi€p hanh dong ngay ca khi tam trang khong
tdt. C6 thé ho khong thich thu gi viéc do, nhung ho tim ra cach dé thuc hién viée
d6 theo dung 10 trinh. C6 rat nhiéu bai tip ma toi cam thdy khong mudn thyc hién
nhung t6i khong bao gio héi tiée vi da tip luyén. C6 rat nhidu dé tai ma t6i cam
thay khong mudn viét vé nhung t6i khong bao gio hoi tiéc vi da dang bai theo
mot lich trinh dinh trudc. C6 nhidu ngay t6i cam thay thoai mai, thu gian, nhung
t6i khong bao gio hdi tiéc vi da nd luc va thyc hién viéc quan trong ddi voi
t6i.Cach duy nhat dé tré nén tuyét voi 1a hay c6 niém yéu thich vo tan voi viée
thuc hién di thyc hién lai cung mot viéc. Ban phai yéu thich sy nham chan.

Tém tit chuong
- Qui luat Goldilocks cho rang nhiing trai nghiém ctia con nguoi sé tao ra
dong luc manh mé nhat khi chung ta 1am nhiing viéc dat t6i ngudng trong
kha nang hién tai.
- Méi de doa 16n nhat ddi véi thanh cong khong phai 1a that bai ma 1a su
nham chan.
- Khi thoi quen d3 thanh thong 18, chiing s& tré' nén kém hap din va it mang
lai tinh thoa man. Chung ta thdy chan khi thyc hién ching.
- Ai ciling ¢6 thé lam viéc cham chi khi ho c6 dong luc. Chinh kha ning tiép
tuc thuc hién cong viéc khi cong vi¢c d6 khong con thu vi tao ra diéu khac
biét.
- Nhitng ngudi chuyén nghiép gin chit véi lich trinh; Nhitng nguoi khong
chuyén tha tré1 moi viéc.

CHUONG 20 - MAT TRAI CUA VIEC TAO DUNG
THOI QUEN TOT

Thoi quen tao nén tang cho sy thanh thuc. Trong b mén co vua, chi
sau khi nhiing budc di co ban cia nhitng quan co trg thanh ty dong thi nguoi
choi méi co thé tap trung vao cip do tiép theo ciia van co. Mi mot doan
thong tin duoc ghi nhé s& mo ra nhiéu khong gian trong nio bd cho nhing
suy nghi vo thirc. Diéu nay ding dbi voi moi cd gang. Khi ban nim chic
nhirg nude di co ban, thi ban ¢ thé thuc hién chiing ma khong can phai suy
nghi, ban hoan toan tu do trong viéc tip trung chl ¥ vao nhimg chi tiét cao



cap hon. Theo cach nay, thoi quen 1a xuong séng cua viée dat dugc su tuyét
hao. Tuy nhién, ban cling phai tra g1a cho nhung loi ich cua thoi quen. Pau
tién, viéc lap lai 1am ting cudng tan suat, tbc d6 va ky nang. Nhung sau do
khi mot thoi quen da mang tinh ty dong, ban tré nén it nhay cam hon voi1 su
hdi dap. Ban roi vao su 1ap lai vo thirc. Viée nay dé khién ban mac 18i hon.
Khi ban c6 thé lam viéc gi "du t6t" nhu mot cai may tu dong, ban ding
suy nghi vé viéc 1am sao cho viéc d6 t6t hon. Bé ndi cta thoéi quen 1a chiing
ta c6 thé 1am nhiing viéc ma khong can suy nghi. Bé chim cua thoi quen la
ban da quen vdi viéc lam viéc theo mot cach nhét dinh va khong con chu y
t&1 nhiing 16i nho nira. Ban mic dinh rﬁng ban dang tién bo boi vi ban dang
c6 nhitng kinh nghiém. Thuc chét ban chi dang don thuan cing cb thoi quen
hién tai - chit khong phai dang cai thién chiing. Trong thuc té, vai nghién ciru
da chi ra ré“mg mot khi mot k¥ nang da dugc lam mot cach thanh thuyc thi theo
thoi gian thuong s€ c¢6 mot chut sw chéi bo trong viéc thuc hién viéc do.
Thuong thi sy ching xubng viée thuc thi khong gay ra diéu gi dang lo ngai.
Ban khong can dén mot hé théng dé lién tuc tién bod trong vi¢c danh rang,
hay that day giay, hay pha tra budi sang. Véi nhirng thoi quen nhu vay, du tot
thuong du tot 1am rdi. Ban cang danh it ning lugng vao nhitng lya chon binh
thuong hang ngay, ban cang c6 nhiéu nang lugng hon khi c6 van dé xay ra.
Tuy nhién khi ban mudn tdi wu tiém ning cua ban than va dat t6i cip do tinh
hoa, ban can mét phuong thire tiép can da dién hon. Ban khong thé 1am di lam lai
cung mot viéc mot cach mu quang va hi vong minh s¢€ tré nén dac biét. Thoéi quen
1a can thiét, nhung khong du dé tré nén tinh thong, thanh thyc. Nhimng gi ban can
1a sy két hop cua nhimng théi quen tr dong va thue hanh ¢ cha ¥.

Thoéi quen + Thuc hién/thuc hanh ¢6 cht y = Tinh thong

Nhimng k¥ ning nhat dinh dé tro thanh vi dai rit can tdi viéc mang tinh ty
dong. Nhitng cau thu bong rd can co kha ning ré bong ma khong can suy nghi
trude khi ho c6 thé tién ti viéc thanh thuc khi 1én 16 bang tay khong thuan. Bac
s phau thuat can thyc hién di thuc hién lai rat nhiéu 1an vét rach dau tién dén khi
ho ¢6 thé thue hién dugc nd khi nhdm mait, ho can 1am nhu vay dé ho c¢6 thé tap
trung vao hang tram thao tac va cong viéc khac phat sinh trong qué trinh phau
thuat. Nhung sau khi mot thoi quen da dugc thuc hién thanh thuc, ban phai quay
tré lai phan khong can nd lyc ctia cong viée va bat dau xay dung nhimg théi quen
tiép theo.

Sy tinh thong 13 qué trinh thu hep sy tip trung vao mot nhan té thanh cong
bé nho, lam di 1am lai né cho téi khi ban tiép thu va chil quan hoa duoc k¥ ning
d6, va sau d6 st dung thoi quen méi ndy nhu 13 nén tang cho viéc tién vé ranh



gidi tiép theo cuia sy phat trién ban than. Nhitng nhiém vu cil trd nén dé dang hon
khi thuc hién trong lan thir hai, nhung tong quan thi n6 khong dé& dang hon dau
bai vi bay gid ban dang d6 nang lugng ctia minh vao thir thach tiép theo. Mdi mot
thoi quen s& md khoa budce ké tiép trong hanh dong. Pay 1a mot vong tron khong
c6 diém két thic.
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FIGURE 16: The process of mastery requires that you progressively layer
improvements on top of one another, each habit building upon the last until a
new |level of performance has been reached and a higher range of skills has
been internalized.

Anh s6 16: Qud trinh chuyén mén héa doi héi ban cdi thién tang dan déu,
moi mot thoi quen déu dwoc xdy dung twr nhitng viéc lam tw truoc do cho dén



khi ban dat dén mot mike do thuc hanh méi va trinh dé ky nang dwoc chu
quan hoa.Mac du théi quen rit co sttc manh, didu ban can 13 mot cach dé
duy tri su nhan thuc vé viéc 1am ctia minh theo thoi gian, dé ban c6 thé tiép
tuc tinh loc va tién bo. Ngay tai thoi diém ban bat dau cam théy duong nhu
ban da thanh thuc mot k¥ nang - khi moi thir dang bat dau mang tinh tu dong
va ban dang dan thay thoai mai - ban phai tranh sa vao cai by cua su tu
man, hai long.

Vay giai phap 1a gi? Hay thiét 1ap mot hé thong cho sy tu danh gid va nhin
nhan lai.

CACH THUC PE PANH GIA VA TUY CHINH THOI QUEN

Vao nam 1986, ddi bong r6 Los Angeles Lakers da tung 1a mot doi
bong tai niang nhat, nhung ho lai hiém khi nhé téi didu d6. Doi bong bét dau
mua giai NBA nam 1985 - 1986 véi tran thua véi ty sé dang kinh ngac 29 -
5. "Céc chuyén gia noi rang chung t6i da timg 1a d6i bong vi dai nhat trong
lich sir bong ro", huan luyén vién truong Pat Riley phét biéu sau mua giai.
That ngac nhién la d6i Lakers da say chan trong tran dau play off nam 1986
va thét bai trong tran chung két giai Western Conference vao cudi mua giai.
"Poi bong vi dai nhét trong lich str bong ro6" tham chi da khong thé tham gia
thi dau tai giai NBA. Sau that bai kinh khung d6, Riley rat mét moi véi viéc
phai nghe nhirng 16i tan duong cic cau thu cua 6ng tai nang thé nao va doi
bong cta dng da hira hen nhiéu nhu thé nao.

Ong khong muén nhin thay sy xuat sac chi 16e 1én thoang qua, theo sau
d6 1a phong d6 thi ddu md nhat dan déu. Hang dém 6nng mong muén doi
Lakers phat huy duoc tiém niang. Vao mua hé nam 1986, 6ng dua ra mot ké
hoach, chinh x4c 12 mot hé théng ma 6ng goi 1a chuong trinh Thuc thi nd luc
t6t nhat (The Career Best Effort), viét tat 1a CBE.

"Khi nhitng ciu thu 1an dau gia nhap do6i Lakers," Riley gii thich, "ching
t6i theo ddi sb lidu vé viée choi bong 16 cua ho tir thoi trung hoc. To1 goi viéc do
1a Ghi chép sb liéu (Taking Their Number). Ching toi tiém kiém mot thude do
chinh x4c nhitng gi ma mot cau tha cd thé thuc hién, sau d6 ching t6i xay dung
cho céu thu d6 mot ké hoach chung v6i1 ca doi, dua trén ¥y dinh ma cau thu do s&
duy tri va tiép theo 1a cai thién dua trén ml'rc trung binh d6." Sau khi da xem xeét
xong muc do gioi han phong do cua mot cau thu. Riley di thém vao mot budc
chu chot Ong yeu cau moi mot cau thii "cai thién phong do cua ho tbi thicu 1%
qua mdi tran thi du ctia mua giai".



Néu ho thanh cong, d6 chinh 1a CBE. Tuong tu v&i doi tuyén xe dap Anh
Quéc ma chiing ta di dé cap dén o Chu:0’ng 1, do1 bc')ng 10 Lakers dat t6i dinh cao
phong do thong qua viéc dat dugc sy tién b nho m01 ngay. Riley cling can than
chi ra rang CBE khéng dorn thuan la du’a ra nhitng s6 liéu, nhitng con s6 ma con
dem lai cho ban nhitng nd luc tdt nhat vé ca mat tinh than, tri 6c va thé chat." Céac
cau thu cho do 1a "cho phép ké thu tién vao bén trong ban khi ban biét réng mot
tén khén s& duoc goi toi dé chdéng lai han, mac 15i loose ball ngay sau khi
rebound 1én cho du ban co6 bét duoc ching hay khong, hd trg mot déng do1 khi
cau thu dbi phuong ma anh ta dang theo sat di vuot qua dugc va nhiéu hanh dong
"ngudi hing thim lang" khac nira."Vi du, hiy xem tinh hudng ctia Magic Johnson
- Ngo6i sao cua doi Lakes tai thoi diém d6 - dat duoc 11 diém, 8 1an rebound, 12
lan hd tro, 2 1an tranh bong thanh cong, va 5 lan turnover trong magt tran dAu.
Phép mau ciing dem dén mot hanh dong "anh hung tham ling" qua viéc danh
diém sau mot ci loose ball (+1). Cudi ciing anh da thi ddu tong cong 33 phut
trong mot tran dau khong tuong. Nhitng con sd tich cyc (11 + 8 + 12 + 2 + 1) dat
t5i con s6 34. Sau d6 chiing toi trir di 5 diém turnover (34 - 5) va dat duoc con s6
29. Cudi cuing chiing t6i chia ra 29 t6i 33 phut thi dau.29/33 = 0.879. Con s6 CBE
than ky & day 1a 879. Con sb nay duoc tinh toan trong tat ca cac tran thi dau cia
mét cau thu, va nd 1a con s6 CBE trung binh ma mot cau thu duoc yéu cau cai
thién 1% trong ca mua giai. Riley so sanh chi sé6 CBE hién tai ciia mdi cau thu
khong chi v6i phong d6 trong qua khir cia ho ma con véi ciia nhitng cau thi khac
dang thi d4u tai giai.

Khi Riley ap dung phuong phap nay, "Chiing t6i xép hang nhiing thanh
vién trong d6i v6i nhitng dbi thu thi dang dau tai giai, nhitng ngudi choi
cung vi tri va c6 vai tro tuong ty."Nha binh luan thé thao Jackie MacMullan
da viét, "Riley cong bd nhitng tén nhiing cau thii c6 phong do tot nhét trong
giai ddu, tén nhirng ngudi nay dugc viét dam trén bang thong bao hang tuan
va so sanh v4i nhitng cau thu twong tng trong doi ciia minh. Nhitng cau thi
chic chan, dang tin cdy thudng dat diém trong khoang 600, trong khi nhiing
cau thu xuét sic dat tdi thiéu 800 diém. Magic Johnson, nguoi dd dat dugc
138 cu triple-double trong sudt su nghiép cua minh thudng duge chdm hon
1,000 diém."Doi Lakers con nhan manh dién tién theo nim béng cach duara
nhimg s6 liéu CBE so sanh. Riley dd phat biéu, "Chung t6i dat két qua cua
thang 11 ndm 1986 bén canh két qua cta thang 11 ndm 1985 va chi cho cac
cau thu thdy ho dang 1am t6t hon hay té hon vao cung thoi diém cua mua
giai. Sau d6 chiing t6i dua ra s liéu vé phong d6 cta ho trong thang 12 nim
1986, dit 1én ban can so sanh véi s lidu cua thang 11."Doi Lakers ap dung
chuong trinh CBE thang 10 ndm 1986. Tam thang sau ho trd thanh nha vo



dich gia NBA. Nam tiép theo Pat Riley d& dan doi bong ctia minh t&i mot
danh hiéu khac khi doi Lakers trd thanh doi bong dau tién gianh chirc vo
dich lién tuc trong sudt 20 nam. Sau tat ca, ong da néi, "Viéce duy tri nd luc
1a diéu quan trong nhat khi 1am bét ctr diéu gi. Con dudng din t6i thanh
cong 1a hoc dugc cach thirc dung cho tirng cong viéc, sau do6 hay thuc hién
cong viée theo cach thirc ding d6 mdi 1an lam.

"Chuong trinh CBE 13 mét vi du tiéu biéu cho sirc manh cua viée tu
phan chiéu va xem xét lai ban than. Poi Lakers hién nhién 1a ¢ tai ning.
Chuong trinh CBE di gitip ho phat huy hau hét nhitng kha nang ho c6 va
dam bao rﬁng nhirng thoi quen cua ho dugc cai thién hon la bi chdi bo.Viéc
tu phan chiéu va xem xét lai ban than vé 1au dai dem lai su tién bd trong moi
thoi quen badi vi viéc nay gitip ban nhan thic duoc 16i sai cia minh va can
nhic cac cach cai thién kha thi. Néu khong ¢ su tu phan chiéu, ching ta co
thé dua ra nhimg 101 tu bao chira, nhimng 161 hop 1y hoa, va nhitng 16 ltra dbi
ban than. Ching ta khong c¢6 mot tién trinh dé danh gia dugc liéu chung ta
c6 dang thyc hién t6t hon hay té hon khi so sanh véi ngay hom qua.

Nhitng nguoi c6 phong do tot nhat trong moi linh vuc ¢ nhiing cach
thirc da dang trong ty phan chiéu va xem xét lai ban than, va tién trinh thuc
hién khong qué phtrc tap. Van dong vién chay nguoi Kenya Eliud Kipchoge
1a mot trong nhitng van dong vién chay marathon vi dai nhat trong lich su
ctia bd mon thé thao nay va 1a nha vo dich Olympic. Anh nay van duy tri thoi
quen ghi chép thanh tich mdi 1an tap luyén, trong d6 anh xem xét lai két qua
luyén tip trong ngdy va nghién ctru nhitng linh vuc c6 thé cai thién. Tuong
tu nha vo dich bd mon boi 101 Katie Ledecky cling ghi lai tinh trang thé chat
ctia minh theo thang diém tir 1 t6i 10 va trong d6 bao gdm nhimng ghi chép
vé dinh dudng va chit lugng gidc ngi cua co.

Co ciing ghi chép lai sé gio ciia nhitng van dong vién khac. Vao cudi
mdi tuan, huin luyén vién s& xem xét cac ghi chép cua cd va dua ra ¥ kién
cua minh.Khong chi danh riéng cho cac van dong vién, khi dién vién hai
Chris Rock dang tim chat liéu sang tac, 6ng s& xuat hién & hang ta nhiing
hop dém nho nhiéu lan va ké hang trim cau chuyén cudi. Ong mang theo
mot bang ghi chép 1én san khau va ghi lai nhitng doan giy cudi va nhiing
doan Ong can chinh stra lai. Mot vai ciu chuyén dac sdc con lai sau cung s¢
1a xwong séng cho show dién méi ctia 6ng.Toi biét rat nhicu gidm doc diéu
hanh va nha dau tu mang theo mot "ban ghi chép quyét dinh", trong d6 ho
ghi lai nhiing quyét dinh chinh ma ho dwa ra mdi tuan, 1y do tai sao ho lai
dua ra nhimg quyét dinh, va két qua ho mong doi 1a gi. Ho s& xem xét lai
toan by nhirng lya chon ctia minh vao cudi mdi thang hoidc modi nim dé tim



ra ho da dua ra quyét dinh nao ding, quyét dinh nao sai. [*T6i tao ra mét
ban madu cho nhitng djc gia quan tam téi viéc c6 mot ban ghi chép quyét
dinh. N6 1la mét phan trong ban ghi chép théi quen tai website
atomichabits.com/journal. Ban cé thé tham khdo Tong quan hang ndm ma
toi tung lam trudc day tqi website jamesclear.com/annual-review]

Tién bo khong chi trong viéc hoc hoi thoi quen, ma con 1a viéc duy tri
chung. Ty phan chiéu va xem xét lai ban than bao dam viéc ban danh thoi
gian vao viéc ding ddn va dua ra nhiing stra d6i phu hop nhiing khi can thiét
- gidng nhu Pat Riley di diéu chinh nhiing nd lyc ciia cac cau thi dya trén
nén tang thay doi theo timg ngay. Ban khong mong mudn tiép tuc thuc hién
mot thoi quen néu nd trd nén khong hiéu qua. Ca nhan toi st dung hai hinh
thirc tu phan chiéu va xem xét lai ban than. Vao thang 12 mdi nam, toi s&
thuc hién mot Ban ghi chép hang ndm trong do to61 xem xét lai ndm trude.
To6i kiém lai nhitng thoi quen cua minh trong nim d6 bang cach dém sd
luong bai viét ma toi di dang, bao nhiéu bai tip ma t6i da tham gia, bao
nhiéu dia diém moi ma t6i da ghé tham va nhiéu tht khac nita. Sau d6 toi
xem xét lai qua trinh ctia ban than bang viéc tra 1i ba cau hoi:

. Minh d3 lam t6t nhing viéc gi trong nim nay?
. Minh d4 khéng 1am tét nhitng viéc gi trong nim nay?
. Minh da hoc dugc nhiing gi?

Sau thang sau, khi mua hé dén, toi tién hanh mot Béo cdo Liém chinh
(Integrity Report). Gidng nhu moi nguoi, t6i ciing pham phai ca ta sai lam.
Integrity Report giup t6i nhin ra chd t6i sai va thic day toi tiép tuc thuc
hién. T61 sit dung bao cao nay moi khi t6i nhin nhan lai gia tri cot 161 cua
minh va can nhéc liéu t6i c6 dang séng nhat quan véi nhimg gia tri 46 hay
khong. Pay cling chinh 1a luc t6i nhin nhan lai dac tinh cua ban than va cach
ma t6i c6 thé 1am dé trd thanh mAu ngudi ma t6i mong udc. [*Ban cé thé
xem Integrity Report ma toi da thwc hién truoc ddy tai website
jamesclear.com/integrity] Bao cao Integrity Report hang nam cua t61 trd 161
ba cau hoi:



l.

2.

Nhitng gié tri cot 101 nao ma toé1 dang hudng dén trong cudc song va
cong viec?

To1 dang song va lam viéc voi sy liém chinh ngay lic nay nhu thé
nao?

. Toi c6 thé dat tiéu chuan cao hon trong twong lai nhur thé nao?

Hai loai bao céo nay khong mat nhiéu thoi gian - chi mot vai tiéng
mdi nam - nhung ching chinh 1a nhiing giai doan cbt yéu cia sy tinh
loc. Chiing ngan toi truot dan dan khi t6i thiéu tap trung. Hang nim
ching nhic nho t6i xem xét lai dic tinh ma tdi mo ude va can nhic
cach ma cac thoi quen dang giup d& toi tré thanh mau ngudi ma toi
mong mudn trd thanh.

Chuing chi ra khi ndo toi nén nang cap cac thoéi quen va duong dau
v6i nhitng thach thirc méi va khi ndo toi nén tam thu lai cac nd luc va
tap trung vao nhitng yéu t6 co ban. Su suy xét con c6 thé mang t6i cai
nhin toan canh. Nhiing thoi quen hang ngay mang theo strc manh nho
cach thitc ma chung két hop lai chtr khong phai nho viée lo lang qua
murc vé nhitng lua chon hang ngay giong nhu viéc nhin vao chinh ban
than ban trong guong chi cach khoang 2,5cm.

Ban c6 thé thiy timg chi tiét khong hoan hao va mot cai nhin khai
quat vé mot buc tranh 16n hon. C6 qua nhiéu sy hoi dap. Nguoc lai,
viéc khong bao gio xem xét lai nhitng thoi quen gidng nhu ban khong
bao gio soi guong vdy. Ban khong thé nhan ra mot cach dé dang nhitng
khiém khuyét c6 thé stra chita, khic phuc dugc - mot vét ban trén 4o,
mot it thirc an dinh rang, Qua thiéu sy hoi dap. Su suy xét theo dinh ky
va nhan xét giébng nhu viéc xem xét lai ban than trong guong tir mot
khoang cach gan. Ban c6 thé thdy duoc nhitng thay doi quan trong ban
nén 1am ma khong bi mat di tdm nhin bao quat. Ban mudn nhin ngim
ca rang nui, chir khong phai 1a chi nhin vao mot dinh ni hay mot
thung lling. Noi1 tom lai viéc suy xét va xem xét dem lai thoi gian ly
tuéng dé nhin nhin lai mot trong nhitng khia canh quan trong nhat
trong thay d6i hanh vi: dic tinh.



CACH THU'C PHA VO NHUNG NIEM TIN PANG KIM GIU
BAN

M6i dau viée lap lai mot thoi quen 1a can thiét dé xay dung bang
ching cho dac tinh ban mo uéc. Tuy nhién khi ban da tao dung dugc
dic tinh méi d6, nhimg niém tin twong tu ¢ thé kim giir sy phat trién
ctia ban 1én mot tim méi. Khi dic tinh khong ung hd ban, dac tinh cua
ban tao ra mot dang "niém kiéu hanh" thuc déy ban tir chbi nhirng yéu
diém va ngan chan sy phat trién that sy cta ban. bay la mot trong
nhitng mit trai 16n nhat cta viéc tao dung thoi quen.Y tudng cang
quan trong véi chiing ta - né cang gan chit vao dic tinh cia ching ta -
chung ta cang phan khang dit doi khi nhan 10i chi trich vé chung. Ban
c6 thé thdy diéu nay trong nhiéu linh vyc.

Mot gido vién phét 10 nhitng cach day tién tién va khu khu gitr lay
phuong phap day chan thuc va nhiét huyét cia c6 dy. Mot ngudi quan
1y an chay bi 1én 4n 13 1am moi viéc theo "cach cia riéng anh ay". Mot
bac s phau thuat bac bé moi ¥ kién ctia nhitng déng nghlep tré cua co
ay. Mot ban nhac phat hanh album dau tién vo cting ndi tiéng va sau do
khong thoat dugc cai bong do. Ching ta cang bam chat vao mdt dac
tinh, cang kho dé vuot qua dugc nd.Mot giai phap 1a tranh viée dé cho
mot khia canh don 1¢ trong dac tinhcua ban chiém mot ty 1€ 16n trong
viéc quyét dinh ban 13 ai.

Véi tu cach 1a mot nha dau tu, Paul Graham da phat biéu, "hay gitr
nhirng dic tinh cua ban nhé bé théi". Ban cang dé cho mot niém tin
don 1¢ dinh nghia ban than minh nhiéu, ban cang c6 it kha ning thich
nghi khi cudc séng thtr thach ban. Néu ban bam chit vao moi thir trong
diém an toan hay phu thudc vao ddi tac kinh doanh hay bat ky cai gi,
thi nhitng mat mat trong khia canh dé trong cudc song s& pha huy ban.

Néu ban 1a mét nguoi an chay va sau la mubn cai thién tinh trang
strc khoe t6i ndi bat budc phai thay doi chuong trinh dn udng kiéng
khem cta minh, ban chic chin di nim trong tay mot cudc khung
hoang dic tinh roi. Khi ban bam chit vao mot dic tinh, ban tré nén
mong manh, dé d6 v&. Mat dic tinh d6 va ban danh mat chinh
ban.Thoi con thanh nién, vai tro la mot van dong vién la mat phﬁn
chinh yéu trong dic tinh cua toi. Sau khi sy nghiép bong chay cua toi
két thuc, t6i vat 1on véi viée tim kiém chinh minh.



Khi ban danh ca cudc doi ban dinh nghia ban than theo mdgt cach va
khi cach d6 bién mat, thi bay gio ban 1a ai?Cac cyu binh va cac cyu
doanh nhan c6 cling mdt cam giac twong tu. Néu dic tinh cta ban gbi
gon trong mat niém tin kiéu nhu "Tbi 1a mét quan nhan vi dai", diéu gi
s& xay ra khi giai doan quan ngii ctia ban két thuc? P6i véi nhiéu chu
hang doanh nghi¢p, dac tinh ctia ho luén theo mat kiéu 13 "T6i 1a mét
giam doc diéu hanh" hay "T6i 12 nguoi sang 1ap". Néu ban danh ting
phut gidy trong cudc séng cho cong viéc kinh doanh cta minh, ban s&
cam thay nhu thé nao sau khi ban ban cong ty? Chia khoa dé lam diu
b6t di nhitng mat mat vé dic tinh nay 1a tai dinh nghia lai ban than sao
cho ban gitr lai dugc nhiing khia canh quan trong cua dic tinh ngay ca
khi vai trd noi bat cia ban thay doi.

- "To1 1a mdt van dong vién" trd thanh "Toi 1a kiéu nguol manh mé va
yéu thich nhiing thir thach thé chat."
- "T6i 1a mot quan nhan vi dai" chuyén thanh "Téi 1a kiéu nguoi
nguyén tac, ¢ ky luat, dang tin ciy, va c6 k¥ niang doi nhom tuyét
voi."
- "T6i 1a mot giam ddc diéu hanh" duoc dich thanh "T6i 1a kiéu ngudi
xay dung va sang tao moi thu."

Khi dugc Ira chon mot cach ¢6 hi¢u qua, mot dac tinh co thé tré nén
linh hoat thay vi ctng nhdc. Gidng nhu nudc chay vong qua mot
chudng ngai vat, dac tinh cua ban s€ linh hoat theo hoan canh thay doi
thay vi khang cy lai. Nhitng cau sau trong Dao Puc Kinh da tom lugc
nhing ¥ trén mot cach hoan hao:Con ngudi sinh ra von 6n hoa va mém
mong; Cai chét, chung khac nghiét va climg nhac.

Cay c6i sinh ra von mém mai va mém déo; Cai chét, chung dé giy va kho
can.Vi vay bat ky ai khic nghiét va cing nhic chinh 1a mén do cua cai chét.
Bit ky ai 6n hoa va mém mong chinh 1a mon d6 cia su sdng. Sy ctng nhic
va khic nghiét s€ bi ti€u diét. Sy 6n hoa va mém mong s& chién théng.(Lﬁo
Tur) Thoi quen mang lai rat nhiéu loi ich dang ké, nhung mit trai cta no 1a
c6 thé giam him ching ta trong nhimg khuén mau tu duy va hanh dong
trude d6 - cho du thé giéi xung quanh ta dang khong ngimg thay doi.
Khéng c6 gi 1a vinh vién. Cudc séng ludn thay doi, vi vy ban can theo ddi
dinh ky dé xem xem liéu nhiing théi quen va niém tin cii ctia ban ¢ con cé



ich cho ban hay khéng.Thiéu su nhan thirc ban than 1a doc dugc. Suy xét va
danh gia 1a thudc giai.

PHAN KET

Bi MAT PE DUY TRI PUQC KET QUA

C6 mot cau chuyén ngu ngdn Hy Lap c6 co tén 1a Sorites Paradox
(Nghich 1y Luan Ba doan day chuyén) [*Sorites xudt phdt tir Sorés
trong tieng Hy Lap c6 nghia la chat day], cau chuyén ké vé tac dong
cua mdt hanh dong nho co thé mang lai khi thuc hanh du thoi luong.
Cau chuyén nguoc doi dugc trinh bay nhu sau: Liéu mot déng Xu cO
thé bién mot nguoi tré nén giau c6? Néu ban dua cho mot ngudi muoi
dong tién, ban khong thé néi rang ngudi d6 giau hay nghéo. Nhung
diéu gi s& xay ra néu ban cho thém dong nita ? Va cho thém dong nira?
Va cho thém déng nita. Pén mot thoi diém nao d6, ban s& phai thtra
nhan rang chang ai giau ca néu khong thi mot dong ciing c6 thé bién
ong hodc ba ta tré nén giau co.

Chiing ta c6 thé ndi diéu twong ty nhu vdy vé nhitng théi quen
nguyén tir. Liéu mot thay doi nho bé c6 thé thay ddi cude doi ban? Co
kha niang ban sé& tra 10i 1a khong. Nhung liéu diéu gi s& xay ra khi ban
lam thém mot 14n? Va mot 1an nita? Va mét 1an nira? Pén mot thoi
diém nao do, ban s& phai thtra nhan réng cudc doi cua ban da thay doi
nhd vao mot thay d6i nho bé. Chiéc chén thanh cua viéc thay doi thoi
quen khong chi 14 1% tién bo don 1¢ ma 14 hang nghin.

D6 1a ca ta nhitng thoi quen duoc thuc hién tuan tw, 14 mdi mot
don vi co ban ctia ca mot hé thong ndi chung. Ban dau ban co thé
thudng xuyén cam thiy nhimg tién bo nho dudng nhu vo nghia boi vi
ching mat hat dudi sitc nang ciia hé théng. Chi mot dong thi khong
khién ban thanh giau co, mot thay ddi tich cuc nhu viée thién trong
mot phut hay doc mot trang m5i ngay c6 thé mang lai thay d6i dang
kinh ngac. Dan dan khi ban tiép tuc tich lity nhu’ng thay d6i nho cai
nay lén cai khac nhleu khia canh trong cudc séng ciia ban s& thay doi.
Mobi mot tién bd glong nhu viéc thém mot hat cat vao mat tich cuc cua



mdt linh vuec, moi thir s& dan dan duoc tich ity theo hudng c6 g1 cho

ban.

Cubi cung néu nhu ban kién tri thuc hién, ban s& dat t6i diém dot
pha. Ban d6t nhién cam thay viéc duy tri thoi quen tot trd nén dé dang
hon. Strc ning cta hé thong dang dem lai loi ich chir khong phai 1a gay
hai cho ban. Xuyén sudt cudn sach nay ching ta da thay rat nhiéu cau
chuyén vé nhitng ngudi c6 phong d6 dinh cao. Ching ta di nghe noi
vé nhitng nha vo dich huy chuong vang Olympic, nhitng hoa si dat
dugc giai thuong, nhitng nha Ianh dao cac doanh nghi¢p, nhiing vi bac
sT cap ctru, nhitng ngdi sao hai kich, nhirng nguoi da stir dung tinh khoa
hoc cua théi quen nhé bé dé dat t&i trinh do tinh thong va vuon tdi
dinh cao trong linh vuc chuyén moén cta ho. Mdi ngudi, moi ddi nhom,
mdi céng ty ma chung ta di noi téi déu phai déi dién véi nhitng kho
khan khac nhau, nhung sau cung tat ca déu thuc hién theo cung mat
phuong thirc: cam két thuc hién lién tuc va lau dai nhirng tién bo nho.
Thanh cong khong chi c6 muc tiéu 1a dat td1 va bang qua vach dich.

D6 1a mot hé thong dé cai thién, tién bo, mot tién trinh khong c6 diém dimg
dé tinh loc. Trong Chuong 1, t6i da no6i "Néu ban ¢ van dé trong viéc thay
ddi thoi quen, van dé khong nam & ban. Van dé nim & hé théng cua ban.
Ban lam di lam lai nhitng thoi quen x4u khong phai bai ban khong mong
mudn thay d6i, ma bai vi ban c¢6 hé thong thay doi sai 1am."Gan t6i phan
két cua cudn sach toi hi vong diéu nguoc lai tré thanh sy that. Véi bon quy
luat trong thay ddi hanh vi, ban c6 mot bd nhirng cong cu va cach thuc ban
c6 thé str dung dé xay dung nhimng hé théng t6t hon va dé dinh hinh nhimng
thoi quen t6t hon. Poi luc mot thoi quen rat kho dé nhé va ban sé& can khién
n6 c6 tinh hién nhién. Luc khac ban c6 cam giac nhu khong mudn bat dau
lam mot viéc gi va ban s¢& can khién thoi quen tré nén hép dan. Trong nhiéu
truong hop, c6 thé ban thdy mot théi quen qua kho dé thuc hién va ban s&
can khién né tré nén dé dang. Va c6 doi khi ban cam thay khong mudn tiép
tuc duy tri thoi quen va ban s& can khién ching mang tinh chat thoa
man.Pay 1a mot qua trinh mang tinh lién tuc. Khong c6 diém ding.

Khong c6 giai phap lau dai. Bat ctr khi nao ban dang tim kiém mot giai
phap dé cai thién, ban c6 thé thyc hién quay vong bbn qu1 luat trong thay
d6i hanh vi cho dén khi ban tim thay nut that c¢6 chai tlep theo. Khién viéc
d6 mang tinh hién nhién. Khién viéc d6 tré nén hap dan. Khién viéc do tro



nén dé dang. Khién viéc d6 mang tinh thoa man. Ctr thé quay vong tron.
Luon ludn tim kiém giai phap tiép theo dé tién bd 1%. Bi mat dé duy tri két
qua la khong bao gio ngung viéc thuc hién dé tién bo. Ban sé& tao nén mot
thir ra trd ddy néu ban khong dung lai. Ban sé tao nén mot cong viéc dang
cht ¥ néu ban khong ngimg lam viéc. Ban s& c6 mot than hinh dang ngudng
mo néu ban khong ngimg luyén tdp. Ban s& c6 nhirng hiéu biét dang kinh
ngac néu ban khong ngimg hoc hoi. Ban sé& ¢ khéi tai san dang ké néu ban
khong ngimg tiét kiém. Ban s& c6 tinh ban tuyét voi néu ban khong ngimg
quan tam. Nhirng thoi quen nhé khong thém vao ma chung hgp thanh.D6
chinh 1a strc manh cua nhing thoi quen nguyén tir Nhitng thay doi siéu nho
bé. Két qua mang lai to 16m

PHU LUC

TIEP THEO BAN NEN POC GI?

Cam on ban rat nhiéu vi d3 danh thoi gian dé doc cudn sach nay.
T6i rat vui long dugc duge chia sé nhirg hiéu biét cua minh véi ban.
Vui long cho phép t61 dua ra mot goi y trong truong hop ban dang tim
kiém cai gi d6 dé doc tiép.Néu ban yéu thich cudn sach nay, c6 1& ban
cling mudn doc nhitng bai viét khac cta t6i. Bai viét moi nhat cua toi
da duoc giri t6i doc gia thong qua thu tin tirc hang tuan mién phi qua
email Nhirng nguo1i theo doi 1a nhiing ngu’c‘yi dau tién dugc biét t6i cac
cubn sach va dll’ an ma&i nhat cua t6i. Cudi cung mot phan phu bén
ngoai nhiing cuon sach, bai viét ciia minh, hang nam toi déu giri mot
danh sach cac cudn sach yéu thich cia minh cta nhiing tac gia khéac
trén nhiéu linh vycBan ¢ thé truy cdp website:
atomichabits.com/newsletter
NHUNG BAI HOC NHO TU BON QUI LUAT
Trong cudn sach nay, t6i da gidi thiéu mé hinh bén budc trong hanh vi:
dau hiéu, khao khat, phan hoi, phan thuong. Khung mé hinh nay
khong chi huéng dan chung ta cach thirc dé tao ra nhiing théi quen
méi ma con hé 16 mot vai hiéu biét sdu sic tha vi vé hanh vi con
nguoi.
Phin Vin dé:
1. Dau hiéu
2. Khao khat



Phan Giai phap:
3. Phan hoi
4. Phan thudng

Trong phén nay, to1 da bién soan mot vai bai hoc (va mot vai cam
xuc thuong gip) da dugc cac d6i twong nguyén miu xac nhan. Muc
dich ctia cic nguyén mau nay 1a lam sang té d6 hiru ich va da dang cta
khung m6 hinh nay khi miéu ta hanh vi con nguoi. Mot khi ban da cé
hiéu biét vé nguyén mau, ban s& thay vi du cho tinh huéng d6 & khap
noi.Su nhén biét dén trude khao khat. Sy khao khat xuét hién khi ban
tiép nhan c6 y nghia nhu mdt dau hiéu. B ndo cua ban dua ra mét
cam xuc hay mot cam giac dé miéu ta tinh huéng hién tai cua ban, va
diéu d6 c6 nghia rang su ham muén chi c6 thé Xay ra sau khi ban chu v
t6i mot diéu gi d6. Hanh phtic don gian 13 sy viang mat cta mong cau.

Khi ban quan sat mot dau hiéu, nhung khong mong mudn thay
ddi tinh trang hi€n tai cua minh, ban hai long v61 n6. Hanh phtic khong
phai la viéc dat dugce su hai long (do6 la niém vui hay sy thda man), ma
1a khéng con ham mudn, mong cau. Hanh phtic dén khi ban khong con
tho1 thuc phai thay d01 Hanh phuc la trang thai ban c6 dugc khi ban
khong con mong mudn thay dbi tinh trang cta minh nita.Tuy nhién,
hanh phtc chi 1a phu du béi vi mot mong uéc mai luon luén song
hanh. Nhu Caed Budris di néi, "Hanh phiic 12 khong gian chuyén tiép
khi mot mong udc duge théa man va mot mong udc méi dang hinh
thanh." Ciing nhu vay, dau kho 1a khong gian chuyén tiép khi mot ham
mudn duge hinh thanh cho téi khi né dugc thoa man. D6 chinh 1a ¥
niém vé sy hai long ma chung ta theo dudi.

Chung ta tim kiém hinh anh cta sy hai 10ng ma chiing ta tao dyung
trong tAm tri minh. Vo thoi khac hanh dong, chung ta khong biét rang
n6 ciing giébng nhu viéc dat hinh anh d6 (hay it ra thi né ciing lam
ching ta thoa man). Cam giac thoa man chi td1 sau do. Pay chinh 1a
nhitng gi ma nha than kinh hoc ngudi Ao di néi khi ong cho rang hanh
phuc khong phai dé muu cau, ma 1a dé tim kiém. Khat vong co thé
muu cau. Sy dé chiu dén tir hanh dong.Su yén binh xuat hién khi ban
khong don su quan sat vao nhitng 16i 1am. Budc dau tién trong moi
hanh vi la quan sat. Ban quan sat mot dau hiéu, mot chat thong tin,
mot su kién. Néu ban khong mong mudn hanh dong/thyc thi nhitng gi



ban quan sat dugc, thi ban da co6 sy yén binh. Khao khat chinh 1a mong
mudn duoc stra chita/khic phuc moi thtr. Sy quan sat ma khong c6 su
mong cau chinh 1a sy nhan thic duoc rang ban khong can phai sira
chita/khic phuc céi gi hét. Nhimg mong mudn cta ban khong dang suc
s6i cudn cudn. Ban khong khao khat mot sy thay doi trang thai. Tam
tri ban khong phat ra mot van dé cho ban giai quyét. Ban chi don gian
la dang quan sat va ton tai. Vi mot [y do du lém ban co thé vuot
qua moi hodan canh dit nhi thé nao .

Friedrich Nietzsche, nha tdm 1y hoc ki€ém nha tho nguoi Dlc co
mot ciu nodi noi tiéng, "Ngudi nao co 1y do dé séng thi cling co6 kha
nang chiu dusoc moi hoan canh." Cau ndi nay an chira mot sur that
quan trong vé hanh vi ciia con ngudi. Néu dong co va mong muén ciia
ban du lon (d6 1a 1y do tai sao ban hanh dong), ban s€ hanh dong ngay
ca khi gip nhiéu kho khan. Khao khat to 16n c6 thé tiép strc cho hanh
dong to 16n - cho du gip nhiéu trd ngai. TO mo tét hon 1a thong
minh. C6 dong luc va to mo tot hon 1a thong minh béi vi chung dan téi
hanh dong. Thong minh s& khong bao gid nhan duogc két qua bai chinh
n6 boi vi ndé khong dua ban téi hanh dong. Chinh mong mudn, khao
khat chtr khong phai tri thong minh thoi thiic hanh dong.

Nhu Naval Ravikant da noi, "Bi quyét khi lam mdt viéc 1a dau
tién hdy nudi dudng khao khat vé viéc d6."Cam xuc chi phdi hanh
dong. Mdi mot quyét dinh 1a mot quyét dinh cam tinh & mot mac do
nao d6. Du 1y do hop 1y dé hanh dong cta ban 1a gi di nita, ban chi bi
cudng ép hanh dong boi cam xtc ma thoi. Thue té nhitng ngudi ¢b ton
thuong tai trung khu cam xtc trong nio bd c6 thé liét ké ra rat nhiéu li
do dé hanh dong nhung ho van khong thuc hién boi vi ho khong co
xic cam nao chi phéi ca. Pay ciing 1a 1i do giai thich tai sao khao khat
ti triede phan hoi. Cam xuc xuét hién dau tién, sau d6 12 hanh dong.

Chung ta chi c6 thé 1y tri va logic sau khi ching ta c6 cam
xuc. Trang thai co ban cta ndo bo la cam nhan; Trang thai ké tiép la tu
duy. Phan xa ddu tién ctia chung ta - phan ndo b phan xa nhanh va vo
thirc - duge tdi wu hoa cho nhirng cam giac va su tién li€u trudc. Phan
xa thtr hai ctia chung ta - phan ndo b phan ing cham va cé y thirc - 1a
phan dam nhén viéc "tu duy". Cac nha tdm 1y hoc minh hoa diéu nay
bang Hé thong 1 .
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4. Phan thuong

Mg_phﬁn nay,_toi da bién soan mat vai bai hoc (va mot vai cdm xuc
thuong gap) da duoc céc doi tugng nguyén mau xac nhin. Muc dich cta
cac nguyén mau nay 1a lam sdng t6 do hitu ich va da dang cua khung mo
hinh nay khi mi€u tad hanh vi con nguoi. Mot khi ban da cé hiéu biét vé
nguyeén mau, ban s& théy 7 vi du cho tinh huéng doé o khép noi.Su nhan

cam giac dé miéu ta tinh hudng hién tai cia ban, va diéu dé c6 nghia
rang suw ham muon chi ¢6 thé xdy ra sau khi ban cht y té1 mot di€u gi do.
Hanh phuc don gidn 1a sy vang mat cua mong cau.



Khi ban quan sat mdt diu hiéu, _nhung_khéng_mong mudn thay doi_tinh
viec dat duoc su hai long (do 1a niém vui hay su théa man), ma la khong
con_ham mudn, _mong ciu. Hanh_ phuc dén khi ban khong con thoi thac
phai thay doi. Hanh phuc 13 trang thai ban ¢6 duoc khi ban khong con
mong muon thay doi tinh trang_cta minh nita. Tuy nhién, hanh phuc chi
1a phu du boi vi mot mong_udc mdi ludn ludn song_hanh. Nhu Caed
Budris da noi, "Hanh phuc 1a khong gian chuywp khi mOt mong udc
duogc thoa man va mot mong wdc mdi dang hinh thanh." Cling nhu vay,
dau kho 13 khong_gian chuyén tiép khi mot ham mudn duoc hinh thanh

chung ta theo duoi.

Chung ta tim kiém hinh anh cta sy hai long ma chung ta tao dung trong tdm
tri minh. Vao thoi khac hanh dong, chung _ta khong biét ring né ciing
gidng nhu viée dat hinh anh d6 (hay it ra thi né cling 1am chung ta thoa

than kinh hoc nguoi Ao d3i noi khi ong_cho réngham phuc khong phai
dé muu cau, ma 1a dé tim kiém. Khat vong c6 thé muu cau. Su dé chiu
dén tr hanh dong.Su yén binh xuat hi¢n khi ban khong dén su quan sat

guan sat mat diu hiéu, mot chut thong_tin, mdt su kién. Néu ban khong
mong_muon hanh dong/thuc thi nhitng_gi ban quan sat dugc,_thi ban da
cO su yén binh. Khao khét chinh 1a mong_muoén dugc sura chira/khac

Friedrich Nietzsche, nha tdm Iy hoc ki€ém nha tho nguoi Ptrc ¢6 mot cau ndi
noi tieng, "Nguwoi nao cd 1y do dé song thi cling c6 kha ndng_chiu dugc

khin. Khao khét to 16n ¢c6 thé tiép stc cho hanh déng to 16n - cho du gip
nhiéu tré neai. To mo tot hon 13 théng minh. C6 dong lwc va to mo tot
hon 13 thong_minh béi vi ching_din t6i hanh dong, Thong_minh s&
khong bao gio nhan dugc két qua bdi chinh n6 boi vi né khong dua ban
t6i hanh dong, Chinh mong_mudn, khao khat chir khong_phai tri thong
minh théi thuc hanh dong,



Nhu Naval Ravikant da noi, "Bi ql_lyét khi 1am mot viéc 1 dau tién hay nudi

quyét dinh 13 mot quyét dinh cam tinh ¢ mdt mirc d6 nao d6. Du 1y do
hop 1y dé hanh dong cia ban 14 gi di nita, ban chi bi cudng ép hanh dong
boi_cam xic ma thoi. Thuc té nhirng nguoi co ton thuong tai trung khu
cam xuc trong nao bod_cod thé liét ké ra rat nhiéu li do dé hanh dong
nhung ho van khong thue hién bdi vi hg khdng ¢6 xtic cdm nao chi ph_éi
ca. Pay ciing 13 1i do giai thich tai sao khao khat téi trudce phan hoi. Cam
xtic xuat hién dau tién, sau d6 1a hanh dong.

Ching ta chi ¢6 thé 1y tri va logic sau khi chung ta ¢ cam xuc. Trang thai
co ban cua ndo b 1a cdm nhan; Trang thai ké tiép 1a tu duy. Phan xa , dau
tién cua chung ta - ph?m nao bo_phan xa nhanh va vo thirc - dugc tdi wu

"tu duy". Cac nha tdm 1y hoc minh hoa diéu nay béngﬂé théngL
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4. Phan thuong

Mg_phﬁn nay,_toi da bién soan mat vai bai hoc (va mot vai cdm xuc
thuong gap) da duoc céc doi tugng nguyén mau xac nhin. Muc dich cta
cac nguyén mau nay 1a lam sdng t6 do hitu ich va da dang cua khung mo
hinh nay khi mi€u tad hanh vi con nguoi. Mot khi ban da cé hiéu biét vé
nguyeén mau, ban s& théy 7 vi du cho tinh huéng doé o khép noi.Su nhan

cam giac dé miéu ta tinh hudng hién tai cia ban, va diéu dé c6 nghia
rang suw ham muon chi ¢6 thé xdy ra sau khi ban cht y té1 mot di€u gi do.
Hanh phuc don gidn 1a sy vang mat cua mong cau.



Khi ban quan sat mdt diu hiéu, _nhung_khéng_mong mudn thay doi_tinh
viec dat duoc su hai long (do 1a niém vui hay su théa man), ma la khong
con_ham mudn, _mong ciu. Hanh_ phuc dén khi ban khong con thoi thac
phai thay doi. Hanh phuc 13 trang thai ban ¢6 duoc khi ban khong con
mong muon thay doi tinh trang_cta minh nita. Tuy nhién, hanh phuc chi
1a phu du boi vi mot mong_udc mdi ludn ludn song_hanh. Nhu Caed
Budris da noi, "Hanh phuc 1a khong gian chuywp khi mOt mong udc
duogc thoa man va mot mong wdc mdi dang hinh thanh." Cling nhu vay,
dau kho 13 khong_gian chuyén tiép khi mot ham mudn duoc hinh thanh

chung ta theo duoi.

Chung ta tim kiém hinh anh cta sy hai long ma chung ta tao dung trong tdm
tri minh. Vao thoi khac hanh dong, chung _ta khong biét ring né ciing
gidng nhu viée dat hinh anh d6 (hay it ra thi né cling 1am chung ta thoa

than kinh hoc nguoi Ao d3i noi khi ong_cho réngham phuc khong phai
dé muu cau, ma 1a dé tim kiém. Khat vong c6 thé muu cau. Su dé chiu
dén tr hanh dong.Su yén binh xuat hi¢n khi ban khong dén su quan sat

guan sat mat diu hiéu, mot chut thong_tin, mdt su kién. Néu ban khong
mong_muon hanh dong/thuc thi nhitng_gi ban quan sat dugc,_thi ban da
cO su yén binh. Khao khét chinh 1a mong_muoén dugc sura chira/khac

Friedrich Nietzsche, nha tdm Iy hoc ki€ém nha tho nguoi Ptrc ¢6 mot cau ndi
noi tiéng, "Nguoi nao co 1y do dé séng thi cling ¢ kha nang chiu dugc

khin. Khao khét to 16n ¢c6 thé tiép stc cho hanh déng to 16n - cho du gip
nhiéu tré neai. To mo tot hon 13 théng minh. C6 dong lwc va to mo tot
hon 13 thong_minh béi vi ching_din t6i hanh dong, Thong_minh s&
khong bao gio nhan dugc két qua bdi chinh n6 boi vi né khong dua ban
t6i hanh dong, Chinh mong_mudn, khao khat chir khong_phai tri thong
minh théi thuc hanh dong,



Nhu Naval Ravikant da noi, "Bi ql_lyét khi 1am mot viéc 1 dau tién hay nudi

quyét dinh 13 mot quyét dinh cam tinh ¢ mdt mirc d6 nao d6. Du 1y do
hop 1y dé hanh dong cia ban 14 gi di nita, ban chi bi cudng ép hanh dong
boi_cam xic ma thoi. Thuc té nhirng nguoi co ton thuong tai trung khu
cam xuc trong nao bod_cod thé liét ké ra rat nhiéu li do dé hanh dong
nhung ho van khong thue hién bdi vi hg khdng ¢6 xtic cdm nao chi ph_éi
ca. Pay ciing 13 1i do giai thich tai sao khao khat téi trudce phan hoi. Cam
xtic xuat hién dau tién, sau d6 1a hanh dong.

Ching ta chi ¢6 thé 1y tri va logic sau khi chung ta ¢ cam xuc. Trang thai
co ban cua ndo b 1a cdm nhan; Trang thai ké tiép 1a tu duy. Phan xa , dau
tién cua chung ta - phﬁn nao bo_phan xa nhanh va vo thirc - dugc tdi uu

"tu duy". Cac nha tdm 1y hoc minh hoa diéu nay béngﬂé théngL
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	4. Phần thưởng
	Trong phần này, tôi đã biên soạn một vài bài học (và một vài cảm xúc thường gặp) đã được các đối tượng nguyên mẫu xác nhận. Mục đích của các nguyên mẫu này là làm sáng tỏ độ hữu ích và đa dạng của khung mô hình này khi miêu tả hành vi con người. Một khi bạn đã có hiểu biết về nguyên mẫu, bạn sẽ thấy ví dụ cho tình huống đó ở khắp nơi.Sự nhận biết đến trước khao khát. Sự khao khát xuất hiện khi bạn tiếp nhận có ý nghĩa như một dấu hiệu. Bộ não của bạn đưa ra một cảm xúc hay một cảm giác để miêu tả tình huống hiện tại của bạn, và điều đó có nghĩa rằng sự ham muốn chỉ có thể xảy ra sau khi bạn chú ý tới một điều gì đó. Hạnh phúc đơn giản là sự vắng mặt của mong cầu.
	Khi bạn quan sát một dấu hiệu, nhưng không mong muốn thay đổi tình trạng hiện tại của mình, bạn hài lòng với nó. Hạnh phúc không phải là việc đạt được sự hài lòng (đó là niềm vui hay sự thỏa mãn), mà là không còn ham muốn, mong cầu. Hạnh phúc đến khi bạn không còn thôi thúc phải thay đổi. Hạnh phúc là trạng thái bạn có được khi bạn không còn mong muốn thay đổi tình trạng của mình nữa.Tuy nhiên, hạnh phúc chỉ là phù du bởi vì một mong ước mới luôn luôn song hành. Như Caed Budris đã nói, "Hạnh phúc là không gian chuyển tiếp khi một mong ước được thỏa mãn và một mong ước mới đang hình thành." Cũng như vậy, đau khổ là không gian chuyển tiếp khi một ham muốn được hình thành cho tới khi nó được thỏa mãn. Đó chính là ý niệm về sự hài lòng mà chúng ta theo đuổi.
	Chúng ta tìm kiếm hình ảnh của sự hài lòng mà chúng ta tạo dựng trong tâm trí mình. Vào thời khắc hành động, chúng ta không biết rằng nó cũng giống như việc đạt hình ảnh đó (hay ít ra thì nó cũng làm chúng ta thỏa mãn). Cảm giác thỏa mãn chỉ tới sau đó. Đây chính là những gì mà nhà thần kinh học người Áo đã nói khi ông cho rằng hạnh phúc không phải để mưu cầu, mà là để tìm kiếm. Khát vọng có thể mưu cầu. Sự dễ chịu đến từ hành động.Sự yên bình xuất hiện khi bạn không dồn sự quan sát vào những lỗi lầm. Bước đầu tiên trong mọi hành vi là quan sát. Bạn quan sát một dấu hiệu, một chút thông tin, một sự kiện. Nếu bạn không mong muốn hành động/thực thi những gì bạn quan sát được, thì bạn đã có sự yên bình. Khao khát chính là mong muốn được sửa chữa/khắc phục mọi thứ. Sự quan sát mà không có sự mong cầu chính là sự nhận thức được rằng bạn không
	Friedrich Nietzsche, nhà tâm lý học kiêm nhà thơ người Đức có một câu nói nổi tiếng, "Người nào có lý do để sống thì cũng có khả năng chịu được mọi hoàn cảnh." Câu nói này ẩn chứa một sự thật quan trọng về hành vi của con người. Nếu động cơ và mong muốn của bạn đủ lớn (đó là lý do tại sao bạn hành động), bạn sẽ hành động ngay cả khi gặp nhiều khó khăn. Khao khát to lớn có thể tiếp sức cho hành động to lớn - cho dù gặp nhiều trở ngại. Tò mò tốt hơn là thông mình. Có động lực và tò mò tốt hơn là thông minh bởi vì chúng dẫn tới hành động. Thông minh sẽ không bao giờ nhận được kết quả bởi chính nó bởi vì nó không đưa bạn tới hành động. Chính mong muốn, khao khát chứ không phải trí thông minh thôi thúc hành động.
	Như Naval Ravikant đã nói, "Bí quyết khi làm một việc là đầu tiên hãy nuôi dưỡng khao khát về việc đó."Cảm xúc chi phối hành động. Mỗi một quyết định là một quyết định cảm tính ở một mức độ nào đó. Dù lý do hợp lý để hành động của bạn là gì đi nữa, bạn chỉ bị cưỡng ép hành động bởi cảm xúc mà thôi. Thực tế những người có tổn thương tại trung khu cảm xúc trong não bộ có thể liệt kê ra rất nhiều lí do để hành động nhưng họ vẫn không thực hiện bởi vì họ không có xúc cảm nào chi phối cả. Đây cũng là lí do giải thích tại sao khao khát tới trước phản hồi. Cảm xúc xuất hiện đầu tiên, sau đó là hành động.
	Chúng ta chỉ có thể lý trí và logic sau khi chúng ta có cảm xúc. Trạng thái cơ bản của não bộ là cảm nhận; Trạng thái kế tiếp là tư duy. Phản xạ đầu tiên của chúng ta - phần não bộ phản xạ nhanh và vô thức - được tối ưu hóa cho những cảm giác và sự tiên liệu trước. Phản xạ thứ hai của chúng ta - phần não bộ phản ứng chậm và có ý thức - là phần đảm nhận việc "tư duy". Các nhà tâm lý học minh họa điều này bằng Hệ thống 1 .

