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atomic

o'tdmik

1. mdt lugng cuc nhd cla su vat; don vi khéng thé tédch nhé hon
nifa ca moét hé théng 1én hon.

2. khéi thily clia nguén néing lugng hay stic manh to 16n.

habit

'habat
mdt nép sinh hoat hay thuc hdnh theo dinh ky; mét phdn xa
tu dong ddi véi tinh hudng cu thé.



GIOI THIEU

Céu chuyén ctia toi

V do ngdyy cudi cling ctia ndm thtt hai & trudng trung hoc!, t6i
bi mét cdy gay béng chay quat vao mdt. Khi mot ngudi ban
hoc cla t6i vung tay hét luc, cay gdy trudt khdi tay cdu dy va
bay vé phia t6i, réi dép vdo ngay chinh giiia hai mét toi. Téi
khéng cé mot ky tic ndo vé khodnh khéc va cham.

Cay gdy dap vdo mdt t6i manh téi mdc né nghién cai mi t6i
thanh hinh chit U di dang. Cii cham déy khéi mé mém néo t6i dép
thich vdo thanh so trong. Ngay 1ap ttic, mdt dgt séng sung phéng
lan khdp déu t6i. Chi trong tich tdc, tdi dé cé médt cai miii géy, nit
xuong so nhiéu chd, va hai héc mét tan ndt.

Khi mé& mat ra, téi thdy moi ngudi dang nhin chdm chdm minh
va chay di kéu cttu. Téi nhin xuéng va thdy mdy dém dé trén o
minh. M&t ngudi ban hoc ci do ra dua cho téi. Téi cdm do chdin
lai dong mau dang tuén ra t& mii minh. Bi sé¢c va chodng, tbi
khéng y thiic dudc minh bi thuong néing dén mc ndo.

Thay gido chodng cénh tay 1én vai t6i va d& t6i budc mot doan
dudng ddi dén phong y té trudng: béng qua sén béng, xuéng ngon
ddi, va trd vé trudng. C6 nhiéu ban tay dua ra d& bén sudn, gidp
t6i ding thdng. Ching téi budc chdm chdm, thong thd. Khéng
mét ai nhdn ra rdng mdi mét phut gidy déu rdt quy gid.



Khi chiing t8i vé dén phong y té, c6 y td hdi t6i mét loat cu
héi.

“Béy gi® 1d ndm may?”

“1998”, tbi trd 16i. That ra ld ndm 2002.

“Ai & Téng théng My duong nhiém?”

“Bill Clinton”, t6i néi. CAu trd l6i ding phdi la George W. Bush.

“Me clia em tén gi?”

“Um, tm.” T6i ngéc nglt. Mudi gidy trdi qua.

“Patti”, t6i néi hti hoa, phét 1§ thuc té 1d t6i dé tén mudi gidy dé
nhd ra tén me rudt minh.

D6 1d cau héi cudi cling t6i nhé dudc. Cd thé clia tdi khéng di
stic chiu dung con sung phéng dang nhanh chéng lan ra trong néio
va t6i bét tinh trudc khi xe cp cltu dén. Vai phit sau, téi dudc
dua ra khéi trudng va ché dén bénh vién dia phuong.

Rét nhanh sau khi dén noi, co thé téi bt dau ngling hoat déng.
T6i vét 16n véi céc chiic ndng c¢d ban nhu nuét va thd. Téi bi con
co giéit ddu tién. R6i t6i ngling thd hodn todn. Khi cac bdc si voi
vding cung cép oxy cho téi, ho cling théng nhat rdng bénh vién dia
phuong khéng dt trang bi dé xi ly tinh hinh ndy, va ho goi mot
chiéc truc théing dé dua téi dén bénh vién 1én hon & Cincinnati.

T6i dugc ddy ra khdi phong cép cliu vé phia bédi déu truc théing
bén kia dudng. Cai cang rung lén khi diéu dudng déy t6i di qua
mét doan via hé glp ghénh, trong ltic d6 moét ngudi khac bom
tling hai thd vdo ngudi tdi bdng tay. Me ti dé dén bénh vién dugc



mét lic, leo 1én truc théng bén canh téi. Me ndm tay t6i subt
chuyén bay trong khi tdi vén bdt tinh va khéng thé tu thé.

B& t6i dd vé nhd tréng chitng va bdo tin cho em trai, em gdi ctia
t6i trong ltic me con téi di chuyén bdng truc théng. B6 c6 nudt
nudc mét vdo trong dé gidi thich cho em gdi t6i hiéu réng 6ng sé
bd 18 budi 18 hodn thdanh 1&p 8 clia con bé dién ra vdo t6i hém dé.
Sau khi giao con lai cho gia dinh va ban bé, bo l4i xe dén
Cincinnati gdp me toi.

Khi me va tdi ddp xudng dinh tda nhda bénh vién, mét déi ngi
gén hai muoi béc si va diéu dudng chay vé phia béi dap va déy toi
vdo khoa chén thuang. Vdo ltc ndy, tinh trang sung trong néo t6i
dé nding ti muc tdi lién tuc bj co gidt hdu chdn. Xuong gdy can
dugc chinh lai, nhung tinh trang clia téi lai khdng cho phép phdu
thudt. Sau mot con co gidt Rhéc - con thd ba trong ngay - t6i dugc
dét vdo tinh trang diéu tri gay mé y khoa? va chay mdy thé.

B& me t6i khong la gi bénh vién ndy. Cach ddy mudi ndm, hai
ngudi cling di vdo tang trét clia chinh tda nhd nay khi em gai t6i
bi chdn dodn ung thu bach cau & tudi 1én ba. Lic dé téi ndm tudi.
Em trai t6i chi méi sGu thang. Sau hai ndm rudi héa tri, choc tly
séng va sinh thiét tly xuong, em gdi bé nhd cla tdi cudi cling
cling cé thé budc ra khdi vién trong tinh trang vui vé, manh khoe
va dit bénh ung thu. Nhung bdy gid, sau mudi ndm séng binh
thudng, bd me tdi lai quay trd lai noi dy véi mét difa con khdc.

Khi t6i rai véio hén mé, bénh vién giti dén mét linh muc va mot
nhdn vién x& héi dé an Gi hai ngudi. Ciing ld vi linh muc dy dé gdp
bd me t6i cdch ddy mét thép ky, vao cdi dém ho nhdn dugc tin em
t6i méc bénh.



Khi dém dén, mét déng mdy méc dang giit cho t6i séng. B& me
t6i ngti khdng yén trén tdm chiéu bénh vién - gidy trudc ho thiép
di vi mét méi, gidy sau dda giGt minh tinh ddy trong lo Gu. Me t6i
sau dé dé néi, “Pé ld mot trong nhitng dém tdi té nhat me tling
trdi qua.”

HOI PHUC

Phtic thay dén sdng hém sau, nhip thd clia t6i dé hdi phuc dén
diém lam céc bdc si yén tadm két thiic trang thai hén mé cho téi.
Cudi cting khi tinh lai, t8i phat hién ra minh dé mat kha néing ngti.
Dé kiém tra, mét diéu dudng yéu cau tdi xi mii va nglti hdp nuéc
téo. Khitu gidc clia t6i quay trd lai, nhung - trudc su sting sét ctia
moi ngudi - ddng tac xi miii clia téi ép khéng khi xi qua cac vét
nt trong héc mat va ddy mdt trdi clia téi 16i ra ngodi. Nhén cau
clia téi 16i ra khéi 6 mat, dudc giit mot cach bép bénh bdi mi mat
va day than kinh thi gidc néi mét véi néio.

Bac si khoa mdt néi mét toi sé ti tif trugt vé ding chd khi
khéng khi thodt hét ra ngodi, nhung khé ma néi qud trinh ndy sé
mat bao lau. Tdi dudc én lich phdu thudt mét tudn sau, dé toi cd
thém thoi gian héi phuc. Tuy tréng nhu gé vita thua mét tréin dém
bdc, nhung t6i dugc phép xudt vién. Tdi vé nhd v8i mot cai miii
géy, su bdy ché nit xusng mdt véa con mét trdi 16i ra ngodii.

Nhiing thdng sau dé rét khé khén. C&m thdy nhu thé moi thu
trong doi téi chot ding lai. Téi bi nhin déi hdng tuén; t6i khéng
thé nhin thdng theo diing nghia den. Hon mét thang tréi qua, cau
mét t6i méi tré vé diing chd clia né. Gitta cdc con co gidit va rdc



roi v8i tdm nhin d6i, tdm thang sau t6i mdi 6 thé lai xe trd lai. O
phong vat ly tri liéu, t6i phdi tdp cac dong tdc vdn déng cd bdn
nhu budc di theo dudng thdng. Mdc du quyét tdm khéng dé chan
thuong kéo minh xudng, nhung dé cé nhiéu lic t6i cdm thdy qua
tdi va suy sup.

M6t ndm sau dé, téi dau dén nhén ra néu mudn quay trd lai
sén béng chay, chding dudng ma téi phdi kinh qua ddi dén thé
ndo. Béng chdy dé ludn ld mét phan trong yéu trong cudc séng
clia téi. B6 t6i dé choi béng & cac gidi nhd cho dbéi St. Louis
Cardinals, va t6i cling c6 md udc dugc choi béng chay chuyén
nghiép. Sau nhiéu thdng phuc hdi chtic néng, diéu t6i mong mdi
hon hét thay 1& dugc trd lai sén béng.

Thé nhung hdnh trinh trd lai véi béng chdy clia téi khéng hé
sudn sé. Khi mua béng trd téi, t6i la hoc sinh 1&p 11 duy nhdt bi
cdt khdi danh séach thi dau chinh thitc cia déi béng trudng. Téi bi
chuyén xudng chai cho déi du bi véi hoc sinh 18p 10. T6i dé choi
béng chay tif ndm lén bén, véi mdt ngudi dé bd béy nhiéu céng
stic va thoi gian cho thé thao nhu vdy, bi loai khdi danh sach
chinh thtic la diéu nhuc nhé. Téi nhé nhu in ngdy xdy ra chuyén.
T6i ngdi trong xe khéc niic nd trong khi lién tuc do ddi, tuyét vong
tim kiém mot bai hat cé thé lam minh cdm thdy t6t hon.

Sau moét ndm hd nghi ban thdn, téi dé nd luc dé dudc vdo doi
chinh thitc khi buéc vdo ndm cudi phé théng, nhung hiém khi
dugc vdo trén. Tinh téng cdng, t6i dé choi mudi mot luot dau? cho
ddi chinh thic clia trudng, chi vita nhinh hon téng sé lugt déu clia
mot trdn bong don.



Mdc cho thdnh tich m& nhat & trudng trung hoc, tdi van tin
tudng minh cé thé trd thanh mdt cau th xudt sdc. Va tdi hoc
dugc rdng néu moi chuyén khéng dugc cdi thién thi tdi chinh la
ngudi chiu tréch nhiém trong viéc bién uéc ma thanh hién thuc
ndy. Budc ngodt x&y ra vdo hai ndm sau chan thuong khi téi bat
déu vdo hoc tai trudng Pai hoc Denison. D6 1 mét khéi dau hodn
todn mdi, va dé chinh 1& noi lan ddu tién téi khdm phd ra stic
manh ddng kinh ngac ctia céc théi quen nhd.

BAI HOC VE CAC THOI QUEN

Vdo hoc tai trudng Denison & mét trong céc quyét dinh dting
ddn nhat ddi t6i. Téi gidnh dugc mét vi tri trong déi béng chay
clia trudng, vd mdc du la tén sinh vién & vi tri thap nhat trong
danh séch, téi van rat hung phdan. Bat chdp nhiing ndm thdng bién
déng & trudng phé théng, t6i dé xoay x& dé tré thanh vén déng
vién ctia trudng dai hoc.

Luc ay vén con thoi gian kha lau trudc khi bét déau choi cho déi
béng nén tbi tép trung sdp xép cudc séng ctia minh lai. Trong khi
ban bé mai mé choi game va ddy tré, tdi tdp cho minh théi quen
ngl lanh manh, méi dém tdi déu di ngi sém. Trong thé gii hon
loan clia ddi séng ky tuc, t6i bdt minh gilt phong 8c gon gang va
sach sé. Nhiing cdi thién nay tuy nhé nhung ching tao cho t6i
cdm gidc tu kiém sodt cudc ddi minh. T6i bét dau cdm thdy tu tin
trd lai. Va niém tin dang tré lai ndy len vdo trong 18p, téi cdi thién
thdi quen hoc tdp clia minh va da xoay x& dat dugc thanh tich
todn diém A trong ndm déu tién.



Théi quen ld mét nép sinh hoat hdng ngdy, hay mét hanh vi
dugc thuc hién déu ddin - va trong nhiéu trudng hap, théi quen cé
tinh tu déng. M6i mét hoc ky tréi qua, tdi lai tich iy dugc thém
cdc théi quen nhé nhung nhat quan dé rdi cudi cling ddn dén cac
két qua ma tif lic bét ddu téi dé khdng tin minh cé thé dat dugc.
Lay vi du chuyén ndng tq, lan dau tién trong doi t6i tao 1ap dudc
théi quen ndng ta nhiéu lan méi tuan, va nhitng ndm tiép theo dd,
thén hinh 1,93m clia t6i dé téing tif 77kg 1én gén 91kg.

Khi miia béng ndm hai vé dén, téi dé gidnh dudc vi tri ra quén
déu tién trong dan cau th(i ném béng. Vao ndm thtt ba, t6i dugc
bau lam déi trudng va vdo cudi mua gidi ndm dé, tdi dudc chon
vdo déi hinh ngbi sao*. Nhung méi cho dén muia gidi ctia ndm cubi
dai hoc, céc théi quen ngti nghi, hoc hanh vd rén luyén théan thé
cla t6i mdi phat huy gid tri.

S&u ndm sau khi téi bi gdy bong chay ddp vao mdt, bi ché téi
bénh vién bdng truc thdng, bi d&t vao tinh trang hén mé, tbi dé
dugc bau chon trd thanh vén dong vién nam hdng déu clia trudng
Denison, va dugc vinh danh trong D6i hinh Ngbi sao Sinh vién My
clia ESPN° - mét vinh du chi danh cho ba muci ba cau thi trén
khédp cé nudc. Trudc lic t6t nghiép, t6i dugc ghi tén vdo séch ky
luc cta trudng & tdm hang muc khédc nhau. Cing ndm, t6i dugc
trao huy chuong hoc thudt cao nhét clia trudng, President’s
Medal.

T6i mong ban bd qua cho su khoe khoang ndy. That long ma
ndi, chding cé gi l& huyén thoai hay ¢é tinh lich st trong su nghiép
thé thao clia bdn than téi. Téi khéng bao gid trd thanh vén déng
vién chuyén nghiép. Tuy nhién khi nhin lai nhitng ndm @y, téi tin



minh dé& dat dugc mét thanh tuu hiém hoi: Téi dé hién thuc héa
tiém nding cia minh. Va téi tin cdc y niém trong quyén sach ndy
cling sé gitip ban lam dudc diéu ay.

Tét cA chiing ta déu cé nhiing thit thach trong ddi. Chan thuong
ndm dé & mét thi thach téi phdi déi mdit, va trdi nghiém dy bét
t6i hoc mét bai hoc t8i quan trong: Cac thay déi méi dau cé vé
nhé va khéng quan trong sé két hop lai thanh nhiing két qud déng
ké néu ban kién tri nhiéu ndm. Tat cd chiing ta ai ciing cé cdc trd
ngai phdi duong déu, nhung vé ldu vé ddi, chat lugng cudc séng
clia ta thudng phu thudc vdo chét lugng céc théi quen ta cé. Véi
cling mot théi quen, ban sé cé cling mot két qud. Nhung véi nhiéu
théi quen tét han, khéng gi ld khéng thé.

Hdn nhién dau dé sé cé nhitng ngudi thdnh céng ruc rd chi
trong mot dém. Téi thi khéng biét cé ai nhu thé cd, va téi chéc
chdn ban thdn minh khéng phdi l& mét ca nhu véy. Khéng chi ¢
duy nhat mét khodnh khéic xéc dinh ndo dé dénh dau hanh trinh
ti bénh nhdn gdy mé y khoa trd thanh mot van dong vién trong
ddi hinh ngdi sao My, cé vo sb cdc diém mdc nhu vdy. D6 ld mot
cudc tién héa dan dén, mot chudi céc chién thdng nhéd va céc bt
phd tinh vi. Cach duy nhat ma t6i dé di qua - lia chon duy nhét
t6i ¢ - 1 bdt dau tit nhitng diéu nhd. V& t6i dp dung cling chién
lugc ndy cho nhitng ndm vé sau khi tdi khéi nghiép va bat déu viét
quyén séch ndy.

TOI VIET QUYEN SACH NAY NHU THE NAO, VA
VI SAO



Thdng 11 ndm 2012, t6i b&t déu ddng cac bai viét trén trang
jamesclear.com. Trong nhiéu ndm, t6i dé gitt théi quen luu lai ghi
chul vé cac thtt nghiém cé nhén vé théi quen, va cudi cling téi dé
cé thé sén long chia sé chiing céng khai. Téi bét dau béng viéc
déing t&i mét bai viét méi vao méi thdt Hai va thit Ném héng tuén.
Trong vong vadi thdng, théi quen viét don gidn ndy dé mang dén
mdt ngdn email déing ky theo déi dau tién, va dén cudi ndm 2013
s6 lugng dy dé ndng 1én thanh ba mudi ngdn ngudi.

Nd&m 2014, danh sdch email cta téi dd vugt qud mot trdm ngdn
ngudi dang ky, khién né trd thanh mét trong nhitng bén tin tic
phdt trién nhanh nhdt trén internet. T6i cdm thdy minh nhu ké lia
ddo khi mdi bét dau viét cach day hai ndm, nhung bay gid thi téi
dé trd thanh mét chuyén gia vé théi quen - mét danh hiéu méi
kich thich nhung t8i van cdm thdy khéng thodi mdi. Téi chua tiing
xem bdn thén ld mot béc thay vé chl dé nay, thay vdo dé téi
thich nghi minh ld ngudi cling trdi nghiém véi doc gid hon.

Nd&m 2015, t6i cham dén méc hai trdm ngdn email déing ky va
t6i ky mot hgp dong sach véi Nha xudt ban Penguin Random
House dé bat dau viét quyén sach ma ban dang doc. Di cling véi
s6 luogng doc gid téng 1én la co hdi nghé nghiép cla t6i. Téi bat
ddu dudc mdi dén ndi chuyén & céc coéng ty hdng dau vé cach
hinh thdanh théi quen, céch thay ddi hanh vi, va céch tién bo lién
tuc. Roi t6i thdy minh dang trinh bay céc bai dién thuyét quan
trong nhat tai nhitng hdi nghi khdp nudc My va chéu Au.

N&m 2016, cac badi viét ctia t6i bat dau xudt hién déu ddn trén
cdc an phdm bdo chi 16n nhu Time, Entrepreneur, v Forbes. Phi
thudng lam sao, céc bdi viét clia t6i bat dau dugc hon tam triéu



ngudi doc vdo ndm dy. Cac hudn luyén vién NFL, NBA va MLB bat
déu doc tac phdm ctia tdi va chia sé véi ddi béng ctia ho.

Vdo dau ndm 2017, t6i khdi déng Hoc vién Théi quen (The
Habits Academy), ndi dé tré thanh nén tdng hudn luyén dau tién
cho céc t& chiic va cd nhdn quan tdm dén viéc xdy dung nhiing
théi quen t6t hon trong cudc séng cling nhu sut nghiép®. Céc céng
ty thudc top Fortune 500 vd céc cdng ty khdi nghiép khéc bét dau
déng ky cho céc ldnh dao va nhdn vién ddo tao clia ho vao
chuong trinh. Téng cong dé cé hon mudi ngdin nhén vién lénh dao,
quan ly, huén luyén vién va gido vién dé tot nghiép tif Hoc vién
Théi quen. Qua trinh lam viéc véi ho dé day t6i vo s6 diéu than ky
vé céch thuc bién thdi quen trd nén hiéu qud trong ddi thuc.

Khi t6i ddt ddu chdm két thic cho quyén sach ndy vdo ndm
2018, trang jamesclear.com da nhén dudgc hang triéu lugt khach
ghé thdm méi thdng, va gan ndm trédm ngdn ngudi déing ky theo
d&i bdn tin hdng tudn cta t6i - mbt con s6 vugt qud mong dgi khi
t6i bat dau, dén muic t6i thdm chi con chua tiing nghi dén.

QUYEN SACH NAY CO LOT CHO BAN NHU THE
NAO

Doanh nhén va 1 nha dau tu Naval Ravikant tiing néi, “Dé viét
mét quyén sdch vi dai, trudc tién ban phdi la mét quyén sdch vi
dai” Ban déu t6i tim hiéu céc y tudng dudc ban téi trong quyén
séch ndy bdi vi tdi phdi séng nhd vdo chiing. Téi phdi dua véo céc
thdi quen nhé thi mdi cé thé hdi phuc tit chén thuong, dé cé thé
manh khée hon trong phong tép, dé thé hién ndng luc cao nhat



trén san béng, dé trd thanh mét tac gid, dé xdy dung mét céng ty
thanh céng, va don gidn & dé trudng thanh mét cach cé trach
nhiém. Théi quen nhé gitp tdi thuc hién tiém ndng ctia minh, va
ké tif lic ban chon quyén séch ndy, t6i dodn ban cling dang mudén
phat huy téi da tiém luc ctia minh.

Trong nhiing trang tiép theo, t6i mudn chia sé v4i ban mot ké
hoach chi tiét titng budc nhdm xdy dung céc théi quen tot hon -
khéng phdi chi theo ngdy hay theo tuén, md né sé theo ban dén
sudt ddi. Tuy céc kién thiic khoa hoc chinh ld nén tdng cho nhiing
gi tdi viét, nhung day khéng phdi ld mét bai nghién ctiu hoc thudt,
ma la quyén sach hudng dén thao téc st dung. Ban sé tim thay
cdc tri thic khén ngoan ciing nhu 18i khuyén thuc tién & phan dau
va phan gitfa khi t6i gidi thich cac nén tdng khoa hoc cho viéc tao
lap va thay déi théi quen mdt cach dé hiéu va dé ing dung.

Nhitng linh vuc t6i khai thdc - sinh hoc, khoa hoc thén kinh,
triét hoc, tdm ly hoc va céc ngdnh khéc - dé cé sén nhiéu ném.
Cdi t6i mdi ban doc & su téng hop clia nhiing y tudng xudt sdc
nhat ma nhitng con ngudi tréc tuyét dé tim ra tit cach day rat
lu, cling nhu cdc kham phd hdp dén mad céc nhd khoa hoc dé tim
thdy gan day. béng gép ctia t6i, hy vong ld, tim kiém ra nhitng y
tudng cé gid tri nhat va lién két chung lai véi nhau theo céch dé
thi hanh nhat cé thé. Nhiing diéu théng thdi trong céc trang sép
t6i nén dugc ghi nhén cho céc chuyén gia trudc téi. Va bat ky su
ngd ngdin ndo ciing mdic dinh & clia téi.

Xudng séng ctia quyén sach chinh l& mé hinh théi quen bén
budc cla t6i - tin hiéu, khao khat, phdn hdi, phan thudng’ - va
Bon Nguyén tdc Thay ddi Hanh vi rit ra tit cde bude ndy. Doc gid



cé nén téng tam ly hoc hdn la dé nhdn ra céc thudt ngit ndy tit
mé hinh diéu kién héa thao téc clia B. F. Skinner nhitng ném 1930,
khi dé dugc goi la “tdc nhdn, phdn héi, phdn thudng’®, va gan day
dugc Charles Duhigg phd cép rdng réi béng cdc thudt ngit “tin
hiéu, tdp qudn, phdn thudng”® trong quyén The Power of Habit.

Cac nhd khoa hoc hdnh vi nhu Skinner tin réng néu ban dua ra
mé&t phan thudng hay hinh phat thich hgp, ban cé thé khién ngusi
ta hanh déng theo mét céch ndo ddy. Tuy mé hinh clia Skinner
xudt sdc trong viéc gidi thich phuong thtic céc téc nhén ngoai lai
téc dong lén hanh vi, né lai thiéu mét ly gidi thich dang cho viéc
suy nghi, cdm xtc vd niém tin clia ta dnh hudng 1én hanh vi bdn
thén nhu thé ndo. Cac trang thdi ndi tai - tdm trang va cdm xuc,
cling quan trong khéng kém. Trong nhiéu thdp nién gén day, cdc
nhd khoa hoc dé bat déu xdac dinh méi lién két gitta suy nghi, cdm
xtic, va hanh vi. Cac nghién cttu ndy sé dugc ban dén trong cac
trang sau.

Tém lai, b6 khung ma t6i cung cdp cho ban 1&d mét méd hinh
téng hap clia khoa hoc hdnh vi va nhén thic. Téi tin rdng day la
mdt trong cac mé hinh ddu tién nghién cttu hanh vi con ngudi gidi
thich chinh xéc tdm &nh hudng clia tédc nhdn ngoai lai 1dn cdm
xuc bén trong lén théi quen ctia ta. Tuy déi chd ban sé thay cach
ndi ctia t6i cé phan quen thudc, nhung téi tu tin 1& céc chi tiét - va
viéc ap dung Bén Nguyén téc Thay d6i Hanh vi' - sé trao cho ban
mot céch nhin khac vé théi quen ctia minh.

Hanh vi con ngudi luén ludn bién déi: theo tiing tinh huéng,
theo tling tich tdc, theo titng khodnh khdc. Nhung quyén séch ndy
la vé nhiing thtt khéng déi. N6 viét vé nén tdng clia hanh vi con



ngudi. Nhitng nguyén ly bén vitng ban cé thé tin cdy nhiéu ndm vé
sau. Cac y tudng lam nén tdng cho su nghiép, cho gia dinh, cho
mét ddi séng ma ban sé cé.

Khéng phdi chi c6 mét con dudng diing ddn duy nhat cho viéc
tao dung théi quen t6t, nhung quyén séch ndy sé md té céch tot
nhdt ma téi biét - mdt céch tiép cdn hiéu qud khéng cdn biét xudt
phat diém clia ban & ddu hay la ban dang ¢é gdng thay déi diéu
gi. Cac chién lugc t6i thdo ludn sé pht hdp véi nhiing ai dang tim
kiém mot hé thong cdi thién titng budc, du la ban dét muc tiéu &
stic khoe, tién bac, tinh hiéu qud, cdc méi quan hé, hay tét c& cac
mdit trén. Chiing ndo con dinh dén hanh vi con ngudi, chiing ay
quyén sach ndy con hiéu dung véi ban.



KIEN THUC NEN TANG

Vi Sao Cac Thay D6i Nhé C6 Thé Dan bén Khéc Biét
Lén



sUC MANH DANG KINH NGAC CUA THOI QUEN
NGUYEN TUH

S 6 phdin ctia British Cycling thay déi vdio mdt ngdy ndm 2003.
TS chiic ndy, vén & co quan qudn ly vén déng vién dua xe
dap chuyén nghiép & Great Britain'?, ltic &y vifa méi thué Dave
Brailsford vé lam gidm déc hiéu ndng!3. Vdo lic dé, céc tay dua
chuyén nghiép & Great Britain dé phdi chiu dung su tdm thudng
gén mot trédm ndm. TU ndm 1908, céc tay dua nudc Anh chi gidnh
dugc mét huy chuong vang & cac ky Thé vén hoi, va thdm chi
thdnh tich ctia ho con té hon trong cudc dua xe dap 1én nhat hanh
tinh - Tour de France. Trong 110 ndm, khéng cé tay dua Anh ndo
thdng gidi nay.

Thuic t& 1& thanh tich clia cac tay dua Anh dé kém an tugng dén
muc mdt trong nhiing héing sén xudt xe dap hang dau chédu Au dé
tlt chdi ban xe dap cho ddi tuyén bdi vi ho lo sg bi dnh hudng
doanh s néu céc tay dua chuyén nghiép khac nhin thédy ddi Anh
dting d6 ctia héing minh.

Brailsford dugc thué vé dé dua British Cycling vdo quy dao mdi.
Piéu lam éng khac biét véi cac hudn luyén vién khac ld cam két
bén bi clia 6ng véi chién ludc ma éng goi la “loi ich céng gbp™?,
von 1 triét ly tim kiém nhitng cdi thién vi tiéu trong moi thit ban

lam. Brailsford néi, “Todan bé nguyén ly dén tir y tudng rang néu



ban chia nhd moi thit ban cé thé nghi dén vé viéc chay xe dap, thi
khi ban cdi thién tiing mdu nhd dy dt: chi 1%, ban sé nhdn duoc su
gia tdng déng ké khi ban ghép moi thit trd lai vdi nhau.”

Brailsford va cac huén luyén vién cia minh bat déau thi hdnh
cdce diéu chinh nhé md ban hdn ld mong doi tit mdt ddi dua xe dap
chuyén nghiép. Ho thiét ké lai cac yén xe sao cho dé chiu hon va
bbi con vdo 16p xe dé bam dinh t6t hon. Ho yéu cdu cdac tay dua
mdic loai quan dii gia nhiét bdng dién'® dé duy tri nhiét do ly
tudng cho cd bép trong khi dap xe va diing cdm bién phdn hdi sinh
hoc dé giam sat phdn ting clia méi vén déng vién véi mét loai bai
tdp nhat dinh. Doi ngl dé thit nghiém nhiéu loai véi khéc nhau
trong mdt dudng hém théi gié va yéu cau céc tay dua ngodi trdi
chuyén sang bd trang phuc dua xe trong nhd, dudc chiing minh l&
nhe hon va t8i uu hon vé mét khi déng hoc.

Nhung ho khéng ditng & ddy. Brailsford va déi ctia 6ng con tiép
tuc tim kiém 1% cdi thién & nhiing khia canh dé bi coi nhe l&n céc
khia canh khéng ai ngd téi. Ho thit nhiéu loai gel xoa bép dé xem
loai ndo gitip héi phuc co bdp nhanh nhat. Ho thué mét bac si
huéng dén cho méi tay dua céch rita tay tét nhat dé gidm thiéu
nguy cd bi cdm ctim. Ho chon loai géi vd ném mang dén gidc ngt
ngon nhét cho méi tay dua. Ho thédm chi con son mdu trdng bén
trong thdnh xe tai clia doi tuyén, dé gitip doi phat hién cac hat bui
nhé xfu d& dang bi bd qua nhung hodn todn cé thé ldm gidm gié
tri hiéu néing ctia nhiing chiéc xe dap dé dugc tinh chinh téi uu.

Khi tat cd hang trém cdi thién nhd nhdt ndy tich tu lai, két qua
&p dén nhanh hon tudng tuong clia bat ky ai.



Chi nédm ndm sau khi Brailsford ndm quyén, doi British Cycling
chiém linh cac hang muc dua xe dap dudng trudng va dua xe dap
trong nhad tai Olympic 2008 & Bdc Kinh, tai dé ho dé dat thanh
tich dang kinh ngac la gianh dugc 60% huy chudng vang cta b
mén. Bén ndm sau, khi Olympic dén London, ngudi Anh dé néng
tam bdn than bang chin ky luc Olympic va bay ky luc thé gidi.

Cling ndm doé, Bradley Wiggins tr& thanh cua-rd ngudi Anh déu
tién thdng gidi Tour de France. Ndm tiép theo, déng déi ctia anh
Chris Froome ciing thdng cudc dua, véa anh dy thdng tiép cac gidi
ném 2015, 2016, va 2017, gitip ddi Anh dat thdnh tich ndm lan
thdng gidi Tour de France trong sdu ndm.

Chi trong mudi ndm tit 2007 dén 2017, cac tay dua nudc Anh
dé vo dich thé gidi 178 lan va gidnh dudc sdu muoi sau huy
chuong vdng Olympic, Paralympic, v& ném lén quén quén Tour de
France, trong mdt cudc chay dua thanh céng nhat cla lich st dua
xe dap'®.

Piéu ndy xdy ra nhu thé ndo? Lam sao mét ddi tuyén cé thanh
tich binh thudng trudc ddy lai chuyén minh thdnh nha vé dich thé
gidi chi nhd nhitng thay déi nhd nhdt, ma tréng thodng qua cé vé
chi mang lai t8i da & mét khac biét khiém t6n? Vi sao nhiing cdi
thién nhé tich lity thanh két qud déng ké, va ldm sao dé ban cé
thé tdi tao lai phuong phéap ndy trong cudc séng clia minh?

VI SAO THOI QUEN NHO TAO KHAC BIET LON

Thét dé cho ta danh gid cao tdm quan trong clia mét khodnh
khéic xdc dinh ndio dé va coi nhe gid tri clia viéc tao ra cdc tién bd



nhd hdng ngdy. Rat thudng khi, ta tu thuyét phuc bdn than réng
thanh céng 18n cén phdi c¢é hanh ddng 18n. TU viéc gidm cén, tao
dung su nghiép, viét mdt quyén séach, cho dén thding mét chic vé
dich, hay dat dudc muc tiéu bat ky ndo khéc, chiing ta déu luén
ép budc bdn than phdi tao ra mot cdi tién kinh thién déng dia
khién ai cling nhd téi.

Trong khi dé, cdi thién 1% lai chdng déng ké - déi khi né con
chdng duoc nhén thdy - nhung né cé thé vé cling y nghia, ddc biét
l& vé 1au vé dadi. Khdc biét mda mot tién bd nho nhd cé thé tao ra
theo thoi gian ld rat ddng né. Pay ld céch badi todn dudc tinh: Néu
ban cé thé dat dudc 1% tét hon vdo mdi ngdy trong vong mot
ndm, ban sé dat dudc két cudc tét hon ba muoi by lan khi hodn
thanh. Ngugc lai, néu méi ngdy ban té di 1% thi trong mét vong
md&t ndm ban sé suy gidm xuéng gén nhu bdng khéng. Thit méi
déu la mot chién thdng nho nhé hay mét trd ngai vun vdit sé tich
tu thanh cdi gi d6 1én hon.



~ X .

1% TOT HON MOI NGAY
1% t& hon m&i ngay trong mdt nam. 0,99%5 = 00,03
1% t6t hon mbi ngay trong mdt nadm. 1,013 = 37,78

KET QUA

1% CAI THIEN

1% SUT GIAM

THOI GIAN

Hinh 1: Tac déng cuia cac théi quen nho tich Iy theo thdi gian. Vi du, néu ban cd thé dat
dudc chi 1% t6t han moi ngay, thi sau mot ndm ban s& dat mot két qua t6t han gdp gan
37 lan.

Théi quen la lgi nhudn céng gbp cla su cdi thién bdn than.
Tuong tu nhu tién bac tdng theo cdp sé nhan thdng qua ldi kép,
tdc dbéng clia théi quen sé nhdn én khi ban ldp lai chiing. Thoat
tréng chiing cé vé tao ra rdat it khac biét trong mdt ngdy bat ky
ndo ddy, nhung tac déng clia ching tinh theo thang va nédm cé
thé rdt to 1én. Chi khi nhin lai hai ném, nédm ném, hay thém chf ld
mudi ndm sau dé thi gid tri clia théi quen tét va cdi gia phdi tré
cho théi quen xdu mdi trd nén thét rd rang trudc mét.



Khdi niém ndy cé thé khé dugc dénh gid cao trong ddi séng
thudng nhdt. Ching ta thudng bd phi cac thay déi nhé bdi tréng
chiing chdng cé gid tri mdy tai thdi diém dé. Néu ban bét dau tiét
kiém ngay bdy gi&, ban van chua thdanh triéu phd ngay dudc. Néu
ban dén phong tép gym ba ngdy lién tiép, ban chua thé lap tic
thon thd. Néu ban hoc tiéng Quan Thoai mét gid lién t6i nay, ban
cling chua thé thanh thao mét ngdn ngii. Ching ta thay déi mot
it, nhung két qud dudng nhu khéng bao gid dén ngay, thé la ta
trugt trd lai nép ci.

Khéng may &, téc d6 chuyén bién cham lai 1a diéu kién thudn
loi cho théi quen xdau trugt ddi. Néu hém nay ban dn moét bita kém
lanh manh, kim do clia cdi can khéng dich chuyén mdy. Néu toi
nay ban lam viéc mudn va bd quén gia dinh minh, ho sé tha thu
cho ban théi. Néu ban tri hoéin du én ctia minh téi ngdy mai, réi
cling sé c6 dl thdi gian cho ban hodn thdnh sau dé. Rat dé hily b
mét quyét dinh don .

Nhung khi ching ta 1gp lai 1% sai sét, ngdy qua ngdy, bdng
cach ldp lai cac quyét dinh té hai, nhdn ban cdac sai lam vun vdt,
va hop ly héa nhiing cdi ¢ nhd nhdt, thi cdc lua chon ddc hai sé
ghép lai thanh két cudc déc hai. Pé & qud trinh tich liy rét nhiéu
budc di sai lam - 1% sut gidm déy dé - cudi cling ddn dén mot rdc
réi to.

Téc dong gay ra bdi mot thay déi trong céc thdi quen clia ban
tuong tu véi téc ddng gy ra khi ban dich chuyén chi vai dé quy
dao clia mét chiéc may bay. Héy tudng tugng ban dang bay tit
Los Angeles dén thanh phé New York. Néu mét phi céng tit sén
bay LAX diéu chinh huéng bay chi 3,5 d6 vé phia Nam, ban sé ha



canh & Washington, D.C., thay vi New York. M6t thay déi nhd nhu
thé gén nhu khé nhdn ra dudc khi cét canh - mii méay bay chi
chéch di mét vai mét - nhung khi khuéch dai 1én todn bd nudc My

thi ban sé ddp xudng mét noi cach dé hang tram cdy sé.’

Tuong tu, mét thay déi nhé trong théi quen thudng ngdy cé thé
huéng cudc dsdi ban dén mét diém ha canh rat khac. Pua ra mot
quyét dinh t&t hon 1% hay té hon 1% dudng nhu vé nghia vdo
thdi diém &y, nhung trdi qua mét khodng thoi gian di dai dé tao
nén mot ddi ngudi, cac la chon ndy sé quyét dinh su khdac biét
gitfa viéc ban ld ai vé ban dé cé thé 1d ai. Thanh céng ld sén phdm
clia théi quen hdng ngdy - khéng phdi clia mét cudc bién hinh
mot-lan-trong-dsi.

Diéu dé nghia 18, khéng cén biét hién tai ban thanh céng hay
that bai nhu thé ndo. biéu that su cé gid tri 1d liéu théi quen cla
ban cé dang ddt ban trén con dudng dén dén thanh céng hay
khéng. Ban nén quan tdm dén quy dao hién gid ctia minh hon la
két qud hién tai. Néu ban tiéu xdi vugt mic thu nhdp méi thang
thi qui dao clia ban van khéng 6n, dit cho ban la triéu phd. Néu
cdc thdi quen tidu xdi ndy khong déi, két cude sé chdng tot 1dm
déu. Ngudc lai, du ld ban dang phéa sén nhung néu ban chiu khé
tiét kiém mét it mbi thang, thi ban dang trén con dudng dén dén
tu do tai chinh - k& cd khi ban dang di chuyén chdm hon minh
mong mudn.

Két qua ctia ban chinh la thudc do chdm cho céc thdi quen clia
ban. Gid tri rong clia ban chinh la thudc do chdm cta céc théi
quen tdi chinh. Can nding ctia ban la thudc do chdm cta théi quen
&n uéng. Kién thic ctia ban 1d thudc do chém cla théi quen hoc



héi. D6 dac clia ban ld thudc do chdm ctia théi quen don dep. Ban
nhdn dugc tif chinh nhitng hanh déng ldp di ldp lai ctia minh.

Néu ban muén du dodn diém dén clia ban trong dsi, diéu can
lam chinh l& 1an theo dudng cong quy dao ctia cac thanh tuu nhé
hodic that bai nhd, vd xem xem lua chon hdng ngdy ctia ban gop
lai sau mudi hay hai mugi ndm sé nhu thé ndo. Ban cé dang tiéu
nhiéu hon s6 tién minh kiém dudc mdi thdng? Ban cé dang chiu
khé dén phong tdp gym mbi tudn? Ban cé dang doc séch va hoc
héi diéu mdi méi ngdy? Nhiing trén chién nho nhd nhu véy chinh
l& diéu sé dinh nghia cdi t6i tuong lai clia ban.

Thdi gian sé phéng dai dudng bién giiia thanh céng va that bai.
N6 sé nhdan 1én bat ky thit gi ban nudi dudng. Théi quen t&t bién
thdi gian tr thanh déng minh. Théi quen xdu bién thoi gian trd
thanh ké thu.

Théi quen chinh 1& con dao hai Wdi. Théi quen xdu cé thé bdo
mon ban bao nhiéu thi théi quen tét cé thé bdi ddp ban 1én bay
nhiéu, diéu ndy 1& ly do vi sao viéc hiéu céin ké chi tiét la diém
méu chét. Ban can hiéu dudc cach thic théi quen hoat déng va
lam thé ndo thiét ké chiing theo céch ban ua thich, dé tranh nla
nguy hiém kia ctia lusi dao.



THOI QUEN CO THE CONG GOP Vi LGI iCH CUA BAN HOAC CHONG

LAI BAN

Coéng gop tich cuc

Cdng gbp tiéu cuc

Hiéu suat cdéng gdp

Hoan thanh thém m&t nhiém
vy bat ky tu than noé da la mot
chién coéng trong mdt ngay cua
ban, tuy vay n6 con déng gop gia
tri thém vao toan by sy nghiép
cla ban. Viéc ban c6 thé ty dong
héa mét nhiém vy ci ho&c thanh
thao mot ky nang mdi con cé thé
c6 tac dyng I6n han nda. Ban cé
thé thyc hién cang nhidu nhiém
vy ma khéng cén suy nghi bao
nhiéu thi ndo ban cang dugc ty do
tap trung vao cac linh vyc khéac

bdy nhiéu.

A

Cang thang cdng gdp

Buc boi tu vy ket xe. Ganh
nang lam cha me. N&i lo phai
can déi thu chi. Con cang thing
tu chuyén huyét ap hdi cao mot
chat. Ty than nhing nguén con
gdy cing thang phd bién nay
hoan toan cé thé dugc quan ly.
Nhung néu ching ci dai ding
nhidu nadm thl nhilng cang thing
nhd nhit nay co thd tich tu thanh
réc r8i to v8 suic khde.

—




Kién thic cdng gdp

' Hoc mot diéu méi khong
l lam cho ban trd thanh thién tai,
| nhung mot cam két hoc hoi sudt
| ddi c6 thé co tac dung chuyén
| ddi. Thém nda, mbi quyén séach
i ban doc khdng chi day ban diéu
gi d6 méi mé ma con md ra
nhing I8i suy nghi khac la cho
cac y tudng ci. Nhu Warren
Buffett noi, “Ddé la cach kién thiuc
vén hanh. Kién thdc tich Idy nhu
quy tac 13i kép vay.”

Suy nghi tiéu cuc cdng godp

Ban cang nghi minh v6 dung,
ngu ng6c hay x&u xi nhidu bao
nhiéu thi ban cang tao diéu kién
cho ban than dién dich cubc ddi
theo huéng dé nhiéu bay nhiéu.
Ban sé& méc ket trong vong lap
suy nghi dy. Diéu nay ciing didng
véi cach ban nhin nhan ngudi
khac. M6t khi ban da rdi vao vong
xoay théi quen nghi vé ngudi khac
la hung di, bat cong hay ich ky thi
ban sé thdy nhiing loai ngudi nay
& khap moi ndi.

Méi quan hé céng gop

Moi ngudi sé phan hdi hanh
vi trd lai cho ban. Nghia la, ban
cang giup ngusi nhiéu thi cang
nhiéu ngudi mong mudn giup dd
ban. Tr§ nén tl t€ hon mét chat
trong moi tudng tac c6 thé gitp
ban cé thém cac két ndi via réng
vla bén viing theo thdi gian.

Thinh nd céng goép

Bao dong, biéu tinh hay cac
phong trao dam doéng thudng
hiém khi 1a k&t qua cla mét su
kién don 1é. Thay vao do, hang
loat cac vu gay han nhd 1é va cac
rac rdi thudng ngay da cham rai
nhan |én cho téi khi mét sy kién
nao ddy l1am léch can can va thinh
nd lan ra nhu chay rung.

TIEN TRINH DIEN RA NHU THE NAO

Tudng tuong ban dang cé mét vién nudc dd ndm trén ban ngay
trudc mdit. Can phong thi lanh, ban cé thé thdy dudc hoi thé lanh




ctia minh. Nhiét d6 phong dang la hai muoi ldm dé'8. That chédm
réii, nhiét do6 phong bét dau téng lén.

Hai muai sau do.

Hai muoi bay.

Hai muodi tém.

Vién da véin ndm nguyén xi trén ban trudc mat ban.

Hai muoi chin do.

Ba muoai.

Ba muci mét.

Van khéng ¢é gi xay ra.

Thé rdi, ba muai hai d6'°. Vién dé bét dau tan. Chi xé dich mét
d6, dudng nhu khéng cé khéc biét ndo xdy ra trong cac lén diéu
chinh nhiét d6 trudc dé, nhung dé dan mé khéa cho mét bién déi
16n lao.

Thdi diém dot phd thudng ld két qud ctia vo s6 hanh dong trudc
dd, chiing tich lity thdnh tiém néng can thiét dé khoi nguén cho
mét thay déi 16n. M6 thiic ndy xudt hién & moi ndi. Ung thu ddnh
80% ddi minh séng trong lding 1& khong ai phat hién, thé réi dot
phat chiém linh cd thé ngudi bénh chi trong vai thdng. Ban khé cé
thé phat hién ra mét mém tre trong ndm ndm dau doi bsi vi
chting moc mét bd ré sdu trong long dat trudc khi vuon 1én mdt
dat hon 27m chi trong sau tuan.

Tuong tu, théi quen thudng khéng tao ra khac biét cho tdi khi
ban vugt qua ngudng téi han v mé khéa mét tang hiéu nding



mdi. Déu dé trong giai doan dau va gitta ctia méi cudc hanh trinh,
thudng thudng sé cé mét Thung liing That vong. Ban ky vong
minh sé tdng tién theo mot con dudng tuyén tinh va thét 1d buc
minh khi céc thay déi dudng nhu chdng cé tac dung gi trong
nhiing ngdy dau tién, nhitng tuan hay thém chi l& nhiing thang
ddu. Cam gidc nhu minh chdng di dén dédu cd. Nhung né chinh la
con déu xdc nhén cla bét ky mdt qud trinh tich iy ndo: Céc két
qud manh mé nhéat dang doi ddng sau.

Pdy ld mét trong nhitng nguyén nhén cét 16i vi sao ta khé xdy
dung théi quen bén vitng nhu véy. Moi ngudi tao ra cac thay déi
nhé, khong nhin thdy két qud hitu hinh, va quyét dinh diing lai.
Ban nghi, “Minh dé chay bé mébi ngdy subt cé thang, vi sao minh
khong thdy co thé cé chut thay ddi ndo hét vay?” Mot khi logi suy
nghi ndy xudt hién thi ta rat dé gat bd théi quen tét qua mét bén.
Thé nhung dé tao ra mot khac biét cé y nghia thi théi quen can
phdi ton tai dd lau dé dét phd giai doan binh nguyén ndy - t6i goi

dé & Binh nguyén Ndng luc tiém an?®.

Néu ban thay minh dang vét 16n méi véi mot théi quen mdi cd
loi hay ld phd bd mét thdi quen cii ¢ hai, thi diéu dé khéng cé
nghia la ban dé& danh mat khé nding cdi thién. Thudng dé la do
ban vén chua vugt qua dudc Binh nguyén Néng luc tiém an. Than
th& vé chuyén minh chua thanh céng di dé nd luc thi cling tua
nhu dang cam ram vi sao cuc nudc dd khéng tan ra khi ban gia
nhiét cho né tit hai mugi l&m 1én ba mudi mét do. Céng stic clia
ban khéng hé bd phi dau; né chi la dang tich liy. Tat ca bién doi
sé xdy ra vao dé thi ba muai hai.



Mét khi ban dét phé téng Binh nguyén Néng luc tiém én, ngudi
ddi sé goi do6 la thanh cong trong mét dém. Ngudi ngodi sé chi
thdy dudc bién c6 kich tinh nhat thay vi nhiing su kién dm thém
dién ra trudc dé. Chi cé ban biét dé 1d todn bd céng stic minh dé
kién tri ti rat lau - cd khi ban cdm thdy minh khéng tién bd chut
ndo - da lam cho budc nhdy hém nay tré nén kha di.

biéu ndy tua nhu ép luc dia chét phién ban con ngudi vdy. Hai
mdng kién tao cé thé va cham xay xat véi nhau trong hdng triéu
néim, p luc dén dan tich tu theo thdi gian. R6i moét ngdy ndo dé,
chuiing co xat 1én nhau thém mét lén nita, theo cling mét kiéu dé
dién ra ti trudc tdi gid, nhung lan ndy stic ép trd nén qua 1én. Mot
tréin dong dét né ra. Thay déi cé thé mdt rat nhiéu ndm trudc khi
todn bd x4y ra mét lan.

Thdanh thao mét cdi gi dé doi hdi su nhan nai. Pdi San Antonio
Spurs, mot trong nhitng déi béng ré thanh céng nhat lich s gidi
NBA, treo mét céu trich ngdn ti nha céi cdch xé hdi Jacob Riis
trong phong thay db ctia ho: “Khi dudng nhu khéng cd thit gi hiéu
quad, thi téi di ra ngoadi quan sat mét ngudi cat déd dang ddp vao
tdng dd, cé Ié cling phdi trdm l4n ma khéng thdy cé mét vét nut
ndo cd. Vdy ma vao lén gé thir mét trdm [é mét, tdng da nut lam
dbi, va téi hiéu rdng khéng phdi cdi nhdt gé cudi ciing dé lam nd
vd ra - ma la toan bé nhiing gi xdy ra trudc dé.”



BINH NGUYEN NANG LYC TIEM AN

PIEU BAN NGHI
SE XAY RA

<«—_ pIEUTHUC SU XAY RA

/ THOI GIAN

THUNG LUNG
THAT VONG

KET QUA

Hinh 2: Chiding ta thudng ky vong tién trinh s& dién ra tuyén tinh. Hodc gia it nhat 13 ta
mubn né xay ra nhanh. Thuc t& 1a két qua ti nd luc clia ta thudng cd do tré nhat dinh.
Phai dén nhiéu thang hay nhiéu ndm sau ta md&i nhan ra gia tri thuc su’ ciia cong suric da bo
ra trudc dé. Didu nay co thé dan dén “thung Iiing that vong”, noi ngudi ta cdm thay thodi
chi sau khi d& bd ra hang tuan hang thang trdi nd luc ma khdng dat dugc két qua gi. Tuy
vay, cong suc nay khong hé bo phi. Chi don gian la cong stic dang dugc tich IGy. Phai dén
rat 1au sau do thi gid tri tron ven clia cac nd luc trudc day mdi 10 dién.

Nhiing diéu 16n lao ludn dén tif cac khdi dau nho nhé. Hat méam
clia mdi théi quen déu bdt ngudn tit moét quyét dinh nhd 18. Nhung
khi quyét dinh dy dudc ldp di l&p lai, mdt thdi quen sé ndy nodi va
[6n manh. Ré ctia né sé bdm vdo dat véa canh nhanh sé phat trién.
Nhiém vu phd bé mdt thdi quen c¢é hai ciling tua nhu dao béd tén
goéc mot cdy sbi lau ndm bén trong ching ta. VA xdy dung mot
théi quen t6t ciing gidng nhu khi ban dang tudi tdm mét béng hoa
xinh xdn tai thdi diém ndy.



Nhung diéu gi quyét dinh liéu ta cé thé gdn bé véi mot théi
quen dt l&u dé vugt qua Binh nguyén Néng luc tiém én va dot pha
bd bén kia? Diéu gi dé khién cho mét s6 ngudi trugt vdo cac théi
quen khéng mong mudn trong khi ngudi khéc thi dang tén hudng
cdc téc ddng kép clia théi quen tot?

TAM QUEN PI MUC TIEU, CHU TAM VAO HE
THONG

C4 mot niém tin phé bién cho rdng cach tét nhat dé dat dugc
cdi minh mudn trong ddi - chdng han nhu ldy lai véc dang, kién
tao moét su nghiép thanh cbéng, thu gidn hon va bét lo du, danh
thém thdi gian & vdi gia dinh va ban bé - la phdi dét ra cac muc
tiéu cu thé va thi hanh dugc.

Trong nhiéu ndm, déy ciing tiing l& céch tbi xdy dung théi quen
cho minh. Mbi céi déu 1& mét muc tiéu can hodn thdanh. Téi ldp
muc tiéu cho diém sé t6i mudn trong trudng, muc tiéu cho sé cén
t6i muén ndng trong phong tdp, muc tiéu cho lgi nhudn muén
kiém dugc cho céng ty. Ti hodn thanh dugc mét s6, nhung da
phan 1a that bai. Cudi cting thi t6i bt ddu nhén ra két qua clia
minh c¢é rdt it su lién quan dén muc tiéu minh ddt ra, va lai cuc ky
lién quan dén hé théng ma t6i dé theo.

Piém khdc biét gitta hé théng va muc tiéu la gi? Tdi hoc dugc
diéu nay tit Scott Adams, hoa si diing sau bd truyén tranh Dilbert.
Muc tiéu ld vé céc két qua ban muén dat dudc. Hé thong la vé qué
trinh ddn dén cac két qua day.



e Néu ban l& mét hudn luyén vién, muc tiéu clia ban hdn &
gianh mét chic vo dich. Hé thong la cach thic ban tuyén mé
cau thd, quén ly cdc trg huén, va thi hanh chuong trinh tdp
luyén.

e Né&u ban l& mét doanh nhdn, muc tiéu clia ban hdn & xdy
dung mét doanh nghiép triéu do. Hé thong cé thé la céch ban
thit nghiém céc y tudng sén pham, thué nhan vién, va chay
cac chién dich tiép thi.

e Né&u ban 1&d mdt nhac cdng, muc tiéu clia ban cé thé & choi
mot tdc pham mdi. Hé thong clia ban cé thé la tan suat ban
luyén tdp, cach ban chia nhé va x{ ly nhitng phdn doan kho,
va cach ban nhdn phén héi ti nhac su.

Bdy gid dén cdu hdi thu vi: Néu ban hodn todn phét 16 muc tiéu
va chi tép trung vao hé théng thdi, thi ban cé thanh céng khéng?
Lay vi du, néu ban ld mét hudn luyén vién béng ré va ban bd qua
hodn toan muc tiéu gianh chic vé dich, ban chi tdp trung vao
nhitng muc ma déi ban tép luyén hdng ngdy, thi ban vén dat dugc
két qud day chii?

T6i cho la dugc.

Muc tiéu ctia moi mén thé thao l& hodn thdanh vdi s6 diém cao
nhat, thé nhung thét 1& Ry cuc néu sudt cd trén ddu ta chi chdm
chdm nhin vdo bang hién thi diém s6. Céch thiic duy nhat dé thuc
su chién thdng la ldm cho minh t6t hon méi ngdy. Nha vé dich
Super Bowl?! ba lan Bill Walsh titing néi, “Piém sé tu né dén.” biéu
ndy cling diing cho céc linh vuc khéc trong ddi. Néu ban mudn két
qud tét hon thi ban nén quén viéc ddt muc tiéu di. Thay vi vay
héy tép trung vdo hé théng.

Y téi l& gi? Muc tiéu hodn todn v6 dung &? Tét nhién la khéng
phdi thé. Muc tiéu cé tac dung rét tét trong viéc dinh hudng,



nhung hé thong mdéi thuc su hiéu qua cho viéc tién bd. Hang déng
vén dé sé phat sinh néu ban danh qué nhiéu thdi gian nghi vé muc
tiéu va khéng con di thdi gidf thiét ké hé théng thuc hién muc tiéu
dy nita.

Vén dé 1: Ngudi thdng l&n ké thua déu cé cling muc tiéu

Viéc thiét 1ép muc tiéu dang 1& nan nhén ctia dinh kién vé ngudi
séng sét. Chiing ta tép trung vao ngudi dé chién thdng - nhiing ké
séng sét - va hiéu sai rdng cdc muc tiéu tham vong dén téi thanh
cdng ctia ho chinh & nguyén nhén cta chién thdng, trong khi dé
bd qua nhitng ngudi cé cling muc tiéu ddy nhung déu khéng thanh
cong.

Mbi mét van ddng vién Olympic déu mong muén gidnh dudc
huy chuong. Méi mét (ing vién tim viéc déu mong muén gidnh
dugc vi tri. V& néu ngudi thanh céng lén ngudi that bai déu chia sé
cuing mét muc tiéu, thi muc tiéu khéng phdi la th phén biét ngudi
thdng véi ké bai. Khéng phdi muc tiéu thdng gidi Tour de France la
luc ddy cho céc tay dua nudc Anh vuon 1én vi trf dén dau. C6 18
mé&i mdt ndm trudc khi thét su budc 1én buc vinh quang, ho déu
mong mdi thdng cudc - nhu tat cd cac doi thi dau khéc. Muc tiéu
da ludn & dé. Chi khi ho thi hanh hé théng céc cdi tién nhé lién tuc
thi ho méi dat dudc két qud khac di.

Van dé 2: Pat dudc muc tiéu chi 1d mét thay ddi tam thoi

Tudng tugng ban cé mét cdn phong bia bén va ban dét muc
tiéu don dep né. Néu ban gom dii néing lugng dé thu don thi ban sé
c6 mdt cdn phong sach sé gon gang - vdo lic ndy. Nhung néu ban



tiép tuc duy tri tinh luém thudm hodic vén gitt théi tich trit d6 dac
tlt lWic dau dé dén téi mot céin phong 16n x6n nhu bay gid, thi sém
mudn gi ban ciing sé lai thdy mét ndi do linh tinh, va ngdi cau
mong minh cé thém moét liéu dong luc ndo ddy. Ban sé thdy minh
méi chay theo mét két qud nhu cii bdi vi ban khéng thay déi hé
théng dding sau né. Ban x& ly mét triéu chiing md khéng xem xét
nguyén nhén.

Pat dugc muc tiéu chi thay déi cudc séng clia ban trong
khodnh khdc. D6 1a quan niém phdn truc gidc vé su cdi thién. Ta
nghi ta can phdi thay déi két qud, nhung két qua khéng phdi la
vén dé. Cai chiing ta that su can thay déi la cac hé théng dé dén
tdi két qud nay. Khi ban x{ ly van dé trén binh dién két qud, ban
chi gidi quyét dudc & muc dé tam thdi. D& cdi thién dudc tét hon,
ban cdn gidi quyét vén dé 3 cap dd hé thdng. Stia chita dau vdo
r6i thi ddu ra tu chiing sé thay doi.

Van dé 3: Muc tiéu sé giéi han hanh phtic ctia ban

C6 mét gid dinh ngdm dédng sau méi muc tiéu la: “Chiing ndo
t6i dat dudgc muc tiéu, tdi méi hanh phtic.” Van dé trong trang thdi
tinh thén clia ngudi déit-muc-tiéu-1én-hdng-déu dé 14, ho lién tuc
dat hanh phtic qua mét bén cho dén khi dat dudc cot moc tiép
theo. Toi dé rdi vdo cdi bdy ndy nhiéu lan t6i muc t6i dé thdi
khéng dém nita. Hang ndm trdi véi t6i, hanh phic ludn la thi gi
dé xa vai ma chi cé cdi t6i tuong lai méi dugc hudng. Toi tu hia
vdi 1ong ld, khi ndo téi 1én dudec mudi ky phén co, hodic gid cdng ty
clia t6i dugc 1én bdo New York Times thi minh sé dugc thu gidn.



Thém nita, muc tiéu tao ra mét mau thudn “hodc cdi ndy -
hodic cdi kia”: Hodic ban dat dudc muc tiéu minh dé ra va thanh
cong, khéng thi ban thét bai va dang that vong. Ban tu déng
khung tinh than minh vdo mét phién bdn han hep vé hanh phtic.
Pdy lad mét sai lam. Thudng thi con dudng ddi thuc su clia ta hiém
khi sé khdp hodn todn véi hanh trinh ban déu ta vé ra trong déu.
Gidi han muc do hai long clia ban thdn vao moét kich bén trong khi
cé rat nhiéu con dudng dén dén thanh céng, thi that vo ly.

Trang thdi tinh than ctia ngudi ddt-hé-thdng-1én-hdang-dau lai
cé chita thudc gidi. Khi ban yéu céi qud trinh hon 1 sén phém thi
ban khéng can dgi bdn than cho phép minh hanh phuc. Ban hdi
long khi thay hé théng cia minh dang vén hanh. Va mét hé théng
c6 thé thanh céng trong nhiéu hinh thai khac nhau, khéng chi
theo mé&t cach ma ban hinh dung ban déaui.

Van dé 4: Muc tiéu sé truc trdc véi cdc qud trinh ddi han

Sau cling thi, mét tu duy hudng téi muc tiéu cé thé tao ra hiéu
tng “yo-yo”?2. Rét nhiéu tay dua luyén tép vét va hdang thang
trdi, nhung khi ho vugt qua vach dich thi ho théi khong tap luyén
nifa. Cudc dua khdng con & dé dé lam ddng luc cho ho. Khi tét cé
khé luyén ctia ban chi tép trung vdo mét muc tiéu nhét dinh thi
sau khi muc tiéu dy dé dat dugc, cdi gi con lai dé thic ddy ban
tién budc? Day la ly do rat nhiéu ngudi phat hién bén thén minh
trugt vé céc théi quen cii sau khi hodn thénh mét muc tiéu.

Muc dich clia viéc déit muc tiéu la thdng cudc choi. Muc dich
clia viéc xdy dung hé théng la dé tiép tuc cudc chdi. Tu duy ddi
han thuc su 1d phdi gidm tu duy gdn v8i muc tiéu. N6 khéng phdi



chi la chuyén hodan thanh mét muc tiéu don 1é ndo. N6 la cbu
chuyén vé vong tuan hodn clia viéc cdi thién lién tuc va tinh chinh
bat tén. Sau cting thi, chinh su cam két cia ban véi qud trinh méi
l& thtt quyét dinh tién trinh cia ban.

HE THONG CAC THOI QUEN NGUYEN TU

Néu ban dang gdp khé khdn trong viéc thay déi théi quen thi
vén dé cé khi khéng ndm & ban, ma & hé théng ban dang cé. Céc
théi quen xdu ldp di ldp lai khéng phdi vi ban khéng muén thay
ddi, md vi ban dang cé mot hé théng thay déi chua phi hop.

Pling vuon dén tdm muc tiéu. Hay dét chdn trén binh dién hé
théng.

Hdly tdp trung vdo hé théng téng thé hon ld mdt muc tiéu don
1&, d6 chinh la chli dé cét 18i ctia quyén séch ndy. N6 cling ld mot
trong nhitng y nghia sdu xa ddng sau cum tit nguyén ti. bén ltc
ndy, ban hdn dé nhdn ra thdi quen nguyén ti 1a tit dé chi mot
thay déi nhd, mét 1gi nhudin bién, mot cdi thién 1%. Thé nhung
théi quen nguyén t khéng phdi chi l&d mét théi quen cii béat ky
ndo, dit nhd bao nhiéu. Chiing l& nhiing théi quen nhd, thanh phan
clia mét hé thédng 16n hon. Ciing giéng nhu nguyén ti la khoi
thanh phén tao nén phdn td, thi théi quen nguyén t{ chinh la khéi
thanh phdn tao nén céc két qud phi thudng.

Théi quen ciling tuong tu nhu nguyén t{t trong d&i séng chuing
ta vdy. Mbi théi quen ld mét don vi nén tdng déng gép vdo su tién
bd chung ctia ban. Dau tién, cac nép sinh hoat nhd ndy dudng nhu



khéng déng ké, nhung nhanh théi ching sé bdi ddp 1dn nhau va
thtc ddy céc thanh céng 18n hon, réi nhén 1én dén mét muc dd
vugt xa khéi gia tri dau tu ban déu ctia ching. Chiing vita nhé lai
vlia vi dai. Ddy chinh la y nghia clia cum thdi quen nguyén ti -
mé&t nép sdng hodic mdt thdi quen thudng xuyén khéng chi nhé va
dé lam, ma con la khéi ngudn clia mét stic manh phi thudng; mot
thanh té clia hé théng tdng trudng cdng gop.

---Tém tat chuong---

e Thdi quen 1& Igi nhudn cong gop clia viéc phdat trién bdn than.
Dat dugc 1% tét hon moi ngay sé vo cung cé 1oi vé lau dadi.

e Théi quen ld mét con dao hai ludi. Ching cé thé lam viéc cho
ban, nhtIng cling cé thé chong lai ban, d6 la ly do vi sao viéc
hiéu rd ngon ngdnh ld can thiét.

e Cdc thay dé6i nhd thudng cé vé nhu khéng tao nén khéc biét
mdy cho t&i khi ban vugt qua ngudng téi han. Két qud manh
mé nhat ctia bat ky qua trinh cdng gop ndo cling cé dd tré. Ban
can nhén nai.

e MOt thdi quen nguyén tif1d mét théi quen nhd, thanh phan clia
mét hé théng 16n hon. Giéng nhu nguyén t 1 khdi thanh phén
tao nén phdn td, théi quen nguyén ti chinh 1 khéi thanh phan
tao nén cdc két qué phi thudng.

e Néu ban mudn két qua tét hon, thi hdy quén viéc ddt muc tiéu
di. Thay vao dé, hay tép trung vao hé thong.

e Ding vuon dén tam muc tiéu. Héy dét chan trén binh dién hé
théng.



THOI QUEN DINH HINH CAN TINH CON NGUOT BAN
NHU THE NAO (VA NGUGC LAI)

V i sao lai dé léip lai mét théi quen xau va khé hinh thanh mot
théi quen t6t dén nhu vay? Chdng mdy thd cé thé cé anh
hudng manh mé dén cudc séng ctia ban nhiéu cho béng viéc cdi
thién théi quen hdng ngdy. Vay ma vdo thdi diém ndy ndm téi,
nhiéu khd néing ld ban vén sé ldm cling mét thit nhu by gid thay
vi diéu gi dé tét hon.

Théng thudng ta sé cdm thdy khé khén dé duy tri céc théi quen
tét qud vdai ngdy, ngay cé véi nd luc thuc tdm va déng luc thi
thodng bling phat. Cac thdi quen nhu rén luyén thén thé, thién
tdp, viét nhat ky, hay ndu dn, thudng sé dé dang trong mét hai
ngady, roi sau dé sé trd thanh moét méi phién phtic.

Tuy véy, mot kRhi thdi quen dugc hinh thanh, ching dudng nhu
sé gdn b6 méii véi ta - ddic biét ld céc théi quen khdng mong muén.
Bat chdp du dinh cta ta tét dep thé ndo, céc théi quen kém lanh
manh nhu &n vét, xem tivi qua nhiéu, tri hodn, hay hut thudc,
dudng nhu khéng thé ndo loai bd dugc.

Thay déi théi quen 1& mot viée khé béi hai ly do: (1) Ching ta
dang cd géing thay déi sai viéc; va (2) Ching ta dang ¢ gding thay
déi théi quen sai cach. Trong chudng ndy, téi sé thdo ludn diém
ddu tién. Va trong céc chuong tiép theo, tdi sé trd 16i y thit hai.



Sai ldm ddu tién cla ta & ¢d thay déi sai viéc. D& hiéu y t6i
dang néi, mdi ban xem xét ba cap dé ma thay déi cé thé dién ra.
Ban cé thé hinh dung né gidng nhu céc 18p ctia ¢ hdnh.

BA CAP DO THAY DOI HANH VI

KET QUA PAU RA

QUY TRINH

CAN TiNH

Hinh 3: C4 ba I8p cap dd trong viéc thay déi hanh vi: thay doi két qua dau ra, thay déi qua
trinh, hodc thay déi trong cén tinh con ngudi ban.

LSp dau tién la thay d6i két qua dau ra. Cdp do ndy lién quan
dén thay déi két qud: gidm cén, xuét bdn mét quyén séch, gidnh
chiic v6 dich. Phén 1én céc muc tiéu ban dé ra sé gan véi cdp do
thay déi nay.

Lép thi hai la thay déi quy trinh. Cép dd ndy gdn véi thay déi
théi quen va hé théng: thuc hién mét ké hoach rén luyén méi &
phong gym, gidi phéng bdan ldm viéc dé tién trinh cdng viéc tréi
chdy hon, thuc hdnh thién tép. Da phdn cac théi quen ban xday
dung dudc sé gén véi cap do nay.

Lép th ba vd la 1dp sdu nhdt, dé 1a thay ddi céin tinh. Cap do
ndy lién quan dén viéc thay déi niém tin: thé gidi quan ctia ban, su



tu nhdn thdc vé ban thén, su danh gia clia ban vé minh va ngudi
khéc. Phan 1én cdc niém tin, gid dinh va thién kién ban cé déu gén
véi cap dd ndy.

Pdu ra 1& cdi md ban muén cé. Quy trinh 1& céi ban lam. Va
cdn tinh 1a céi ban tin. Khi néi dén viéc xdy dung théi quen bén
vitng - khi néi dén chuyén xdy dung mét hé théng cdi thién 1% -
thi van dé khéng ndm & chd cdp dd ndo “t6t hon” hay “té hon”
cap do kia. Tat cé cac cép dd thay déi déu hitu hiéu theo cach
riéng clia né. Vén dé ndm & phuong hudng thay déi.

Nhiéu ngudi bét dau qua trinh thay déi théi quen béng cach
tdp trung vdo cdi ho mudn dat dugc. biéu ndy dén ta dén thdi
quen dua-trén-dau-ra. Nén thay thé béng viéc xdy dung théi quen
dua-trén-cén-tinh. Vi cach ndy, ching ta bat dau bdng viéc tép
trung vdo con ngudi ma ta mudn trd thanh.



THOI QUEN DUA-TREN-DAU-RA

THOI QUEN DUA-TREN-CAN-TiNH

Hinh 4: V@i thoi quen dua-trén-dau-ra, trong tam dugc dat trén cai ma ban mudn dat
dugc. VGi thdi quen dua-trén-can-tinh, trong tam dugc dat trén con nguGi ma ban mudn
trgd thanh.

Ban héy tudng tudng hai ngudi dang cai thudc. Khi dugc mdi
mét diéu, ngudi dau tién ndi, “Khdéng, cdm on. Téi dang cb cai
thudc”. Nghe c6 vé la mét cdu trd 16i hgp ly, nhung trong thédm
tdm ngudi ndy vén tin rdng minh & mét ngudi hut thudc dang cd
gdng tré nén khéc di. Ho dang hy vong hanh vi cia minh sé thay
ddi trong khi vén giit niém tin cd.

Ngudi thit hai tit chdi béng céu trd 16i, “Khéng, cdm on. Téi
khéng hut thudc.” Day chi ld mét khéc biét nhd, nhung cdu phat



biéu nay 1& dau hiéu cho mét su chuyén déi trong cén tinh. Hut
thudc ld mét phén clia ddi séng cii, chit khong phdi con ngudi bay
gid cda ngudi nay. Ho khdng con dinh nghia ban thdn la mot
ngudi hut thuéce nita.

Phén déng moi ngudi thdm chi con khéng nhén ra dudc su thay
déi nay trong cdn tinh khi ho bét dau tién bd. Ho chi nghi réng,
“T6i muodn thon thd hon (dau ra) va néu toi kién tri ché do dn
kiéng nay thi t6i sé thon thd (qud trinh).” Ho ddt ra muc tiéu va
quyét dinh hanh déng can phai thuc thi dé dat dudc muc tiéu ma
khéng y thiic vé cdc niém tin thtc ddy céc hanh déng ndy. Ho
khéng thay déi cdch ho nhin vé minh, va khéng nhén ra réng cén
tinh ¢ ¢4 thé phd hdng moi ké hoach thay déi clia ban théan.

DPdng sau mdi hé théng hdnh déng déu cé mét hé théng niém
tin. Vi du nhu hé théng dén chli dugc xdy dung trén nén téng céc
niém tin nhu tu do, ludt ctia da sd, va binh déng xd hoi. Ché do
ddc tdi c6 mdt hé théng niém tin rdt khéc nhu quyén luc tuyét déi
va phuc tting nghiém ngdt. Ban cé thé tudng tugng ra nhiéu cach
dé 16i kéo nhiéu phiéu bau trong mot thé ché dan chdi, nhung hanh
vi nhu thé khéng bao gi6 xdy ra trong ché dé déc tdi c&. D6 khéng
phdi l& cdn tinh cia ché dd dy. Bau ctt la hanh vi khéng thé thi
hdanh trong mét hé théng niém tin nhu vay.

M6t md thic tuong tu dién ra khi ching ta thdo ludn vé cé
nhdn, t6 chiic, hay xd hoi. Luén luén cé mét hé théng niém tin va
gid dinh dinh hinh mét hé théng, vd mét cdn tinh déng sau céc
théi quen.

Hanh vi ma khéng tuong thich véi cdi téi thi sé khéng bén viing.
C4 thé ban mudn cé nhiéu tién, nhung néu cén tinh clia ban ld mot



ngudi thich tiéu thu hon tao téc, thi ban sé tiép tuc bi hut vé phia
tiéu pha nhiéu hon 1d kiém tién. Ban cé thé mong mudn khde han,
nhung néu ban tiép tuc uu tién cdm gidc nhan ha hon 1 cdm gidc
thdnh tuu, thi ban sé bi htt vé phia thu giéin hon la rén luyén. Rat
khé thay déi hanh vi néu nhu ban khéng thay ddi cac niém tin bén
dudi, nhitng niém tin dé dén ban dén hanh vi qua khtt. Ban cé mét
muc tiéu mdi va mét ké hoach mdi, nhung ban vén chua déi con
nguoi hién tai cia ban.

Clu chuyén clia Brian Clark, mét doanh nhén ti Boulder,
Colorado, 1 mot vi du tét. “Ké ti khi bdt ddu nhé dudc thi toi dé
thdy minh cé théi quen cdn méng tay.” Clark ké véi t6i. “Ban dau
l&d mot théi quen ldc céing thang khi t6i con bé, rdi né dan déan bién
thanh moét nghi thic chdi chudt khéng mong muén. Mét ngdy no,
t6i quyét dinh ngiing gdm méng tay dén khi ching ddi ra dudc
m&t ti. Chi nhd vao stic manh y chi, téi da xoay x& lam dugc.”

Sau dé Clark dé lam dugc mot diéu ddng kinh ngac.

“T6i nhd vg ddit cho mot budi chdm séc méng dau tién trong
ddi”, anh ké. “Suy nghi clia téi lic dy 1 néu nhu t6i bat ddu chdm
chut cho méng tay ctia minh thi ti sé khéng cdn ching nita. Va
né hiéu qud that, nhung khéng phdi vi ly do tién bac. Diéu xdy ra
l& budi chdm séc méng lam cho méng tay t6i trong rdt dep, lan
ddu tién trong ddi. Nhan vién chdm séc méng con bdo réng - thay
vi gdm méng - t6i thét su dd cé mét bd méng tay khée manh va
thu hat. Thé ld dot nhién t6i rat tu hdo vé bd méng tay ctia minh.
Va thdm chi t6i chua tung hing thu véi chuyén lam méng nay no,
vdy ma né dé thuc su tao nén su khdc biét. TU lic dy trd di, téi



chua bao gid cén méng tay trd lai; khéng mét lan ndo. Chinh béi
vi bay gid téi rdt tu hdo khi chdm séc chiing duing céch.”

Hinh thic sau cting clia déng luc ndi tai la khi mét théi quen trd
thanh mét phan trong cdn tinh cia ban. Phat biéu “Téi la kiéu
ngudi muén diéu ndy” 1d mét chuyén. Con ndi rang “Téi chinh la
kiéu ngudi ndy” & mét chuyén rét khéc.

Ban cdng cdm thdy tu hdo mét khia canh ndo déy trong cén
tinh cGia minh thi ban cdng cé déng luc dé duy tri céc théi quen
gdn véi ndé. Néu ban tu hdo vé mdi téc clia minh, ban sé dén dan
hinh thdanh céac kiéu théi quen chdm séc va bdo dudng téc. Néu
ban tu hdo vé co bdp tay clia minh thi ban sé ldm moi thdt dé ddm
bdo minh khéng bd budi tép luyén cdc nhédm cd thdn trén ndo.
Néu ban tu hdo vé nhiing chiéc khdn chodng minh dan thi ban sé
bd ra hdng déng gid ngdi dan méc hdng tuéan. Mét khi long tu hdo
clia ban l&m trén, ban sé ha guc thdi thiic muén gdm méng tay
dugc ngay dé duy tri théi quen clia minh.

Thay déi hanh vi dich thuc chinh & thay déi vé cén tinh. C thé
lic mdéi dau ban bét dau mét thdi quen la do ddng luc, nhung ly
do duy nhat gitip ban kién tri dugc véi né chinh la théi quen ay dé
trd thanh mét phén cdin tinh clia ban. Bat ky ai ciing cé thé thuyét
phuc bdn thadn dén phong tép hodc én uéng ldnh manh mot déi
lan, nhung néu ban khéng thay déi niém tin déng sau mét hanh
vi, thi ban sé rat khé duy tri dudc thay déi ddi han. Tién bd sé chi
c6 tinh tam bg néu nhu né khéng tré thanh mét phan con ngudi
ban.

e Muc tiéu khong phdi l& doc mdt quyén sach, muc tiéu la trd
thanh mot ngudi doc sach.



e Muc tiéu khong phdi la tham gia mét cudc chay marathon,
muc tiéu la tré thanh mdt ngudi chay bd.

e Muc tiéu khéng phdi la hoc choi mét nhac cy, muc tiéu la tré
thanh mot ngudi chaoi nhac cu.

Hanh vi clia ban thudng ld mét tdm guong phdn énh cén tinh
clia ban. Nhiing gi ban ldm, dé & dau chi vé kiéu ngudi ma ban tin
minh dang l& - c& vé mdt y thic 1an phi y thic?®. Dé cé nghién
ctiu cho thdly mét ngudi tin vdo mét khia canh ndo ddy trong céin
tinh ctia ho, thi nhiéu khad ndng ho sé hanh déng tudng ting vdi
niém tin dy. Vi du, mét ngudi dinh nghia bén than & “mét c tri”
thi nhiéu khd ndng sé di bau hon & ngusi chi don thuan phat biéu
minh mudn thuc hién hanh déng “di bau ct”. Tuong tu, mdt ngudi
tich hop viéc tép thé duc vdo cdn tinh clia minh thi chdng bao gid
phdi thuyét phuc bédn than di rén luyén. Ladm viéc ding bao gid
cling dé. Sau ciing thi, khi hanh vi cia ban va cdn tinh clia ban
hodn todn nhét qudn véi nhau, ban sé khéng con can phdi theo
dudi viéc thay déi hanh vi. Ban chi don gidn la dang hanh déng
nhu loai ngudi ma ban dé tin dé chinh la ban thdn minh.

Hdn nhién, nhu tdt tan tdt moi thi vé tao ldp théi quen, day
cling ld mot con dao hai Wudi. Khi lam viéc cho ban, thay déi cén
tinh 1& moét nguédn luic manh mé cho viéc tu cdi thién. Khi chéng lai
ban, thay déi cdn tinh chinh l& mét 16i nguyén. M6t khi ban dé
nhdn ldy mot cdn tinh, 1ong trung thanh ctia ban déi véi cén tinh
sé rét dé dang dnh hudng dén khé ndng thay déi clia ban. Nhiéu
ngudi budc qua cudc dGi minh trong mot con mé mudi nhén thtc,
mu qudng di theo céc chudn muc gdn véi cdn tinh ctia ho.

e “Tdirat kém dinh huéng.”
¢ “T6i khong phdi la kiéu ngudi ddy sém.”



e “Tdirat d3 nhé tén ngudi.”
e “Téi liic ndo cling tré.”
e “T6i khong gidi cong nghé.”
e “T6irdt dd tinh todn.”
... v hang ngdn bién thé khéc.

Khi ban 1&ip di ldp lai mét cdu chuyén véi ban thdn minh nhiéu
ndm trdi, thi cé khé hiéu dau khi ban trugt vdo céc khe rénh tam
tri ndy va chdp nhén chiing nhu su that hién nhién. R6i dén lic
ban bét dau khéng cu lai mét s6 hanh déng nhat dinh, bai vi “dé
c6 phdi con ngudi téi dau”. Trong con ngudi ban luén cé mét ap
liic ndi tai phdi duy tri hinh &nh bdn thdn va cu x theo mét céch
nhdt quén véi niém tin. Ban sé tim moi céch dé cé thé tranh phdi
tu xung dot véi ban than minh.

M6t suy nghi hay mét hanh déng ndo ddy cdng gdn chét véi
cdn tinh clia ban bao nhiéu, thi thay déi né cdng khé bay nhiéu.
C 18, viéc tin vdo cdi md nén vén héa cla ta tin tudng (cén tinh
nhém) hodic lam gi dé dé giit vitng hinh dnh ban thén (cén tinh cé
nhdan) mang lai su dé& chiu, ngay cd khi né sai. Rdo can 16n nhat
ngdin trd thay déi tich cuc & bat ky cdp do ndo - cé thé, ddi nhém,
hay xé hoi - chinh 1& xung dét cén tinh. Théi quen tét cé thé nghe
cé ly vé cling, nhung néu méu thudn véi cén tinh cia ban, ban sé
thdt bai khi muén dua chiing vao hdnh déng.

Cé thé vdio mét ngdy no, ban dang phai vét vé duy tri mot théi
quen ndo ddy vi ban qud bén, qud mét hay qud tdi, hay vi hdng
déng ly do khéc. Nhung vé lau vé dai, ly do thuc su khién ban that
bai trong viéc gill viting thdi quen chinh la hinh dnh bdn thédn déa
xen vdo cudc chdi. Py la ly do vi sao ban khéng nén gdn qud



chdit vdio mot phién bdn cdn tinh ndo cd. Tién trinh ludn doi hoi
qud trinh quén-di-nhiing-gi-dé-hoc?4. Trd thanh phién bdn tot
nhdt ctia ban than doi héi ban phdi lién tuc chinh sta, diéu chinh
cdc niém tin, cling nhu ndng cdp va mé réng cén tinh ctia minh.

Piéu ndy dua ta dén véi cdu hdi quan trong: Néu niém tin va
thé gidi quan cla ta cé tdm quan trong nhu véy trong hdnh vi,
vay thi ngay tif ddu chiing tit ddu ra? Chinh xéc 1& céin tinh clia ta
hinh thdnh nhu thé ndo? Va lam sao dé t6 dam céc khia canh méi
clia cén tinh cé 1gi cho ta, cling nhu xéa bd cdc chi tiét dang niu
chan ta lai?

QUA TRINH HAI BUGC TRONG THAY POI CAN
TINH

Can tinh tréi 1én tif céc théi quen. Ban khéng dugc sinh ra véi
cdc niém tin cé sGn. M&i mot niém tin, bao gém cd nhitng niém tin
vé bén than, déu dudc hoc va quy dinh théng qua kinh nghiém?°.

N6i cho diing hon, théi quen ban cé chinh ld cdch ma ban biéu
hién can tinh cia minh ra ngodi. Khi ban don giudng méi ngay,
ban thé hién cdn tinh clia mét ngudi ngén ndp. Khi ban viét moi
ngdy, ban thé hién cén tinh clia mét ngudi séng tao. Khi ban rén
luyén méi ngdy, ban biéu hién cdn tinh clia mét ngudi ndng vén
dong.

Ban cang Ldp di ldp lai mét hanh vi bao nhiéu thi ban cang ciing
cd cdn tinh gdn véi hanh vi dy bdy nhiéu. Thuc té la thudt ng
identity (cén tinh) cé nguén géc phdi sinh tif mét tit Latinh,



essentitas, nghia & being (su ton tai), va indentidem nghia 1& Idp
di Idp lai. Can tinh cia ban vé mdéit nghia den cé nghia 1d “su ton
tai lap di lap lai”.

Du cho hién tai céin tinh cia ban & thé ndo, ban chi tin véo né
khi ban cé bdng chiing vé né. Néu ban di nhda thd méi Chii nhat
lién tuc trong hai muci ndm, thi ban cé ching cé rdng minh la
ngudi ngoan dao. Néu ban hoc bdi mén sinh hoc mét gid mbi tdi,
ban cé béng chiing cho thdy minh chém chi. Néu ban duy tri t8i
phong tdp ké cd khi trdi dd tuyét, thi ban cé béing chiing cho thay
ban cam két rén luyén thén thé. Ban cé cang nhiéu béng cé cho
m&t niém tin thi ban tin vdo né cdng manh mé.

Trong phdn 18n giai doan thanh thiéu nién, t6i chua bao gid coi
minh l&d mét téc gid. Néu ban héi bat ky gido vién trung hoc hay
gidng vién ndo & dai hoc cla t6i, ho sé trd I15i rdng t6i chi ld mét
ngudi viét tdm tam, nhiéu nhat l& vy, chdc chdn khéng phdi l&
ngudi ndi bat. Khi tdi bét dau nghiép viét clia minh, t6i xudt bdn
mot bai viét mbi thit Hai va tht Ndm trong vdi ndm dau tién. Khi
bdng chting tdng lén thi cdn tinh tdc gid trong t&i md&i dém 1én. Téi
chua bao git bét déu nhu mét tac gid. Toi dé trd thanh mot tac
gid théng qua théi quen ciia minh.

Di nhién théi quen clia ban khéng phdi 1& hanh déng duy nhdt
&nh hudng dén cén tinh, nhung véi téc dung clia tén sudt, thudng
chuing lai l& yéu td quan trong nhét. M&i mét kinh nghiém ban trdi
qua trong ddi déu sé diéu chinh hinh dnh ban thén ban cé, nhung
hiém khi ndo ban dinh nghia minh & mét cau tht béng déa chi vi
dé da qud bédng mot dbi lén, hay xem minh & hoa si chi bdi minh
dd nguéch ngoac ra mot bic tranh. Tuy nhién khi ban ldp lai hanh



ddng ndy, chiing cd sé tich lity va hinh dnh bdn thén ban bét dau
chuyén dich. Tac dung clia cac trdi nghiém mét lan cé xu hudng
md di trong khi tdc dung ctia thdi quen sé dugc tdng cudng theo
thdi gian, diéu dé nghia ld théi quen déng gép phan 1én béng
chiing cho viéc dinh hinh cdn tinh. Theo céch nay, qud trinh xay
dung thdi quen thuc su chinh la qud trinh hinh thanh cdi toi.

Pdy ld mét tién trinh tién héa déan dén. Ching ta khéng thay
déi bdng céch ngdi nhip ngén tay va quyét dinh rdng minh sé trd
thanh mét con ngudi hodn todn méi. Chiing ta thay déi titng chut
mét, tiing ngay mot, tling théi quen mét. Cdi ti clia ching ta lién
tuc trdi qua cdng viéc tién héa tiing budc nhd.

Mbi mdt thdi quen déu gidng nhu mét su gdi y: “Né, cé khi ddy
chinh & minh.” Néu ban hodn thdnh mét quyén séch, cé khi ban
l& kiéu ngudi thich doc. Néu ban dén phong tép, c¢é khi ban ld kiéu
ngudi thich véin déng. Néu ban tép chdi guitar, cé khi ban ld ngudi
thich Gm nhac.

Mbi mét hanh déng ban thuc thi ld mét la phiéu cho loai ngudi
ban muén trd thanh. Khéng cé mét khodnh khdc don 18 ndo bién
ddi niém tin cha ban dau, chi c¢é céc 14 phiéu dén lai, va béing
chiing vé phan cén tinh méi ndy hinh thanh. Pay ciing ld mét ly
do vi sao cac thay déi cé y nghia khéng doi hdi tinh triét dé. Cac
théi quen nhd cé thé ldm nén khdéc biét y nghia béng cach cung
cdp bdng chiing cho mét céin tinh mdi. V& néu mét thay déi cé y
nghia, tic dé & thay déi 16n. Ay chinh 1a nghich ly vé viée tao ra
cdc tién bd nhd.

Két hgp nhiing diéu ndy lai, ban cé thé thdy réng théi quen la
con dudng dén dén thay déi cén tinh. Con dudng thuc té nhdt dé



thay déi con ngudi hién tai cGia ban chinh la thay déi diéu ban
lam.

¢ Mbi khi ban viét dugc mot trang, ban ld téc gid.

e M0i khi ban luyén tép violin, ban l& ngudi choi nhac.

¢ Mbi khi ban bét ddu rén luyén than thé, ban & vén dong vién.

e Mbi khi ban khich 1é nhén vién clia minh, ban 1& thi linh.

Mbi mdt thdi quen khdng chi ddn dén mot két qud ndo day ma
con trao cho ban mét diéu vé cting quan trong: Tin vdo bdn than.
Ban bdt ddu tin réng minh cé thé thuc su hodn thdnh dudc nhiing
diéu nay. Khi céc ld phiéu day dan 1én va béng chiing bét dau bién
ddi, cdu chuyén ban tu néi véi bdn thén cling bat dau thay dai.

Tét nhién diéu ngudc lai cling ding. Mdi khi ban chon ldm theo
mot thdi quen xdu, né chinh ld mét l& phiéu cho phan cén tinh dé.
Tin t6t ld ban khéng cén phdi hodn héo. Trong béat ky cudc bau ctt
ndo, ludn luén cé la phiéu cho cé hai bén. Ban khéng cén mot sé
phiéu tuyét déi thi méi théng cl, ban chi can da s6 phiéu. Néu cé
1 bd vai phiéu cho hanh vi bat Igi hay théi quen kém hiéu qua thi
cling khéng sao cd. Muc tiéu cia ban don gidn chi la thdng trong
da s6 thdi gian.

Can tinh mdi doi hdi béng chiing méi. Néu ban tiép tuc bd céc
l& phiéu nhu trudc gid, ban sé gdt dudc két qud gidng véi trude
gid. Néu khong cé gi thay déi thi sé chdng cé diéu gi khéc di.

Sau day la qud trinh hai budc:

1. Quyét dinh kiéu ngudi ma ban mudn trd thanh.

2. Chiing minh véi bdn thdn bdng céc théng lgi nho nhé.



Pau tién, ban hdy quyét dinh xem ban muén trd thanh ngusi
thé ndo. Diéu ndy ding cho moi tdm muc - muc dd ca thé, déi
nhém, cdng déng, hodic tdm mic mdt qudc gia. Ban mudn dau
tranh cho diéu gi? Nguyén téc va gid tri clia ban 1& gi? Ban mong
muon trd thanh ai?

Pay ld nhitng cdu héi 1én, va nhiéu ngudi khéng chdc minh nén
bdt dau tir dau - nhung ho lai biét chdc bdn than muén loai két
qud ndo: cc bung sdu mdi, bét lo du han, hodic 1d gép ddi sb lugng
hién thdi. Biéu ndy ciling tét théi. Hay bét dau tit chd dé va quay
ngudc tré lai mot chut, tit cde két qua mad ban mudn, kiéu ngudi sé
cho ban loai két qud ndy 1 ngudi nhu thé ndo. Hay hdi bdn thén,
“Ai s& cho téi cdc két qud ma téi mong muén?’ Kiéu ngudi ndo sé
déanh bay dudc gén hai muci ki-16? Ai sé hoc dudc mét ngoai ngit
mdi? Loai ngudi nhu thé ndo sé khai nghiép thanh céng?

Lay vi du, “Kiéu ngudi ndo sé viét dugc mot quyén séch?” Péd
hdn phai & ngudi kién dinh va déng tin cdy. Vay bay gid mdi ban
tdm clia ban sé& chuyén tit viéc viét mdt quyén séch (dua trén két
qud) sang trd thanh kiéu ngudi cé tinh cdch nhat quén va dang tin
(dua trén cdan tinh).

Qud trinh ndy cé thé dén dén céc niém tin nhu:

e “Tdi la kiéu gido vién sé diing ra bdo vé cdc em hoc sinh cla
minh.”

e “T6i & ki€u bdc si sé kién nhdn va thdu cdm vdi bénh nhan clia
minh.”

o “T6i ld kiéu qudn ly sé ting hd nhén vién cia minh.”

M6t khi ban dé ndm bdt dugc kiéu ngudi md minh mudn trd
thanh, ban cé thé bét dau ddt nhitng budc chdn nhd vdo con



dudng Ay va cling cd cdn tinh mong muén clia minh. Téi cé mot
ngudi ban, c6 dy dé gidm dugc khodng bon muoi l&m ki-16 bdng
cach tu vén, “Mét ngudi khde manh thudng ldm gi?” Sudt ca ngdy,
c6 dung cdu héi nay lam kim chi nam. M6t ngudi khde manh thi di
bd hay dén taxi? S& goi mot chiéc burrito?® hay dn mét phan
salad? C6 phat hién ra la néu c¢d hanh x{ nhu mét ngudi cé 16i
séng lanh manh dd l&u thi cubi cling c6 sé trd thanh ngudi dé. C6
dy dung.

Cdi khdi niém vé thdi quen dua-trén-cdn-tinh l& budc dau tién
gidi thiéu ta dén véi mdt chli dé quan trong khdac trong quyén
sach ndy: Vong Idp phdn héi. Théi quen clia ban dinh hinh cén
tinh, va cdn tinh ctia ban sé dinh hinh théi quen. D6 la con dudng
hai chiéu. Su hinh thdnh tat cé théi quen déu ld mét vong lép
phdn héi (ching ta sé tim hiéu sdu hon vé khdi niém ndy trong
chuong tiép theo), nhung diéu quan trong ndm & ché, hédy dé gia
tri cia ban, nguyén téc ctia ban va cén tinh clia ban thic day
dong chdy clia vong ldp thay vi céc két qud. Trong tdm chud y nén
dugc ddt vao viée trd thanh mét kiéu ngudi ndo ddy, chi khéng
phdi dé dat dugc mdt két qud cd biét.

LY DO THUC SU VI SAO THOI QUEN LAI QUAN
TRONG

Thay d6i cén tinh 1d sao béc ddu clia viéc thay déi théi quen.
Phan con lai clia quyén sach sé cung cdp cho ban céc huéng dén
theo titng budc, nhédm xdy dung cdc thdi quen t&t hon vé bdn



thén, gia dinh, ddi nhém, céng ty, cling nhu bat ky linh vuc ndo
ban mudn. Nhung céu hdi thuc su & day l&: “Ban cé dang trd
thanh con ngudi ban muén trd thadnh khéng?” Budc dau tién
khéng phdi & cdi gi hay nhu thé ndo, ma la ai. Ban can biét rd
minh muén trd thanh ai. Khéng thi céng cudc thay déi ctia ban sé
nhu con thuyén mat ldi. Va dé 1a ly do vi sao chiing ta bét dau tix
chd nay.

Ban ludn cé trong minh stic manh thay déi niém tin ctia ban vé
bén thdn. Cdn tinh khéng phdi la thi da tac vao da. Ban luén cé
lta chon trong bdt ky phtt gidy ndo. Ban cé thé chon phan cdn
tinh ban muén cling c6 cting véi thdi quen ban chon ngay hém
nay. V& diéu ndy dua ta dén muc dich séu xa hon cia quyén séch,
cling nhut ly do thuc su vi sao théi quen lai quan trong dén vdy.

Xay dung théi quen t&t hon khéng phdi la chuyén lap day mét
ngdy ctia minh béing cac meo vt cudc séng, xia rdng méi téi, tdm
nudc lanh mdi séng, hay c6 géng dn mdic cho déng bd ngdy qua
ngdy. Cling khdng phdi viéc dat dugc cac thudc do bén ngodi nhu
kiém dugc nhiéu tién hon, gidm nhiéu can hon, hay gidm céing
thdng tot hon. Théi quen cé thé gitp ban dat dugc hét thdy nhiing
diéu ndy, nhung vé cd ban thi théi quen khéng phdi & chuyén ¢4
duoc cdi gi d6, ma la vé viée trd thanh ai dé.

Sau cling, théi quen quan trong la vi ching gidp ta tré thanh
ki€u ngudi ma ta mong udc trd thanh. Chiing ld con dudng phat
trién cac niém tin vé ban thén sau thdm nhdt bén trong. Cé thé néi
m&t cach ndm na, ching ta trd thanh théi quen ctia chinh minh.



---Tém tat chuong---

Cé ba cdp db thay déi: thay déi két qua dau ra, thay déi quy
trinh, va thay doi cdn tinh.

Cach hiéu qua nhat dé thay déi théi quen & tép trung vdo con
ngudi ma ban muén trd thanh, khéng phdi vao cdi ban mudn
dat dugc.

Cdn tinh ctia ban tréi 1én tit cac théi quen. M&i moét hanh déng
ld mét 1a phiéu cho kiéu ngudi ma ban muén trd thanh.

Tr& thanh phién bdn tét nhat clia ban than doi hdi ban phdi
lién tuc diéu chinh niém tin, cling nhu néng c@p va md réng cdn
tinh.

Ly do thuc su vi sao théi quen quan trong, khéng phdi vi chiing
c6 thé gitp ban cé dugc két qud t6t hon (mdc dit chting cé téc
dung nhu vdy), md vi théi quen cé thé thay déi niém tin clia
ban vé bdn than.



XAY DUNG THOI QUEN TOT HON TRONG BON BUGC
DON GIAN

N &m 1898, mdt nhd tém ly hoc tén Edward Thorndike dé tién
hdnh mét thuc nghiém ddt nén tdng cho hiéu biét nhan loai
vé qud trinh hinh thdanh théi quen, cling nhu cdc nguyén téc dén
huéng hdnh vi con ngudi. Thorndike cé niém say mé nghién ctu
hanh vi déng vét, va 6ng khai dau bdng viéc nghién cttu méo.

Ong d&t mbi con méo vao mdt thiét bi goi ld hdp mé cung.
Thiét ké clia chiéc hdp khién con méo chi cé thé thodt ra béing mot
cdi clta, md canh clta ndy sé mé& ra “bdng mét hanh déng don
gidn, chdng han nhu kéo mdt mdu thong long, gat mot cdi cdn,
hay gidm 1én mot cdi buc”. Vi du, chiéc hdp chita mét cdi can ma
khi gat xudng, clia bén thanh hép sé mé ra. Khi dé, con méo cé
thé linh ra va chay téi mét t6 thic dn.

Pa s6 méo mudn thodt khdi hdp ngay khi bi nhét vao bén
trong. Chung sé ché mi vdao cdc gdc, chot méng qua céc khe hd
vd cdio cdo cdc vat thé 1dng 18o. Sau vai phit kham phd, mdy con
méo sé& vd tinh nhdn vdo chiéc cdn ma thudt, cdnh clta mé ra va
chiing cé thé thoat ra dugdc.

Thorndike ghi chép lai hdnh vi clia mdi con méo qua nhiéu lan
thit. Lic mdi dau, méy con méo di lai vong vong ngdu nhién
quanh chiéc hdp. Nhung ngay khi chiéc can dugc nhdn xuéng va



clfa mé ra, qud trinh hoc tép bat dau khdi ddng. Dan dén, mdi con
méo déu hoc dudc cach gdn hdnh déng nhan vdo cén véi phan
thudng ld thodt khéi chiéc hdp va cé thic dn.

Sau chiing hai mugi dén ba mugi lén thd, hanh vi ndy tré nén
tu dong va thanh théi quen, con méo cé thé thodt ra chi trong vdi
gidy. Vi du, Thorndike ghi nhén, “Con méo sé 12 tén bao nhiéu
ddy thdi gian dé thuc thi hanh déng. 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 thét dau tién, con méo thodt ra trong trung binh
1,5 phtit. Trong ba lan thit cudi cling, né thodt ra trong trung binh
6,3 gidy. Bdng luyén tép, mdi con méo déu pham it 16i hon, ciing
nhu hanh dong cta ching trd nén nhanh hon va tu déng hon.
Thay vi léip lai cting mét 16i, con méo bat ddu nhdy ngay dén gidi
phdp.

Tu nghién ciu clia minh, Thorndike mé t& qud trinh hoc tdp
bdng phdat biéu sau, “Hdanh vi theo sau bdi hé qud via y cé xu
hudng Idp di Idp lai, va cdc hanh vi gan vdi hé qud khé chiu cd xu
hudng it Idp lai hon.” Cong trinh ctia Thorndike cung cép diém
khéi dau hodn hdo cho ta thé&o ludn vé cach hinh thanh théi quen
trong d&i séng. N6 ciing trd 16i cho céc céu hdi cot 16i nhu: Thoi
quen la gi? Va rét cudc vi sao bé ndo lai chiu khé xdy dung nhu
thé?

TAI SAO BO NAO XAY DUNG THOI QUEN



Théi quen 1& mot hanh vi dudc Iép di ldp lai dt ldu dé tré nén tu
déng. Qua trinh hinh thanh théi quen bét dau bang viéc thlt va
sai. Bét cit khi ndo ban budc véo mét tinh cdnh méi trong ddi, néio
ban sé ra quyét dinh. Ta sé phdn ung thé ndo vdi diéu nay? Lan
déu tién ban vuct qua mét vén dé, ban khéng chdc minh gidi
quyét nhu thé ndo. Nhu con méo clia Thorndike, ban chi dang thi
xem cdi nao cé téc dung.

Hoat déng than kinh clia néio bd trong giai doan ndy kha la
cao. Ban cén thdn phan tich tinh huéng va dua ra cac quyét dinh
cé y thiic vé céch hdnh déng tiép theo. Ban tiép nhdn hdang tén
théng tin mdi va ¢d gdng moi mdt trong dé. Néo ban bén bju hoc
héi cac dudng hudng hanh déng hiéu qué nhat.

Théng thudng, nhu con méo an vdo cdi cén, ban vé tinh dung
phdi gidi phap. Ban cdm thdy lo ldng, va thdy ld chay vong vong
sé gitip minh binh tinh lai. Tinh thdn ban mét madi sau moét ngdy
ddi lam viéc va ban thay chai game sé gitp thu gidéin. Thé la ban
mo mdm, khdm phd, khdm phd, khdm phd, va réi - BENG - phan
thudng.

Sau khi ban vé tinh va vdo mét phan thudng bat ngd thi lan
sau ban déi chién thudt khac. Néo ban ngay lép tic bét dau xép
loai, liét ké céc su kién diing trudc phan thudng. Chd dd - chuyén
nay thdt tuyét. Minh dd lam gi trudc dé nhi?

Pdy chinh 1& vong l&p phdn héi ddng sau moi hdnh vi con
ngudi: thd, that bai, hoc, thit cai khéc. Bding luyén tép, cdc
khodnh khéc v6 dung sé dén tiéu bién va cac hanh déng hitu ich
bdt dau dugc cling cd. Pdy chinh la qud trinh hinh thanh théi
quen.



Bat ky lic ndo ban déi mét véi mét vén dé Idp di ip lai, néio
ban bét dau tu déng héa quy trinh gidi quyét van dé ay. Théi
quen chdng qua la mét chudi céc gidi phap tu ddng cho nhitng réc
réi va céing thdng ban phdi déi mdt thudng ngdy. Nhu nhda khoa
hoc hanh vi Jason Hreha da néi, “Thdi quen don gidan la cac gidi
phdp ddng tin cho cdc vén dé tdi di tdi lai trong méi trudng séng
cda chung ta.”

Khi théi quen dugc tao ra, mic doé hoat déng trong néo gidm
xudng. Ban dé hoc dudc céch tép trung vdo céc tin hiéu béo trude
thdnh céng va bd qua nhiing thit khéc. Khi mét tinh huéng tuong
tu ndy sinh trong tuong lai, ban biét chdc can phdi tim kiém diéu
gi. Ban khéng con cén phdi phéan tich moi géc dé clia tinh huéng
nifa. Ndo ban bd qua qua trinh thl va sai, va tao ra mét quy luéit
tinh than: Néu thé ndy, thi minh s& ldm thé kia. Céc kich bdn nhdn
thic ndy cé thé dudc thi hdnh mot céch tu ddng bét ky lic ndo
tinh hudng tuong ting xdy ra. Thé la bay gid, khi ndo thdy cding
thdng ban lai néng 1bng mudn chay bd. Khi vita méi di lam vé,
ban chdp ngay ldy tay cdm choi video game. Ban tling can phdi
nd luc dé lua chon, gid ddy trd nén tu dong. Mot théi quen dé hinh
thanh.

Théi quen chinh 1a 16i t&t hoc dudc tit kinh nghiém. Theo nghia
dé, théi quen chi ld moét mdu ghi nhé vé cac bude ban tiing thuc
hién dé gidi quyét mot van dé xdy ra trong qua khi. Bat ct khi
ndo cdac diéu kién hdi tu dd, ban cé thé rit ra méu ky tc ndy va tu
déng éap dung vdo tinh huéng tudng tu. Ly do chinh méd néo ban
ghi nhé qua kht 1 dé du dodn tét hon nhiing gi sé cé tac dung
trong tudng lai.



Viéc hinh thanh théi quen la cuc ky hitu ich bdi vi phan y thtc
clia t&m trf I phan thét c6 chai cia néio. N6 chi cé thé tdp trung
vdo mét vén dé trong mét ldc. Két qud ld, ndo ban ludn phdi hoat
ddng dé luu trit stic chd v cé y thiic cho céc nhiém vu trong yéu
nhat. Bat ct khi ndo cé thé, phan tam tri c¢é y thic déu mudn déay
nhiém vu sang cho phéan tdm tri phi y thic lam tu déng. Pay
chinh xdc la diéu xdy ra khi théi quen dudc hinh thanh. Théi quen
gidm bét cdc ganh nding nhdn thic va gidi phéng dung lugng hoat
déng tinh than, dé ban cé thé phén bd stc cht y cia minh cho
nhitng nhiém vu khéc.

Bat chdp hiéu ndng ctia théi quen, nhiéu ngudi vén bén khodn
vé lgi ich clia chiing. Céc lép ludn thudng thdy nhu l&: “Théi quen
cé lam cudc séng ctia tdi nham chén khéng? Téi khéng mudn nhét
minh vdo mét 16i séng ma tdi khéng thich. Qud nhiéu nép séng
thudng 18 liéu cé lay di su sinh déng hay tinh ngdu hing clia doi
séng chéng?” Hiém khi. Nhitng thdc méc nhu vdy dé tao ra mot
thé ludng phan gid hiéu. Ching khién ban nghi rdng minh phdi
chon lua gitta hai thi, tao lap théi quen va dat dugc tu do. Trong
khi d6, thuc té & hai thit ndy di cting véi nhau.

Théi quen khéng han ché tu do. Thdm chi con tao ra tu do.
Thuc t& la nhitng ngudi khong kiém sodt dudc théi quen ctia minh
thudng chinh ld nhitng ngudi cé it tu do nhat. Néu khéng cé thdi
quen tdi chinh t6t, ban sé ludn phdi vét 16n di kiém tiing déng tling
cdc tiép theo. Néu khéng cé théi quen stic khde ldnh manh, ban sé
luén cdm thdy minh thiéu ndng lugng. Néu khéng cé théi quen
hoc héi tét, ban sé luén cdm thdy nhu minh tut hdu so véi thé
gidi. Néu ludn bi budc phdi ra quyét dinh cho nhiting nhiém vu gidn



don - khi ndo nén di tép thé duc, nén di dau viét lach, khi ndo nén
trd tién héa don - thi ban sé cé it thdi gian tu do hon. Chi khi khién
cdc quy tdc cd bdn clia d&i séng trd nén don gidn hon thi ban méi
cé thé tao ra dit khoéng gian tinh than cho minh suy nghi va tu do
sang tao.

Péi lai, khi théi quen clia ban dé vdo gudng, cdn bdn cudc séng
dé dugc thu xép va hodn tdt, thi tdm tri ban sé tu do tép trung
vdo cdc thlt thdch méi va 1én dudng thu phuc céc tang véan dé
mdi. Tao ldp thdi quen & hién tai cho phép ban lam dugc nhiéu
hon nhiing gi ban muén trong tuong lai.

KHOA HOC VE CACH VAN HANH CUA THOI
QUEN

Qud trinh hinh thdnh moét théi quen cé thé dugc chia thanh bén
budc don gidn sau: tin hiéu, con thém muén, phdn héi, v phan
thudng?’. Chia nhd qué trinh thdnh céc thanh phén co ban cé thé
gitp ta hiéu dugc mét théi quen, né vén hanh nhu thé ndo, va
cdch cdi thién.

CON
| TIN HIEU | THEM MUON | PHAN HOI |PHAN THUC&NGI
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THOI GIAN

Hinh 5: T4t ca théi quen déu tién trién qua bdn giai doan theo mdt trat tu nhu sau: tin
hiéu, can them mudn, phan hoi, va phan thudng.



Mb hinh bén budc ndy l& xuong séng ctia moi théi quen, va néio
ban di qua cac budc ndy theo cling mét trét tu giéng nhau méi
lan nhu thé.

Pau tién, cé mét tin hiéu ndy ra. Tin hiéu kich hoat ndo ban
khéi déng mét hanh vi. 6 ld mdt méu thong tin bao trudc mot
phén thudng. Cdc t6 tién tién sl clia chiing ta tdp trung chi y vdo
cac déu hiéu théng bdo dia diém ctia mdt phan thudng co bdn
hdng ddu, chdng han nhu thic &n, nudc udng, va tinh duc. Ngay
nay, chiing ta tiéu tén phan 1én thoi gian cho viéc hoc tép cac dau
hiéu béo trudc cac phan thudng thit cdp nhu tién tdi va danh
tiéng, quyén luc va dia vi, 16i khen va su tan thudng, tinh yéu va
cac méi quan hé, hodc cdm giac théa mén cé nhén. (Tét nhién céc
muu cdu ndy cling gian tiép cdi thién co hdi séng sét va tdi sinh
sén, von chinh ld ddng luc thic ddy sdu thdm déing sau moi thtt ta
lam.)

Tam tri clia ban dang lién tuc phdn tich tinh trang ndi tai lan
méi trudng bén ngodi dé tim kiém cac dau hiéu chi dén vé vi trf
phén thudng. Bai vi tin hiéu ld dau chi ddu tién cho thdy ta dang &
gén mét phan thudng, théng thudng né sé dan dén su khao khat.

Con thém muén/ ldng khao khdt 1& budc thit hai, va ching la
ngudn déng luc thtc ddy ddng sau moi théi quen. Néu khéng cé
ddng luc thuc ddy hodic mong mdi ménh liét dén mdt mic dé ndo
dé - néu khong thém mudn su thay déi - ching ta chdng cé ly do
gi dé hanh dong. Cai ban khat khao khéng phdi la bdn thén thoéi
quen, thay vdo dé ld su thay déi hién trang ma théi quen dy
mang lai. Ban khéng phdi 1d dang thém hit thuéc, ban thém cdm
gidc dé chiu ma né mang lai. Ban cé théi thic phdi danh réng



khéng phdi bdi ban thén hanh déng dadnh rdng, chinh cdm gidc
réing miéng sach sé khién ban lam véy. Khéng phdi ban muén bét
tivi, c4i ban muén l& su gidi tri. Méi con thém muén déu gan véi
md&t mong mudn thay déi ndo dé trong trang thdi néi tai. Pay la
mét diém quan trong, chiing ta sé thdo ludn séu hon vé né sau.

Mbi ngudi cé con thém muén khdéng gidng nhau. Vé ly thuyét,
md&i mot mdau thong tin déu cé thé kich hoat moét con thém muén,
nhung trong thuc té, con ngudi khéng bi théi thiic hanh déng béi
cling mot tin hiéu. V&i mét tay cd bac thi &m thanh may quay sé
c6 thé 1& mot kich thich tiém tdng ldm xet 1én lan séng khao khat
ménh liét. Con véi ngudi hiém khi ¢ bac thi tiéng leng keng sodn
soat clia song bdi chi ld tap &m lao xao clia phéng nén ma théi.
Tin hiéu la vé nghia cho dén khi chiing dugc gidi mé. Suy ngh,
tdm tu, cdm xuc clia ngudi quan sat chinh l& thit chuyén héa tin
hiéu thanh con thém muén.

Budc thit ba l& phdn héi. Phdn héi 1d théi quen thuc té& ban biéu
hién, cé thé dudi hinh dang mét suy nghi hodic mét hanh déng.
M6t phdn héi xdy ra phu thudc vdo miic dé ban bi théi thiic v ¢
bao nhiéu luc cdn gdn véi hdnh vi ndy. Néu mét hdnh ddng cu thé
doi hdi nhiéu nd luc thé chdt hay tinh thdn hon muic ban sén sdng
bé ra, thi ban sé khdng lam. Phén ting clia ban con phu thudc vao
ndng luc ctia ban. Nghe cé vé don gidn, nhung mot théi quen chi
c6 thé dén khi ban cé di khd néng thuc hién né. Néu ban muén
l[dm mot ct p ré nhung lai nhdy khéng di cao dé cham téi ré
béng thi, i, xui roi.

Cudi ctung, phdn hdi s& dua dén phdn thudng. Phan thudng
chinh & muc tiéu cudi clia moi théi quen. Tin hiéu cé nhiém vu



bdo déng vé phan thudng. Con thém muén la long khao khat
mudn cé phdn thudng. Phdn hai la vé viéc dat dugc phan thudng.
Chung ta dudi theo bai vi phan thudng phuc vu hai muc dich: (1)
Chung thdéa mdn ta va (2) Ching day ta.

Muc dich ddu tién ctia phdn thudng 1& dé théa mén con khdt
ctia ta. Phdi, phan thudng bén thén né dé cé lgi ich. Thiic &n va
nudc udng cho ban néing lugng cén thiét dé song sét. Théng tién
sé mang lai tién bac va danh vong. Gitt dang cé thé cdi thién stic
khde cling nhu tiém néing hen ho ctia ban. Thé nhung lgi ich truc
tiép nhat ndm & chd phan thudng théa mén con thém dn, dat téi
dia vi xd héi hodic dudc cong nhén. It nhat, tam thsi thi phan
thudng trao cho ta cdm gidc hadi long va ldm diu con thém muén.

Thtt nhi, phan thudng day ta biét hanh déng ndo thi ddng duoc
ghi nhd trong tuong lai. Ndo ban ld mét méy do phan thudng. Khi
ban budc ra ddi, hé thdn kinh cdm giac cia ban lién tuc do tim
xem hdnh déng ndo sé thda mén cac khat vong va dem t&i niém
vui. Cdm gidc thich thd va that vong & mét phan clia co ché phdn
héi gitp ndio ban phdn biét hanh vi hitu dung véa hdnh vi vé ich.
Phan thudng cé vai trd két thic vong l&p phdn héi va hodn tat
mot vong chu Ry thdi quen.

Néu mét hanh vi cho thdy né khéng di hiéu dung trong bét ky
budc ndo clia bén giai doan, né sé khdéng trd thanh mét thdi quen.
Loai bd di tin hiéu thi théi quen clia ban sé khéng bao gid bét dau
hinh thdnh. Gidm bét con thém muén, ban khéng bao gi& cé da
doéng luc dé hanh déng. Hodc gid ldm cho hdanh vi trd nén khé
khéin thi ban cling khéng thé thuc hién né dugc. Va cudi cting, néu
phan thudng khéng da stic thda mén con thém muén, ban sé



khéng cé ly do dé léip lai hanh déng dy trong tuong lai. Thiéu ba
budc dau tién, hanh vi sé khéng xdy ra. Thiéu cd bén, hanh vi sé
khong 1ap lai.

Tém lai, tin hiéu kich hoat con thém muén, tit dé lam déng luc
cho phdn héi, dén dén phdn thudng, phdn thudng sé thda mén
con thém khét, va sau cling sé tao nén lién két véi tin hiéu. Cling
véi nhau, bén budc ndy hgp thdnh mét vong lép phdn hdi clia hé
than kinh - tin hiéu, con thém muén, phdn héi, phan thudng; tin
hiéu, con thém muén, phdn hdi, phén thudng - chinh vong l&p ndy
gidp ban tao nén cdac théi quen tu dong. Vong chu ky nay dudc goi
la vong lap thdi quen.



VONG LAP THOI QUEN

TiN HIEU CON THEM MUON

(i]2)
Y

PHAN THUGNG PHAN HOI

Hinh 6: BGn giai doan cla thoi quen dugc mo ta rd nhat bang vong lap phan hoi. Ching

tao nén mét chu ky khép kin bat tan xoay quanh mdi khoanh khic trong ddi ban. “Vong

lap thdi quen” nay lién tuc do quét mdi trudng song, dua ra du’ doan diéu sé xay ra ti€p
theo, thlr nghiém cac phan hoi khac nhau, va hoc tap tur két qué.28

Quy trinh bon budc ndy khéng phdi thi thodng méi xdy ra,
thay vi vy né 1d mét vong ldp phdn héi vé tén ludn vén déng
khéng ngling quanh méi mét khodnh khdc trong dsi séng clia ta -
ké ca ngay luc ndy. B6 néo lién tuc quét qua mdi trudng, du dodn
diéu sdp xdy ra, thtt nghiém céc phdn ting khéc nhau, vé hoc tép
tlt két qud. Todn bd quy trinh hodn tat chi trong tich tdc ctia gidy,



va ta sit dung quy trinh nay lap di ldp lai ma khéng nhén ra moi
thtt dé dudc gbi ghém vdo trong khodnh khdc trudc dé.

Chung ta cé thé chia bdn budc ndy thdnh hai pha chinh: pha
van dé va pha gidi phdp. Pha vén dé bao gém tin hiéu vé con thém
mudn, dé & khi ban nhén ra cé mét cdi gi dé cdn dudc thay déi.
Pha gidi phdp bao gom phdn héi vé phan thudng, va dé la khi ban
bdt dau hanh dong va dat dugc thay déi mong mudn.

Moi hdanh vi déu dugc thtc day bdng mot khao khat gidi quyét
vén dé. Déi khi van dé cé thé la ban nhdn ra diéu t6t va muén dat
dugc. Péi lic van dé lai la ban dang bi dau & dau ddy va muén
lam diu con dau. Di ld kiéu ndo thi muc dich clia moi théi quen
cling déu mudn gidi quyét véin dé ban dang gdip phdi.

Trong bdng & trang tiép theo, ban cé thé xem mdt s6 vi du thuc
té clia cdc vén dé ndy.

Héy tudng tugng ban budc vdo mébt céin phong tdi va md mém
dén céng tdc dén. Ban thuc thi théi quen don gidn ndy nhiéu lan
dén muc né xdy ra ma khéng can suy nghi. Ban di qua bén giai
doan chi trong mét phan nhé clia gidy. Théi thic hanh déng ép
t6i khéng cdn suy nght.

Khi dé trudng thdnh, ta hiém khi nhén ra céc théi quen dang
vdn hanh cudc séng ctia minh. Phan déng chiing ta khéng hé suy
nghi lai vé chuyén minh thdt day gidy theo cting mét kiéu mbi



séng, hay dén do xem cé nén rut dién mdy nudng banh sau khi st
dung, hay lic ndo ciing thay dé thodi mai sau khi di ldm vé. Sau
hdang thép Ry cla viéc ldp trinh tinh thén, ching ta tu dong 1én
vao cdc md hinh suy nghi va hanh déng nay.
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c6 chudng | dung tin nhan. lay dién mong mudn doc tin
b&o tin thoai va nhan. Hanh dong
nhan méi. doc tin. cam lay dién thoai

dén dan lién két vai
tin hiéu chudéng bao

co dién thoai.
Ban dang | Ban bat ddu cdm | Ban can Ban théa man
tré |6 thdy cang thdng | mong tay. | mong mudn dugc
email. va qua tai céng gidm cang thang.
viéc. Ban muén C&n mong tay dan
c6 cam giac dan lién két viéc tra

kiém soét. 16 email.




Ban Ban mudn Ban uéng Ban thda man mong
thuc day. tinh tao. mot tach muén dugc tinh tao.
ca phé. Uéng ca phé dan
dan lidn két viéc
thuc day.
Ban nglii | Ban bat diu Ban mua Ban théa man mong
thay thém donut. mot cai muén dugc an mot
huong banh donut | cai banh donut.
thom tu dé an. Mua donut d4n dén
mot clia lién k&t hanh vi di
hang banh bd trén con dudng
donut khi gén chd lam.
di bd
trén con
dudng gén
chd lam.
Ban dung | Ban bj méc ket Ban rat Ban thda man
phai mét va mudn giai tda dién thoai mong mudn cam
tang da byc bi. ra va lén thdy dugc xoa dju.
to trong mang Lén mang xa hi
dy an xa hdi. déan dén lidn k&t tinh
dang lam, hudng bj mic ket
trong cdng vidc.
Ban Ban muén nhin Ban Ban thda man
buéc vao | thdy moi vat. bat codgg mong mudn nhin
mét can tdc den. thdy dugc. Bat cdng
phong téi. tdc dén ddn ddn
lidn két trang thai &
trong phong téi.




BON NGUYEN TAC THAY POI HANH VI

Trong céc chuong tiép theo, chiing ta s& xem xét céch bén giai
doan - tin hiéu, con thém mudn, phdn hdi, phan thudng - dnh
hudng gan nhu moi thi ta ldm méi ngdy ldp di ldp lai nhiéu lan
nhu thé ndo. Nhung trudc dé, ching ta cén bién bén budc ndy
thanh mét bd khung thuc tién dé ing dung thiét ké nén cdc thdi
quen c6 lgi, cling nhu xéa bd céc théi quen bdt Igi.

Téi goi bd khung ndy 1& Bén Nguyén téc Thay déi Hanh vi, va
né cung cép mdt bd quy tdc don gidn gidp ta hinh thdnh céac théi
quen t&t va bd di théi quen xdu. Ban cé thé xem mdi nguyén tdc
nhu mét cén gat tdc ddng l1én hanh vi con ngudi. Khi cén gat dé
vdo vj tri, tao thdi quen t&t trd nén rat dé dang. Con khi sai vi trf
thi gan nhu bat kha thi.

Nguyén tac sé 1 (Tin hiéu) Khién n6 rd rang.

Nguyén tic sé 2 Khié€n né hap dan.
(Can them mudn)

Nguyén téc sé 3 (Phan hoi) Khién n6 dé dang.

Nguyén tic sé 4 (Phan thudng) | Khién no tao ra cdm giac théda man.

Chuing ta cé thé ddo ngudc cac nguyén téc ndy vdo viéc xéa bd
thoi quen bat loi.



Cach x6a bé théi quen x&u

_______‘
|
|

| Dao ngugc Nguyeén tac sé 1 Khlen né khong con rd rang.

(Tin hneu)
{

' Ddo nguadc Nguyen tdc s6 2 Khién n6 khéng con hdp dan.
(Con them muén)

|
4
| Bdo ngudc Nguyén tac sé 3 Khi€n n6 khéng con dé dang.
\ (Phan hdi)

D&o ngugc Nguyén tac sé 4 Khién n6 khéng con tao ra cdm 1

(Phan thudng) giac théa man. J

Sé hai v6 trach nhiém néu tdi néi rdng bén nguyén tdc ndy la
bd khung théu déo cé thé thay déi bdt ky mot hanh vi ndo cta
con ngudi, nhung md tdi nghi réng né dé rat gan. Rdi ban sé thay,
B&n Nguyén tdc Thay déi Hanh vi ap dung cho gan nhu moi linh
vuc, tif thé thao dén chinh tri, tif nghé thudt dén y khoa, tit hdi
kich dén quadn ly. Cac nguyén téc ndy cé thé dudc tng dung cho
bat ké van dé ndo ban dang gdp phdi. Khéng nhdt thiét phdi cé
chién lugc hodn todn khac nhau cho méi théi quen.

Bat ky khi ndo ban muén thay déi hanh vi cia minh, chi can
héi ban than:
1. Lam sao dé khién né tré nén rd rang?
2. Ldam sao dé khién né tré nén hap dén?
3. Lam sao dé khién né trd nén dé dang?
4. Ldam sao dé khién né tao ra cdm giac thda mén?

Néu ban titng thdc mdc rdng, “Tai sao minh khéng ldm nhiing
diéu minh néi la minh sé ldm? Tai sao minh khéng gidm cén, hay



cai thudc, hay tiét kiém cho sau ndy vé huu, hay ldp mét cong ty
phu? Tai sao minh bdo cai dé quan trong nhung chua bao gid thuc
su danh thdi gian cho né?”, thi cu trd 15i cho cac van dé trén cé
thé ndm déau dé trong bén nguyén téc dé néu. Chia khéa tao nén
théi quen t6t cling nhu xéa bd théi quen xdu ndm & viéc théu hiéu
cdc nguyén téc cén bdn ndy va cach tly bién chiing theo nhu cau
c4 nhén minh. M6i mét muc tiéu déu sé that bai néu né chéng lai
ban chat cét 16i ctia con ngudi.

Théi quen clia ban dudc dinh hinh bdi cac hé théng trong ddi
ban. Trong céc chuong tiép theo, chiing ta sé thdo ludn céc
nguyén tdc ndy tiing cdi mét, va cho ban thdy cach dp dung
chiing dé tao nén mét hé théng, trong dé cdc théi quen cé lgi ndy
nodi mot cach tu nhién va théi quen xdu sé tan lui.

---Tém tat chuong---

e Thdi quen ld mdt hanh vi dudc 18ip di dp lai di lau dé trd nén
tu dong.

e Muc dich t6i hdu clia thoéi quen la 91011 quyet vén dé trong ddi
s6ng véi it néing lugng va nd luc nhéat cé thé.

e Moi théi quen déu cé thé chia thanh mét vong ldp phdn héi
gom cé bén budc: tin hiéu, con thém mudn, phdn héi, phan
thudng.

e Bon Nguyén tdc Thay déi Hanh vi l&d mét bd quy téc don gidn
gitp ta hinh thdanh céac théi quen t6t hon. BS nguyén téic nay
gom c6 (1) khién cho théi quen trd nén rd rdng, (2) khién cho



théi quen tré nén hap dén, (3) khién cho théi quen trd nén dé
dang, va (4) khién cho théi quen tao nén cdm giac théa man.



NGUYEN TAC S6 1

Khién N6 RS Rang



NGUOT DAN ONG TRONG KHONG ON

N ha tédm ly hoc Gary Klein cé lan ké cho t6i nghe cdu chuyén
vé mot cb gdi tham du hop mdit gia dinh. C6 cé nhiéu ndm
kinh nghiém ldm chuyén vién cdp clu, va ngay khi dén budi hop
mdit, c6 nhin chdm cht b chéng clia minh va cdm thdy lo ngai.

“Con khéng thich vé mdt cia bd”, c6 béo.

B6 chéng c6, hién dang cdm thdy vé cling khde khodn, dé hdi
hudc dap lai, “Um, bd ciing chdng thich vé ngodi cia con.”

“Khéng phdi”, c6 kién tri néi tiép. “B6 phdi dén bénh vién ngay.”

Vadi gid sau, ngudi dan éng phdi tiép nhdn ca phdu thudt cép
clfu sau mot cudc kiém tra ky ludng cho thdy 6ng bi mot khéi tdc
nghén trong déng mach chl va cé nguy co bi nhéi mdu co tim
cap. Néu khéng cé truc gidc cia c6 con déu, cé khi 6ng dé mat
mang.

Ngudi chuyén vién cap ciiu dé thdy gi? Ldm sao c¢é du cdm
dugc con dau tim sép téi clia bd chdng?

Khi déng mach chti bi tdc, co thé clia ta tép trung chuyén méu
t8i cdc co quan trong yéu va tranh xa céc vi tri ngoai vi gén bé
mdit da. Két qud clia viéc nay la su thay déi trong md thic phén
bd lugng mau trén guong mdit. Sau nhiéu ndm lam viéc véi ngudi
bi tén hai & tim, ngudi phu nit ndy dé vé thic phdat trién moét kha



néing nhén ra mé thudc ndy ngay lap tdc. C6 khéng thé gidi thich
c6 dé nhan thdy diéu gi trén mdt bé chong minh, nhung cé biét cé
gi d6 khéng 6n.

Chuyén tucng tu xay ra trong céc linh vuc khéc. Vi dy, cac nha
phdn tich quén su cé thé dinh vi déu chdp ndo trén man hinh
radar la tén l&a ctia dich va cdi ndo la may bay cting phi doi, mdic
du chiing bay véi cling tdc dd, cling dé cao vd tréng y hét nhau
trén radar gan nhu 8 moi khia canh. Trong Chién tranh Viing Vinh,
Thiéu t&4 H&i quén Michael Riley dé ctiu nguy todn chién ham khi
6ng ha 1énh bén ha tén la - bat chdp trén radar né tréng y hét
mét chiéc phi co ctia chién ham. Ong dé ra mét quyét dinh chinh
xéc, nhung ngay cd céc si quan cao cdp clia 6ng ciing khéng thé
ly gidi vi sao 6ng lam thé.

Cac nhd gidm tuyén clia bdo tdng ndi tiéng ld ngudi cé thé
phdn biét dudc mot tdc phdm nghé thudt dich thuc véi cac tac
phdm nhdi dudc sdn xudt chuyén nghiép, mdc di ho khéng thé
ndio néi cho ban biét chinh xéc chi tiét gi dé cdnh béo ho. Cac ky
thudt vién chdn dodn hinh &nh cé thé nhin vdio mét ban quét néo
va du dodn viing néio ndo sé cé thé phdat trién thanh con dét quy
trudc khi cé bat ky dau hiéu ré rdng ndo déi véi nhitng ngudi
khéng chuyén. Téi thédm chi con nghe ké vé cc nhd tao mdu téc
c6 thé nhdn ra moét khéch hdng dang c¢é thai chi dua trén cdm
gidc khi so téc clia ho.

B6 ndo con ngudi ld mdt c6 mdy du dodn. N6 lién tuc nhdn
thong tin ti mdi trudng xung quanh va phdn tich khi thong tin
luét qua. Bat ctt khi ndo ban trdi qua mét cdi gi dé dp di lp lai -
nhu khi chuyén vién cép cttu quan sat guong mdt ctia bénh nhén



bi dau tim, hay mét nhd phén tich quén su nhin thdy mét qué tén
l(fa trén man hinh radar - néo ban bét dau cht y nhitng gi quan
trong, sding loc cdc chi tiét va danh déu céc tin hiéu xéac déang, sau
dé 1ap bdng liét ké cdc mdau théng tin ndy cho lan st dung sau.

Néu dudc luyén tdp dd, ban cé khd ndng bét lay tin hiéu du
dodn ra cac két quéd dau ra nhdat dinh mda khéng cén suy nghi vé
nd béng y thitc. M6t cach tu ddng, néio ban mé héa céc bai hoc dé
hoc dugc théng qua kinh nghiém. Chting ta khéng thé luén luén ly
gidi dudc ta dang hoc cdi gi, nhung viéc hoc vén luén xdy ra suét
qud trinh séng, va khad ndng nhén biét céc tin hiéu xéc déng trong
m&t tinh hudéng cho sén 1 nén tdng cho moi théi quen ban cé.

Chuing ta dénh gid thép nhiing viéc bd néo va cd thé ta cé thé
ldm ma khéng cén suy nghi. Ban déu cé yéu cau téc ban moc dai
ra, dau cé bdo tim phdi bom, phdi phdi thd, hay bao ti phdi tiéu
héa. Vay ma co thé ban cé thé xi ly tat c& nhitng viéc ndy va
nhiéu hon thé nita, bdng ché dé tu dong. Ban lda diéu gi dé nhiéu
hon cd bén thé y thic.

Héy xem xét con ddi. Ban biét minh déi nhu thé ndo? Khéng
phdi doi dén khi nhin thdy chiéc banh trén qudy thi ban mdéi nhén
ra dé dén gid &n. CAm gidc thém dn va con déi dugc qudn ly mot
cach phi y thic. Co thé ban cé vé sd cac vong ldp phdn hdi lam
nhiém vu cdnh béo ban déan dén khi dén gid phai dn nifa, cling nhu
theo doi do tim nhiing thi dién ra quanh ban va bén trong ban.
Con thém muoén cé thé trdi 1én nhd vdo cdc hormone va héa chat
luu chuyén trong cd thé ban. Thé la dot nhién ban thay déi mdc
dt bdn thén ban khéng biét chéc cdi gi dé bdo ddng cho minh.



Pdy ld mét trong nhiing hiéu biét dang kinh ngac vé théi quen:
Ban khéng can phdi y thic vé tin hiéu khoi mdo cho mét thdi
quen. Ban cé thé chd y dén mét co hdi va bdt dau hanh déng ma
khéng can dé ddanh su chti y vé mdt y thic cho né. bay chinh la
diém hitu dung ctia théi quen.

Diéu nay cling ldm né trd nén nguy hiém. M6t khi théi quen dé
hinh thdanh, hanh déng ctia ban chay ngdm dudi phuong hudéng
dén dét ctia tém tri tu déng va phi y thic cia ban. Ban sé rdi vdo
c4c mé thuc cii trudc khi kip hiéu chuyén gi dang xdy ra. Tri phi
ai dé chi cho ban thdy, cé thé ban s& khéng nhén ra minh hay dua
tay che miéng nhiing lic cudi to, rdng ban luén xin 16i trudc khi
déit mot cGu hoi, hodic la ban cé théi quen néi chen vao lGi nguosi
khéc. Ban cdng ldp lai mé thic ndy nhiéu bao nhiéu thi ban cdng
it c6 khd ndng tu héi vé viéc minh dang lam, ciing nhu vi sao minh
lam vdy.

Cé lén téi nghe chuyén vé mét nhéan vién bén 1, ngudi ndy
dugc huéng dén cat hily cac thé qud tdng tréng sau khi khach
hdng dé diing hét s6 tién téing trong thé. Mt ngdy no, ngudi nhén
vién tinh tién cho lién tiép mdy khach hdang thanh todn bdng thé
qua tdng. Khi ngudi khach keé tiép budc dén, ngudi nhén vién quet
chiéc thé tin dung thi thiét ctia khach hdng xong thi cam lay kéo,
va cdit tam thé ldm déi - hodn todn tu dong - trudc khi kip nhin
thdy guong mdt kinh ngac clia ngudi khéch va nhén biét chuyén
gi vita mdi xay ra.

MGt ngudi phu nit khéc téi gdp trong cudc nghién cltu ctia minh
ld mot cuu gido vién mam non dé chuyén nghé qua mét cong ty.
Mdc du béy gid lam viéc véi ngudi 16n nhung théi quen cii clia cb



thinh thodng vén len vdo, khién c6 hay héi déng nghiép minh dé
rlfa tay sau khi vao nha vé sinh hay chua. Téi con biét cdu chuyén
vé mét ngudi dan 6ng dé lam nhéan vién cttu hd nhiéu ndm, thinh
thodng anh hay quat “Di tit ti!” khi anh bat géip mét dita tré dang
chay nhay.

Theo thdi gian, cac tin hiéu kich hoat théi quen clia ta trd nén
théng dung dén mic chiing vé co ban ld v6 hinh véi ta: d6 én trén
qudy bép, thiét bj diéu khién bén canh ghé sofa, dién thoai trong
tui. Phdn Uing cla ta vdi cdc tin hiéu nay dd dugc ma héa sGu bén
trong dén mtic né tao nén mot thdi thic hanh dong tit trén trdi roi
xudng. Vi ly do ndy, chiing ta can bat dau qud trinh thay déi
hanh vi bdng y thtc.

Trudc khi ta cé thé xay dung thdi quen méi mét cach hiéu qud,
chiing ta can tim hiéu céc théi quen hién tai. Viéc ndy cé thé dé
néi hon lam bai vi mét khi théi quen dé bam ré vitng chéc vao ddi
séng ctia ban, né trd nén gan nhu l& tu ddng va phi y thic. Néu
mét théi quen vén & tinh trang vé thic, ban khéng thé mong doi
né dudc cdi thién. Nhu nha tdm ly hoc Carl Jung da néi, “Chimng
nao ban con chua y thiic duoc vé thiic thi né con dan dat doi ban,
va ban van con goi né la dinh ménh.”

BANG DPIEM THOI QUEN

Hé théng dudng sdt Nhat Bdn dudc xem ld mot trong cac hé
théng t&t nhat thé gidi. Néu ban cé di tau & Tokyo, ban sé nhén ra
cdc nhén vién nha ga & ddy cé mot thdi quen khéc thudng.



Khi m6t nhén vién lai tau vao ca ctia minh, ho thuc hién mot
nghi thic diém qua cac vét thé khdc nhau vé goi tén hiéu lénh. Khi
con tau tiép cdn mdt tin hiéu, nhdn vién chi vdo né va ndi, “Dén
tin hiéu dé xanh.” Khi tdu vao ga hodc rdi mdi ga, nhén vién tau
lai chi véio déng hé do téc db va doc 1én téc db chinh xdc. Khi dén
gio rdi di, nhén vién tau sé chi vao bdng gid tau va doc thdoi gian.
Trong san ga, cdc nhdn vién kRhéc cling thuc hién hanh déng tuong
tu. Trudc khi médi con tdu rdi ga, nhén vién nha ga sé chi doc theo
dudng bién sén ga va hd “Théng thoang!” Méi mét chi tiét hoat
déng déu dudc dinh danh, dudc chi ré va dudc goi tén.2°

Quy trinh nay, dudc dat tén la Chi-va-Goi-tén (Pointing and-
Calling), l& moét hé thong kiém sodat an todn dudgc thiét ké nhdm
gidm thiéu sai sét. Trong cé vé hdi ngéc nhung né cuc ky hiéu qua.
Chi-va-Goi-tén han ché sai sét dén 85% va gidm bét ty 1é tai nan
dén 30%. Hé théng tdu dién ngdm MTA cla thanh phé New York
da ap dung phién bén diéu chinh clia mé hinh ndy, goi la “point-
only”, vd “trong vong hai ndm thuc thi, su ¢ tau dién ngédm do
thao tac 16i%° dé gidm 57%”.

Chi-va-Goi-tén hiéu qud nhu vdy la vi nd tdng muic d6 nhdn
thuc cia mét théi quen phi y thiic [én tdm miic y thiic hon. B&i vi
nhén vién ga tau phai diing mat, tay, miéng, va tai, khd néng ho
nhdn biét su c6 trudc khi cé gi dé bat thudng xdy ra sé cao hon.

Vg téi cling lam diéu tudng tu. Mdi khi chting téi ra khdi ctia
chudn bi di déu dd, cd dy sé goi tén thanh tiéng nhiing véat dung
thiét yéu trong danh séch dé clia minh. “Em cé chia khéa déy roi,
vi r6i, mét kinh réi, chéng déy ludn.”



M&t hanh vi cang tu déng bao nhiéu thi khd ndng ching ta y
thic vé né thdp bdy nhiéu. Va khi chiing ta thuc hién diéu gi dé
hdng ngdn lén rdi, chiing ta sé bét dau coi nhe chiing. Ta mdc dinh
raéng lan sau ciing sé giéng lan trudc dé. Ta qud quen vdi nhiing
viéc dé lam dén muc ta bat ddu ngling tu hdi xem liéu cé nén lam
né hay khéng. Rat nhiéu that bai trong moi viéc xdy dén phan 16n
l&t do thiéu su tu v thic.

Mot trong nhiing thit thach 1én nhét clia viéc thay déi théi quen
l& duy tri y thic vé viéc ta dang thuc su ldm. Diéu ndy gidi thich
cho ly do vi sao hé qud clia théi quen xdu cé thé bat chgt tap kich
ta. Ching ta cdn mét hé théng “Chi-va-Goi-tén” trong cudc séng
clia minh. P4 & nguén géc ra doi clia Bdng diém Théi quen, mot
badi tdp don gidn gitp ban y thic vé hanh vi clia minh nhiéu hon.
Pé tao mdt badng cho minh, ban héy liét ké ra cac thdi quen
thudng ngay.

Vi du ban ¢é thé bét ddu bdng mét danh séch nhu sau:

e Thic ddy

e T4t bdo thiic

e Kiém tra dién thoai

e Vdo nhd tdm

e Leoléncdn

e Tam mdt phat

e Danhrdng

¢ Xia réng bdng chi nha khoa
e Ldn kh mui

e Phai khdn cho kho



e Thay dé
e Phamot tach tra

... va van van.

Khi ban c6 mét danh sach day da réi, hdy nhin vdo titng hdnh
vi va tu hdi: “Pdy cd phdi la thdi quen tét khéng, hay xdu, hay
trung tinh?’ Néu la théi quen t6t, hdy déanh déu “+” bén canh. Con
néu la thdi quen xdu, ddnh déu “-”. Néu la théi quen trung tinh
khéng t6t khéng xdu, héy ghi déu “=".

Vi du, danh séch bén trén cé thé dugc ddnh ddu nhu sau:

e Thicddy =
e T&t bdo thic =
e Kiém tra dién thoai -
e VAo nhdtdm =
e Leoléncdn +
e Tam mdt phat +
e Ddnhrdng +
e Xia réng bdng chi nha khoa +
e Ldnkhdmi +
e Phoi khdn cho kho =
e Thay db =
e Phamoét tadch tra +
Ddau ban dénh cho mbi théi quen nhat dinh sé phu thudc vdo
tinh hinh va muc tiéu ctia ban. V&i mét ngudi dang muén gidm
cdn thi &n mét chiéc banh vong véi bo dédu phdng méi séng cé thé
ld mot thdi quen xdu. Véi ai dé dang muén 1én can vd tdng thém



co bdp thi hanh vi tuong tu cé thé 1d théi quen t&t. N6 hodn todn
phu thudc vdo cdi ban muén huéng dén.>!

Cho diém théi quen cé thé phtic tap hon mot chit con vi mét ly
do nita. Nhén dén “thdi quen t&t” hay “thdi quen xdu” cé thé hai
thiéu chinh xdc. Chding cé théi quen ndo goi & tdt hay xdu cd. Chi
cé thdéi quen hiéu qud ma théi, nghia 1, hiéu qua trong viéc gidi
quyét van dé. Tat cd théi quen déu phuc vu ban theo céch ndo dé
- k€ ca thdi quen xdu - dy vay nén ban mdi l&p lai chiing chd. Véi
bai tép nay, hdy phén loai théi quen clia minh theo céch chiing sé
cé loi cho ban vé lau dai nhu thé ndo. Nhin chung, théi quen tét
thi sé dua dén két qud tich cuc sau cting. Théi quen xdu thi sé dua
t&i két qud tiéu cuc sau cling. Hat thudc cé thé gidm cdng thdng
ngay luc dé (dé la cach né phuc vu ban), nhung vé lau vé ddi chdc
chdn khéng phdi la hanh vi ldnh manh.

Néu ban thdy ddanh gid mét théi quen ndo dé van khé khan qué
thi héy diing cau héi sau: “Thdi quen ndy cd giup trd thanh kiéu
ngudi minh mong muén? Thdi quen ndy bé mét phiéu thudn hay
phiéu chéng cho cdn tinh mong muén ctia minh?’ Théi quen cling
cd cdn tinh mong mudn clia ban thudng la thdi quen tét. Théi
quen ma khién ban xung dét véi cdn tinh mong mudn cia minh
thi thudng ld xdau.

Khi 1ap Bdng diém Théi quen cho minh, ban chua cén phdi thay
déi gi cd. Muc tiéu hién tai don gidn la chti y dén nhiing diéu dang
dién ra. Hay quan sét suy nghi va hanh déng cia minh ma khéng
phdn xét hay danh gid ban thén minh. Ditng trdch méc bdn thdn
vi nhiing 16i minh pham phai. Ciing ditng téng béc bdn than vi céc
thanh tuu minh dat dugc.



Néu ban dn mét thanh s6-c6-la médi séng, héy ghi nhén diéu dé,
gdn giéng nhu khi ban quan sét va ghi chép vé mét ai khéc. O,
that thu vi khi thdy ho lam vdy. Néu ban &n udng qua do, chi can
ghi nhén lai la ban dang tiéu thu nhiéu ca-lo hon can thiét. Néu
ban dang t6n nhiéu thdi gian 1én mang, hdy ghi nhén lai la ban
dang tiéu pha cudc déi minh theo cdi cdch minh khéng muén.

Budc dau tién dé thay déi théi quen xdau & do tim chiing. Néu
cdm thdy minh cén trg gitp nhiéu hon, héy édp dung Chi-va-Goi-
tén vdo cudc séng thit xem. Héy hé to cdc hoat ddng ban dinh ldm
va két qud dau ra tit né. Néu ban dang muén bd théi quen én vét
va chgt dé y thdy minh bdc mét chiéc banh quy, héy ndi to 1én,
“Minh chudn bi &n chiéc banh quy ndy, nhung thuc su thi minh
khéng can né dau. An né sé ldm minh téing cén va cé hai cho stic
khée.”

Nghe thdy théi quen x&u dugc ndi to 1én sé lam cho cac hdu
qud tréng cé vé thdt hon. N6 tdng thém trong lugng vao hdanh
ddng thay vi dé cho bdn thdn ban vé thic trugt vdo nép cii. Cach
thuc ndy hiéu qud cé khi ban dang cé gdng ghi nhé mét cdng téc
trong danh sach cén ldm cia minh. Hanh déng phat biéu thanh
16i, “Ngdy mai, minh cén phdi dén buu dién sau biia trua”, sé lam
tdng khd ndng ban thuc su lam né. Ban dang lam cho bén thdn
minh ghi nhdn lai nhu cdu hdnh ddng - va diéu ndy cé thé tao nén
khdc biét triét dé.

Qud trinh thay déi hanh vi ndy luén bét dau bdng viéc nhén
thiic van dé. Céc chién lugc nhu Chi-va-Goi-tén va Bdng diém Théi
quen tdp trung vao viéc gitp ban nhdn ra céc théi quen ctia minh



va ghi nhén céc tin hiéu kich hoat ching, diéu ndy gitp ban phdn
héi theo cach cé 1di cho minh.

---Tém tat chu'ong---

e Néu dudc luyén tép di, ndo ban cé khd ndng bét lay tin hiéu
du dodn ra céc két qua dau ra nhat dinh ma khéng can suy
nghi vé né bang y thuc.

e Mbt khi théi quen trd nén tu déng, chiing ta ngiing chti y dén
nhiing viéc dang lam.

e Qud trinh thay déi hanh vi ndy luén bdt dau béng viéc nhén
thic van dé. Ban can y thic dugc théi quen clia minh roi méi
c6 thé thay doéi ching.

e Chi-va-Goi-tén lam tang muc d6é nhén thic ciia mét thdi quen
phi y thtc lén tdm muc y thidc hon, bang céch phat biéu thanh
16i hanh dong ctia minh.

e Bdang diém Théi quen ld mot bai tép don gidn gitp ban y thic
hanh vi c@ia minh tét hon.



CACH TOT NHAT BAT DAU MOT THOI QUEN

N &m 2001, cac nhd nghién cliu 3 Great Britain dé tién hanh
lam viéc véi 248 ngudi nhdm tao thdi quen tép thé duc tot
hon trong mét khéa hudn luyén hai tuéan. Péi tugng tham gia
dugc chia thanh ba nhém.

Nhém déu tién lad nhém kiém soét. Ho dudc yéu cau don gidn la
theo d&i va ghi nhdn lai tan sudt tép thé duc ctia minh.

Nhom thd hai la nhém “tao dong luc”. Ngodi viéc ghi nhén lai
qud trinh tép luyén, ho con dudc yéu cau doc mot sb tdi liéu vé Ioi
ich clia viéc tap thé duc. Nhd nghién cttu con gidi thich véi nhém
ndy céch thic tép thé duc cé thé gidm bét nguy co mdc bénh tim
mach vanh va cdi thién stic khde tim mach ra sao.

Cudi cting ld nhém thit ba. Céc déi tugng trong nhém ndy dugc
nghe trinh bdy giéng nhu nhém thd hai, nhdm dédm bdo ho cé
cung muc do dudc tao ddng luc nhu nhém hai. Tuy nhién, ho con
dugc yéu cau 1én mot ké hoach cu thé & ho sé tap thé duc vdo lic
ndo va & dau vdo tudn sau dé. Cu thé &, mdi thanh vién nhém ba
sé dién vdo cdu sau: “Trong tudn tiép theo, t8i sé cling tham gia it
nhat 20 phtt bdi tép gdng stic vao [NGAY] lic [THOI GIAN] & [NOT
CHON].”

Trong nhém mét va nhém hai, 35 dén 38% thdnh vién luyén
tdp ft nhat mét 1an mot tudn. (Thu vi 1d bdi gidng dong luc cho



nhém hai dudng nhu khéng cé tac doéng déang ké 1én hdnh vi.)
Nhung 91% trong nhém ba tép thé duc it nhdt mét lan mét tudn -
hon gép dbéi ty 1& théng thudng.

Céu phat biéu ho dién vdo & cdi md cdc nhd nghién ctu goi la
dur dinh thuc thi, & mét ké hoach ban 1én trudc vé thdi gian va noi
chén sé hanh déng. Nghia 1d, cdi cdch ban du dinh sé thuc thi mét
théi quen ndo day.

Tin hiéu cé thé kich hoat mét thdi quen cé thé dén dudi rat
nhiéu dang - cdm giac dién thoai rung trong tudi, mui thom tit
banh quy s6-cb-la, &m thanh coi xe cdp cttu - nhung hai hinh thtic
tin hiéu théng dung nhat chinh & thdi gian va ngi chén. Du dinh
thuc thi ld don bdy cho hai tin hiéu ndy.

Noi rong ra, cong thic tao ra du dinh thuc thi la:
“Khi tinh huéng X x4y ra,

t6i sé thuc hién phdn ting Y.”

Hdang trédm nghién ciiu dé cho thdy du dinh thuc thi rat hiéu
qud trong viéc kién tri muc tiéu, bat ké la viét xuéng ngay gid cu
thé khi ndo ban sé di tiém phong ciim hay la ghi lai thdi gian cudc
hen néi soi rudt clia minh. Ching gia tdng khd néing ngudi ta duy
tri cac théi quen nhu dap xe dap, hoc bdi, di ngi s6m, hay cai
thudc la.

Cac nhd nghién cttu dé phat hién thdy sé lugng phiéu bau téing
[én khi ngudi di bau bi budc tao ra du dinh thuc thi bdng céch tré
16i cac cau hdi nhu: “Ban du dinh di dén diém bd phiéu bdng



dudng ndo? Mdy gid ban dinh sé& di? Ban di xe buyt s6 mdy dén
dé?” Cac chuong trinh thanh céng khdc clia chinh phi dé nhdc
nh& céng dan l&p mét ké hoach rd rdng trong viéc déng thué diing
han, hodic cung cdp chi ddn cu thé vé thdi gian va ndi chdn déng
cac héa don giao théng tré han.

Céu chét & day qué ré: Ngudi 1ap ké hoach ré rang & dau va khi
ndo sé thuc thi mét théi quen mdi thi cé nhiéu khd néng sé theo
dén cting hon. Cé rédt nhiéu ngudi ¢ gding thay déi théi quen ma
khéng lam ré céc chi tiét co ban ndy. Ta cit nht thédm, “Minh sé én
udng lanh manh hon” hay “Minh sé viét nhiéu hon”, nhung ta
chua bao gid lam ré & ddu hay khi ndo thi cdc théi quen nay sé
xay ra. Ta d€ mdc cho né ht hoa va hy vong ld minh sé “nhé ra dé
lam”, hodc la khi ndo dé sé cé da déng luc hanh déng. Du dinh
thuc thi sé quét sach céc y niém md mit nhu “Minh sé tép thé duc
nhiéu hon”, “Minh mudén hiéu qud hon” hay “Minh nén di bd
phiéu”, va chuyén héa chiing thanh mét ké hoach hanh déng cu
thé.

Nhiéu ngudi nghi ho thiéu déng luc trong khi cdi ho thiéu thuc
su 1a tinh tudng minh. Khéng phdi lic ndo ciing rd rdng noi chén
va thdi gian cho ta hdnh déng. Nhiéu ngudi séng cd ddi chd doi
mot thdi diém ding dé thuc thi mot cdi tién.

M6t khi du dinh thuc thi dugc dé ra, ban khéng can dgi cé cdm
hitng méi bat dau. Minh sé viét mét chuong hém nay hay la
khéng? Minh sé thién vdo budi séng hay buéi trua? Khi thdi diém
hdnh dong trd dén, khong can phdi quyét dinh nita. Chi can theo
sét ké hoach dé déit ra la xong.



Céch don gidn dé dp dung chién ludc ndy vdo thdi quen ld dién
vao cu sau:

T6i sé [HANH VI NAO PO] vao lic [THOT GIAN] & [NGI CHONI.

¢ Thién. T6i sé thién mot phut vdo 7 gid sdng trong nha bép.

e Hoc bdi. Téi sé hoc tiéng Tdy Ban Nha hai mugi phit vdo 6 gid
to6i trong phong minh.

e Tap thé duc. Téi sé tép thé duc mét tiéng vdo luc 5 gidf chiéu &
phong tdp gym trong khu dan cu.

e D&i séng hén nhan. Tdi sé pha mét tach trd cho ban déi clia
minh vao luc 8 gid sdng trong nha bép.

Néu ban khéng chdc nén bat déu théi quen khi ndo, héy thi
vdo ngdy dau tudan, ddu thdng, hay ngdy dau ndm méi. Ngudi ta
thudng cé xu huéng hanh déng vdo céc thsi diém ndy béi vi ltc
ndy hy vong thudng ld cao hon. Néu ta cé hy vong, ta cé ly do dé
hdnh déng. M6t khéi ddu méi ludn tao cdm gidc cé ddng luc.

Dé ra du dinh thuc thi con cé mét Igi ich khéc. Ban cdng cu thé
vé cdi minh muén va cach minh sé dat dudc né, ban cdng dé néi
khéng vdi nhiing tht lam chéch hudng tién trinh, sao nhéng tdm
tri va khién ban trét khéi dudng di. Ching ta thudng chdp nhén
cac yéu cau nhd khéng dang ké bdi vi ta chua rd vé nhiing viéc
can phdi lam. Khi uéc mo clia ban con chua ré rdng thi that dé
hop ly héa nhiing ngoai 1€ nho nhé trong ngay, va khéng bao gio
cham dén nhitng viéc cu thé ta can lam dudc dé thanh céng.

Ban hdy cho cac thdi quen clia minh mét chut thdi gian va
khéng gian tén tai trong ddi ban. Muc tiéu l& lam cho thdi gian va
ndi chén trd nén that rd rang, dé khi nhdn da su téi dién, ban sé cé



dugc thdi thuc lam ding viée vdo ding thdi diém, ngay cé khi ban
khéng thé gidi thich tai sao. Nhu téc gid Jason Zweig dé néi, “Di
nhién la ban chdng thé ndo gidi quyét dugc viéc gi ma khéng cé tu
duy vé mdt y thiuc. Thé nhung, nhu con ché chdy nudc bot khi
nghe tiéng chudng, cd 1é ban bat ddu hodng loan thudng ngay vao
lic bat dau gidi quyét van dé.”

Cé nhiéu céch p dung du dinh thuc thi vdo cudc séng va cdng
viéc. Cach clia t6i la mot phucng phép hoc dugc tit gido su BJ Fogg
clia trudng Stanford, va né la chién lugc t6i goi I chéng Ip thdi
quen.

CHONG LOP THOI QUEN:

KE HOACH PAI TU THOI QUEN PON GIAN

Triét gia ngudi Phap Denis Diderot séng gan nhu cé ddi trong
nghéo khé, nhung tdat cé thay déi vao mdt ngdy ndm 1765.

Con gdi ctia Diderot sdp két hén ma 6ng thi khéng thé ndo chi
trd ndi cho dam cudi. DU ting thiéu nhung Diderot néi danh trong
vai trd déng sang ldp va tac gid clia Encyclopédie, mdt trong
nhitng bd tit dién bach khoa todn dién nhat thdi bay gid. Khi
Catherine Dai dé, Nit hoding Nga, nghe vé cac van dé tai chinh clia
Diderot, trdi tim ba cdm thuong cho éng. Ba la mot ngudi yéu
thich doc séch va vd ciing hdm md bd bach khoa tit dién ctia
Diderot. Ba dé nghi mua lai thu vién riéng clia Diderot véi gia
1.000 bdng Anh - hon 150.000 dé-la My theo thdi gid béy gid>?.



Thé la bat thinh linh, Diderot cé mét khodn tién kéch xti. Véi cuc
tién mdi ndy, 6ng khéng nhiing chi trd dugc cho ddm cudi ma con
mua dugc cho minh mét chiéc o chodng mau dé tudi.

Té&m o choding mau dbé clia Diderot vé cling xinh dep. Thuc té
ld né dep t6i muic ngay ldp tlc dng nhdn thdy né thét chdi véi
méy thtt xodng xinh ma 6ng cé trong nha. Ong viét réng cé gi dé
“khéng con tuong thich, khéng con théng nhdt, khéng con dep dé”
gitia tdm &o chodng thanh nhd va todn bd dd dac con lai clia
minh.

Rat nhanh chéng Diderot cdm thdy théi thtic phdi ndng cép doé
ding ctia minh. Ong thay tdm thdm ci bdng mét tdm tu
Damascus. Ong trang hodng lai nhd véi may téc phédm diéu khdc
ddt tién. Ong mua mét tdm guong dét phia trén bé 16 sudi, va mot
chiéc ban bép ngon lanh hon. Ong vt chiéc ghé may clia minh di,
thay bdng mét chiéc ghé boc da. Nhu hdng c& domino ngé dé déay
chuyén, 6ng mua hét mén ndy dén mén khéc.

Hanh vi clia Diderot khéng hiém gi. Trong thuc té, xu hudng hét
mua mén ndy dén mén khéc cé mét tén goi riéng cho né: Hiéu ting
Diderot. Hiéu ting Diderot phét biéu réing viéc s& hitu mét mén do
mdi thudng tao ra mét vong xody tiéu thu va dan tdi nhiing daot
mua hang thém nita.

Ban cé thé nhdn thdy mé thic ndy & khdp moi ndi. Ban mua
mét chiéc ddm va phdi mua thém mét déi gidy méi va hoa tai
mdi cho déng diéu. Ban mua mét chiéc sofa va dét nhién ddn do
vé bd cuc todn bd phong ngli clia minh. Ban mua mét mén dé chai
cho con va nhanh chéng phat hién ra minh dé mua toan bé phu
kién di kém véi né. D6 1d phdn ting mua sédm day chuyén.



Rét nhiéu hanh vi con ngudi di theo vong tron ndy. Ban thudng
quyét dinh minh cén ldm gi tiép theo dua trén viéc minh vita hodn
thanh trudc dé. Budc vdo nha tdm dén téi viée rliia tay va hong
khd tay, viéc ndy lai nhéc ban nhd minh can phdi cho mé khén
bén vdo thing gidt, thé la ban thém xd& phong gidt dé vao danh
séch di chg, va ct thé. Khéng cé hanh vi ndo xay ra doc lap. Méi
mé&t hdnh dong déu a tin hiéu kich hoat hdanh vi tiép theo.

Tai sao diéu nay lai quan trong?

Khi néi dén viéc tao ldp théi quen, ban cé thé tén dung ddic tinh
lién két ctia hanh vi dé ¢ Igi cho minh. Mét trong nhiing cach tot
nhat dé xdy dung moét théi quen mdi 1d dinh vi né v8i mét théi
quen ban dang thuc hién méi ngdy va sau dé xép hanh vi méi nay
1én dau. bay dudc goi la chdng Idp thdi quen.

Chong 18p théi quen ld mét hinh thiic déic biét cia du dinh thuc
thi. Thay vi két néi théi quen mdi cia minh véi thdi gian va dia
diém cu thé, ban cé thé gén né véi mot théi quen ban dang cé.
Phuong phdp nady, dudc tao ra bdi BJ Fogg trong mét phén chuong
trinh Théi quen Ti hon?3 ctia 6ng, c¢é thé dugc diing dé thiét ké mébt

tin hiéu ré rang cho gan nhu moi théi quen34,

Cong thiic chong 1&p théi quen ndy la:

“Sau khi ldm [THOI QUEN HIEN TAI], t6i sé lam [THOI QUEN
MG3I1).”

Vi du:



e Thién. Sau khi rét mét tach ca phé mbi séng, t6i sé thién mot
phut.

e Tap thé duc. Khi cdi gidy di lam ra, t6i sé ngay lép tic thay do
tap thé duc.

¢ Long biét on. Sau khi ngdi xudng &n t6i, téi sé néi mot 15i biét
on vé chuyén dd xdy ra trong ngay.

e Dd&i séng hén nhén. Khi 1én giudng di ngti mbi dém, t6i sé hon
nguoi ban doi ctia minh mét cai.

e An todn. Sau khi mang gidy chay bd, téi sé nhdn tin cho mét
ngudi ban hodic mot ngudi thdn vé noi t6i sé chay bd va sé
chay mat bao lau.

Chia khéa & day la héy gén hdnh vi mong muén ctia ban vdo
diéu gi dé ban dd va dang ldm méi ngdy. Khi ban dé nhuén
nhuyén cdu trdc cd bdn ndy, ban cé thé bdt dau tao ra céc 18p
chéng 16n hon bdng céch xdu chudi cac théi quen nhd lai véi
nhau. Piéu ndy cho phép ban lgi dung qudn tinh vén déng tu
nhién tit mot hanh vi dé ddn dén hanh vi tiép theo - mét phién bén
tich cuc clia Hiéu Uing Diderot.
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Hinh 7: Chong I8p thdi quen lam téng kha ndng ban sé gan véi mot thdi quen bang cach

x€p mdt hanh vi méi Ién trén moét hanh vi cli. Quéa trinh nay cd thé I3p di 13p lai d& xau

chudi cac théi quen lai vdi nhau, mdi thdi quen hoat dong nhu tin hiéu kich hoat cai tiép
theo.

LSp théi quen theo théng 1é mdi sang ctia ban cé thé giéng nhu
thé nay:
1. Sau khi rét mot tach ca phé, téi sé thién sdu mudi gidy.
2. Sau khi thién sau muoi gidy, t8i sé viét ra danh sach céng tdc
trong ngay.
3. Sau khi viét danh séch cong tdc trong ngdy, t6i sé ngay lép tuc
thuc hién viéc dau tién.



Hodic ld, cé thé xem mot 1&p théi quen vi du vdo budi téi nhu
sau:

Sau khi dn t6i, tdi sé cho chén bat vao mdy rita bat ngay.

2. Sau khi don chén bét, t6i sé ngay lép tiic lau don quay bép.

3. Sau khi don dep qudy bép, t6i sé& chudin bi sén téch cd phé cho
sdng mai.

Ban cé thé chén hanh vi méi vdo giiia céc nép sinh hoat thudng
ngdy hién tai cia minh. Vi du, ban hén dang c6 mét trinh tu sinh
hoat vdo budi sang nhu thé ndy: Thic ddy > Don giudng > Tédm
rtfa. Vi du ban muén cé théi quen doc séch thém vdo méi téi. Ban
c6 thé md réng chdng 18p théi quen bdng cach thit thém védo: Thiic
ddy > Don giudng > Pdt mét quyén sdch 1én géi > Tam ria. Thé la
bdy gid, khi ban leo 1én giudng mdi dém, mot quyén séch dé sén
sang 6 d6 chd ban thudng thic.

Nhin chung, chdng 1&p théi quen cé thé gitip ban tao ra mét bd
quy tdc don gidn dén dét hanh vi tuong lai clia minh. N6 giéng
nhu ban ludn cé sén mot ké hoach hanh dong tiép theo nhu trong
game. M&t khi ban thodi mdi véi céach thiic ndy réi, ban cé thé
phdt trién céc chong 18p thdi quen téng quat dén hudng cho ban
méi khi tinh huéng tucng ting xdy ra:

e Tdp thé duc. Khi nhin thdly béc thang, téi sé di thang bé thay vi
thang may.

e Ky ndng x& héi. Khi budc vdo mot budi tiéc, toi sé gidi thiéu
bén thdn vdi ai dé téi chua biét.

e Tdi chinh. Khi muén mén gi dé hon 100 d6, téi sé doi hai muoi
bon tiéng nita mdi mua.



e An udng lanh manh. Khi don phén &n cho minh, t6i sé luén lay
rau vao dia minh trudc.

e Chii nghia t8i gidn. Khi mua mét mén dé mdi, tdi sé cho di mét
tha khac. (“Mot vao, mét ra”)

e Khi chat. Khi dién thoaqi reo 1én, t6i sé& hit mét hoi thd sdu va
mim cudi trudc khi bat may.

 Tinh hay quén. Khi roi khdi mdt noi cdng cong, tdi sé kiém tra
lai ban ghé dé ddm bdo minh khéng bé quén thi gi.

Bat ké 1 ban ap dung chién lugc ndy theo céch ndo, bi mét tao
ra chong 18p théi quen thanh céng ndm & chd chon dung tin hiéu
dé khdi dong moi thtt. Khéng giéng mét du dinh thuc thi ddc biét
chi ra thdi gian va dia diém cho mét hanh vi cho sén, chéng 1&p
théi quen ngdm bao ham thdi gian va dia diém bén trong né. Thoi
diém va noi chén ban chon chén mét théi quen vdo nép sinh hoat
hdng ngdy cé thé tao nén khdéc biét 16n. Néu ban dang cd géing
thém hoat dong thién tdp vdo trinh tu thudng 1é méi sdng, nhung
buéi sang ctia ban & mét déng hén loan véi bon tré chay khép
phong, thi dé cé 1& chua phdi ld thdi gian va dia diém thich hop.
Héy cén nhéc lic ban cé co héi thanh cdng cao nhat. Dling ép
budc bdn thén thuc hién mét thdéi quen vao lic viée gi dé dang
chodn hét tdm tri ban.

Tin hiéu clia ban cling nén cé cling tan sudt véi théi quen mong
muén clia minh. Néu ban muén thuc hién mét théi quen mbi
ngdy, nhung lai xép théi quen dé vdo chdng thdi quen chi xdy ra
vdo thit Hai mdi tudn, thi khéng phdi ld lua chon khén ngoan.

Cach dé tim dudc nat bam kich hoat diing cho chdng 18p théi

quen la dong ndo liét ké mot danh sdach cac théi quen minh dang
cé. Ban cé thé diing ludn Bang diém Théi quen trong chudng trudc



lam diém khéi dau. Hodic gid ban cé thé tao ra mét danh sach hai
cot. Trong cdt ddu, héy viét xudng céc théi quen ban khéng bao
gi& bd 18 mai ngdy>>.

Vi du:
e ROi giudng
e Tdm rda
e Ddanhrdng
e Thay dé
e Pha mét tach ca phé
e Ansdang
e Dua bon tré tdi trudng
e Bt dau ngdy lam viéc
e Antrua
e Keét thtc ngdy lam viéc
e Thay dé6 dildmra
e Ngdi xuéng dn tbi
o Tatdeén
e Vao giudng di ngt

Ban c6 thé cé danh sach dai hon, nhung dai dé y tudng la véy.
Trong c6t hai, ban héy viét xuéng tét cé nhiing viéc chdc chdn
x@y ra moi ngdy véi ban. Vi du:
e Mdt trdi moc
e Bancé tin nhdn
e Bai h4t ban dang nghe két thiic
e Mdt trdi ldn



Véi hai danh séch ndy, ban cé thé bdt dau tim kiém vi tri tot
nhat dé ddt théi quen mdi vdo cudc sdng clia minh.

Chong 18p théi quen hiéu qud nhat khi tin hiéu vé cling ddc hiéu
va ngay lép tuc cé thé thuc thi dugc ngay. Nhiéu ngudi chon céc
tin hiéu qua mo hd. Téi ciling tling pham 16i ndy. Khi t8i mudn bét
déu théi quen hit dat, chdng 1&p théi quen cla téi lic dé la: “Khi
nghi &n trua, minh sé hit dét mudi cdi.” Thoat nghe thi thdy kha
hop ly. Nhung rét nhanh t6i nhén ra tin hiéu kich hoat ndy khéng
rd rang. Toi sé hit dat trudc khi én trua? Hay sau khi &n? Téi sé hit
dat & dau? Sau mét vai ln khéng nhat qudn, téi déi lai thanh:
“Khi déng laptop lai dé én trua, minh sé hit dét mudi céi ngay bén
canh ban lam viée.” Su mad ho bién mat.

Théi quen nhu “doc nhiéu hon” hay “&n udng lanh manh” ludn
l& muc tiéu ddng gid, nhung mdy diéu ndy khéng cung cép hudng
dén rd rang vé thdi gian va cach thic hanh déng. Héy cu thé va rd
rang: Sau khi minh déng ctta. Sau khi minh danh rdng. Sau khi
minh ngéi xudng bdan. Tinh cu thé 1& rat quan trong. Théi quen
mdi ctia ban gén vdo mét tin hiéu cu thé cdng chdit ché thi co hoi
ban nhén ra thdi diém hanh déng cdng cao.

Nguyén téc sb 1 clia Thay déi Hanh vi la khién nd ré rdang. Céc
chién lugc nhu du dinh thuic thi va chong 1&p théi quen la céc cach
thuc tién nhét gidp tao ra tin hiéu rd rang cho théi quen va thiét
ké mot ké hoach tron ven vé thdi gian va dia diém thuc thi hanh
dong.

---Tém tat chu'ong---



Nguyén tdc s6 1 ctia Thay déi Hanh vi l& khién nd ré rang.

Hai hinh thtc tin hiéu thdng dung nhat chinh la thdi gian va
noi chon.

Tao ra mét du dinh thuc thi l& chién lude diing dé gdn mot thoéi
quen mdi vdi thdi gian va dia diém cu thé.

Cong thitc dut dinh thuc thi la: Téi sé [HANH VI NAO DO] vdo
lic [THOI GIAN] & [NOT CHON].

Chéng 18p théi quen la chién ludc ding dé gén mét théi quen
mdi v&i mot thoéi quen dang cé.

Céng thitc chong 18p thdi quen la: Sau khi lam [THOI QUEN
HIEN TAI], t6i sé lam [THOI QUEN MOI].



DONG LUC DANG B[ TH61~PH(5NG; MOI TRUGNG CO
Y NGHIA HON

A nne Thorndike, mét bdc si chdm sdc stic khde s ky3® tai
Bénh vién Téng quat Massachusetts 3 Boston, cé6 mot y
tudng dién rd. Bd tin 1& minh cé thé cdi thién théi quen dn udng
clia hang ngdan nhén vién bénh vién va khach thdm bénh ma
khéng cén téc ddng 1én y chi hay déng luc ctia ho chut xiu ndo.
Thuic t& 1 ba con khéng dinh néi ti gi vé viéc ndy.

Thorndike va déng su thiét ké mét nghién cttu sdu thdng nhdm
thay déi “cdu tric lua chon” trong céin tin bénh vién. Ho bét dau
bdng viéc diéu chinh cach thic sdp xép mén udng trong phong.
Ban dau, céc t lanh déit bén canh quay thu ngén trong cdn tin chi
chta soda. Cac nha nghién cttu thém lua chon nudc loc vao trong
méi t0. Ngodi ra, ho con ddt cdc gid nudc dédng chai bén canh méi
qudy thic dn khép trong phong én. Soda vén ndm trong ti lanh
chinh, nhung bay gi& nudc loc cé mdit tai moi diém udng nudc.

Trong ba thdng tiép theo, doanh sé soda tiéu thu trong bénh
vién gidm 11,4%. Trong khi dé, doanh s6 nudc déng chai téng
25,8%. Ho ciing thay déi tuong tu véi thiic dn trong cdn tin va
thdy két qud tuong tu. Chding ai ndi cdu ndo véi ngudi diing bita &
dé ca.
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Hinh 8: D&y Ia hinh minh hoa thé hién cach bd tri cén tin trudc (trdi) va sau (phai) khi thay
ddi trong mdi trudng dugc thuc hién. Cac 6 mau xam thé hién khu vuc cd nudc dong chai
trong mdi hinh. Do lugng nudc loc trong mai trudng sinh hoat tdng Ién, hanh vi tw ddng
diéu chinh mot cach tu nhién ma khong can dong luc phu thém.

Ngudi ta thudng chon cac sén phém ndo dé khéng phdi vi né la
cdi gi, ma vi né dang & ddu. Néu t6i budc vdo bép va thdy mét dia
banh quy trén qudy, téi s béc mdt ndm va bdt dau nhédm nhi,
mdic di1 trudc dé t6i khdng hé nghi téi chiing va ciing khéng han 1
dang cdm théy déi. Néu chiéc ban chung trong vén phong lic ndo
cling day donut va banh vong, thi ldm sao md cudng lai mét hai
chiéc ltc nay ldc kia. Théi quen clia ban thay déi phu thudc véo
cdn phong ban dang & va céc goi y trude mat ban.

Mbi trudng la ban tay v hinh nhdo ndin hanh vi con ngudi. Mdc
du tinh cach clia méi ngudi ching ta la déc nhat vé nhi, nhung
mé&t s& hanh vi nhat dinh s& cé xu hudng tréi 1én &p di lGp lai
trong cac diéu kién méi trudng nhét dinh. Trong nha thd, ngusi ta



cé xu hudng néi chuyén tham thi. Trong mét con dudng t6i, ngudi
ta thudng sé tré nén thdn trong va cdnh gidc. Theo cdch nay,
dang thic thay déi théng dung nhdt khéng phdi tif bén trong ma
l&d ngoai lai: Ching ta thay déi bdi thé gidi xung quanh ta. Mbi
mot théi quen déu phu thudc hodn cénh.

N&m 1936, nhd tam ly hoc Kurt Lewin dé viét mét déng thic
don gidn cé thé trinh bay thanh mét phat biéu manh mé nhu sau:
Hanh vi 1d ham s clia mét Con ngudi trong Méi trudng clia ngudi
dé, hay la B = f (P,E).

Chdng mdt nhiéu thdi gian cho déing thic ctia Lewin dudc kiém
chiing trong doanh nghiép. Vdo ndm 1952, nhd kinh té€ hoc
Hawkins Stern dd mé td mét hién tugng ma 6ng goi la Théi thiic
mua sdm do goi y (Suggestion Impulse Buying), l& hién tugng
“dugc kich hoat khi mét ngudi di mua sém lan déau tién nhin thay
m&t sédn phdm va tugng hinh nhu cdu vé né”. Néi céch khéc,
khéch hdng thinh thodng sé mua mén gi dé khéng phdi béi vi ho
muén chting ma vi céch thiic chiing dugc bay ratrudc mat ho.

Vi du, cadc mén hdang & ngang tam mdt cé xu hudng dudc tiéu
thu nhiéu hon nhitng mén & vi tri thap hon & gan san. Vi ly do nady,
ban dé dang nhén thdy céc nhdn hdng dét dé thudng dudc trung
bdy & ndi dé lay trén ké, bdi vi ching sé thuic ddy doanh sé cao
nhat, trong khi cdc mén ré hon thi bi nhdi nhét vdo nhiing géc khé
thdy hon. Diéu tuong tu xdy ra véi hang héa chung trén cac ké
hdang dau 16i di*”. Cac ké dau hdang 1a nhitng ¢d may kiém tién cho
nhd ban 1€ bai vi chiing ndm & vi tri ddc dia cé luu lugng khach
hdng qua lai rat cao. Vi du, 45% doanh sé ctia Coca-Cola déic biét
dén tit cc ké hang déu 16i di nay.



M&t mén hang hay dich vu cdng dé ddng nhin thdy bao nhiéu
thi khd nding ban diing thit né cao by nhiéu. Ngudi ta uéng Bud
Light b&i vi né cé mdt & moi qudn bar, va ludén dén Starbucks bai
vi né ndm trén moi géc dudng. Con ngudi thich nghi ld ching ta
dang ndm quyén kiém soat. Néu ta chon nudc loc thay vi soda, ta
cho rdng dé 1a vi ta muén thé. Thé nhung su thuc la v6 s6 hanh
déng ta cé méi ngdy dugc dinh hinh khéng phdi do théi thic va
lua chon cé chti dich, mé do dé L& cée lua chon dé thdy nhat.

Mbi mét sinh thé trén trdi dat ndy déu cé cach thiic cdm gidc
vd thau hiéu thé gidi riéng clia né. Pai bang cé tdm nhin xa déng
né. Rén cé thé ngli bdng céch “ném khoéng khi” véi chiéc lusi vo
cling mén cdm cia minh. C& mép cé khd néng do thdy mét lugng
xung dién va rung dong rét nhd trong nudc bdi mdy con ca dang &
gan gay ra. Thédm chi vi khuén ciing cé céc thu thé héa hoc - céc
t& bdo cdm gidc vi tiéu cho phép chiing phét hién héa chat déc hai
trong méi trudng séng.

O lodi ngudi, ndng luc tri gidc do hé thdn kinh cdm gidc diéu
khién. Chung ta cdm thu thé gidi thdng qua thi gidc, thinh gidc,
khttu gidc, xuc gide va vi gide. Ngodi ra ta con cé céc cach thuc
cdm thu téc nhén kich thich khac nita. Vi du, ban cé thé “cdm”
dugc khi nhiét dé ha xuéng trudc mét con béo, hay khi dau dén
cudn 1én tif gan rudt trong mdt con dau da day, hay cdm gidc mat
théng béng khi budc di trén con dudng dé 18m chdm. Thu thé
trong co thé ban tiép nhdn mot ddi rdng cdc téc nhan kich thich ti
bén trong, chdng han nhu lugng mudi trong mau hay nhu cau
udng nudc khi khat.



Tuy vdy, khd néng manh nhdt trong chiic ndng cdm giac clia
con ngudi lai la thi gidc. Co thé lodi ngudi cé khodng mudi mot
triéu thu thé cdm gidc. Khodng mudi triéu trong sé dé ddanh cho
thi gidc. M6t s6 chuyén gia con udc tinh phén ndta nguén luc ctia
b6 ndo la danh cho hoat dong nhin. Xét tdi viéc chung ta phu
thudc vdo thi gidc nhiéu hon bat ky mét gide quan ndo khdc, sé
khéng cé gi ngac nhién khi biét réing tin hiéu thi gidc chinh la chat
xtic tdc manh nhdt cho hdanh vi lodi ngudi. Bdi thé ma mét thay
ddi nhé trong céch ban nhin cé thé dén téi mét dich chuyén to 16n
trong cdi ban lam. Két quad 14, ban cé thé tudng tuong ra viéc séng
va lam viée trong mét méi trudng chita day tin hiéu hitu hiéu va
tranh di céc tin hiéu kém hiéu qua & quan trong dén mic ndo.

Phtic thay, cé tin t6t trong khia canh ndy. Ban khéng cén phdi
l& nan nhén ctia méi trudng minh séng. Tham chi ban cé thé la
kién truc su cho né.

CACH THIET KE MOI TRUONG SONG PE THANH
CONG

Trong cudc khiing hodng néing lugng vé cdm vén dau md vdo
thép nién 1970, c4c nhd nghién ctiu Ha Lan bét dau chd tém vdo
mic d6 st dung nding lugng clia dét nudc. Trong mdt viing ngoai 6
gén Amsterdam, ho phat hién mét s6 hé dén st dung néing lugng
it hon 30% so vdi cac nha lan cén - mdc du céc nha nay co kich
thudc tuong tu, va cling mua dién vdi gid tuong duong.



Ly do héa ra la céc nha trong viing ndy gan nhu giéng hét nhau
chi trit mét diém: Vi trf clia déng hd do dién. Vdi nha déit déng ho
do trong tdng ham. M6t s6 nhd khac thi dét trong nha & ngay 16i
di chinh. Han l& ban dodn dudc, nhitng hd dét déng hd do dién
trong 16i di chinh sit dung dién it hon. Khi muc st dung néing lugng
& ngay trudc mdt va dé ddang tra clu thi ngudi ta thay déi hanh
Vi.

Mbi mot hanh vi déu theo sau mét tin hiéu, va chiing ta cé xu
huéng dé nhdn thdy céc tin hiéu ndi bat. Khéng may & méi
trudng noi ta séng va lam viéc thudng lam cho viéc thuc thi hanh
déng ndo day khéng dé xdy ra bdi 1& khong cé tin hiéu rd rdang
ndo cé & dé dé kich hoat hanh vi. That la dé dé khdéng luyén dan
guitar khi né bi nhét trong t. That 1 dé dé khéng doc sach khi ké
sach ndm trong géc phong ngl clia khéch. Thét la dé dé khéng
udng vitamin khi chiing ndm ngodi tam nhin trong t thuc phém.
Khi mét tin hiéu kich hoat mét théi quen bi khuat hay quéa nhd,
chting dé dang bi bé qua.

Bdng cach so sénh, viéc tao ra tin hiéu dé thdy cé thé 16i kéo
chd y clia ban vé phia théi quen mong muén. Pau nhitng ndm
1990, d6i ngti vé sinh & SGn bay Schiphol tai Amsterdam dé déan
md&t miéng nhéin dén ¢é hinh tréng nhu mét con rudi vdo vi tri gan
chinh gitta méi bén tiéu. Thé 1& khi cdc quy 6ng budc téi bon tiéu,
ho s& nhdm t6i cai ma ho nghi 1 con bo. Miéng nhén dén ndy dé
cdi thién tdm nhdm cla cdc quy dng va gidm thiéu déng ké do
“tung tée” quanh boén tiéu. Mt phdn tich sau hon dé xdc nhén
miéng nhén ddn cét gidm 8% chi phi lau don vé sinh mdi ndm.



Bén thdn t6i dd trdi nghiém qua sic manh cta tin hiéu ré rang
trong doi minh. T6i thudng mua tdo & cta hang, bd vao ngdn trit
dudi cling trong tt lanh, vé cudi cting quén béng di mat. Lic nhd
ra thi tdo dé héng. Téi khong nhin thdy téo nén téi chdng bao gidy
dn ching.

Sau cling, t6i dp dung 16i khuyén ctia chinh minh, téi tu bé tri
lai méi trudng séng clia minh. Téi mua mét cdi té trung bay to,
d&t né ngay chinh gitta quéy bép. Lan sau c6 mua tdo, t6i sé cho
ngay vdo ddy - 16 thién 3 noi ma tdi ¢ thé nhin thdy. Than ky vé
cling, t6i bat dau én vai qud tdo mdi ngdy don gidn chi vi chiing &
ndi dé thay haon.

Sau day lad mét sd cach ban cé thé dp dung dé bay bién lai méi
trudng cia minh va khién céac tin hiéu khdi phat théi quen mong
mudn trd nén rd rang hon:

e Néu ban mudn nhé uéng thudc méi tdi, hdy dat lo thude bén
canh voi nudc udng.

e Néu ban muén nhd luyén dan guitar thudng xuyén hon, héy
dat cdy dan ngay chinh gitta phong kRhéch.

e Néu ban muén minh nhé gt nhiéu ghi chti cdm on hon, hay
chuén bi san mét bd van phong phém trén ban lam viéc.

e Néu ban muén uéng nhiéu nudc hon, hdy rét day binh nudc
vao moi sang va dgt cac binh nudc & nhiing noi théng dung
khap nha.

Néu ban mudn bién théi quen trd thanh mét phan cudc séng,
héy lam cho tin hiéu tr& thanh mét phan to 18n trong méi trudng.
Cac hanh vi bén vitng nhat thudng cé nhiéu han mét tin hiéu kich
hoat. Ban thit nghi xem cé bao nhiéu céch khéc nhau cé thé théi



thtic mot ngudi nghién thudc ld chdm mét diéu: ldi xe trén dudng,
nhin thdy mét ngudi ban hut thudc, bi céing thding trong cdng viéc,
V.V...

Chién lugc tudng tu cé thé dp dung cho théi quen t6t. Bdng
cach gieo rdc cdc nut badm kich thich trong méi trudng xung
quanh, ban cé thé gia tédng cd hdi nhé dén théi quen ctia minh
trong mot ngdy. Hay dédm bdo céc lua chon t6t nhat déu dé thay
nhat. Thuc hién mét quyét dinh sé dé dang va tu nhién néu céc tin
hiéu kich hoat théi quen t&t & ngay trudc mdit ban.

Thiét ké méi trudng hitu hiéu khéng phdi chi bdi né dnh hudng
cach ta du phan vdo thé gidi ma con vi chiing ta hiém khi ldm
diéu dé. Phan déng ngudi ta séng trong mot thé gidi dugc tao sén
ra cho minh. Nhung md ban ludn cé thé cdi déi khéng gian noi
ban sdng va lam viée dé téing dd tiép xuc vdi cdc tin hiéu tich cuc
va gidm do6 phdi nhiém véi cdc tac nhén xau. Thiét ké méi trudng
cho phép ban ldy lai quyén kiém sodt va trd thanh kién tric su
clia d&i minh. Hay tu minh thiét ké nén thé gidi cho ban thén,
ditng chi & ngudi tiép nhén thu déng.

HOAN CANH CHINH LA TIN HIEU

Tin hiéu kich hoat théi quen ban déau cé thé khéi phat rat cu
thé, nhung theo thdi gian théi quen ctia ban sé bét ddau lién két véi
khéng chi mét tdc nhén don 1€, ma véi todn bd hodn cdnh xung
quanh hdnh vi dy.



Vi du, nhiéu ngudi hay uéng rugu trong céc cudc xd giao han la
udng mét minh. Tac nhén & day hiém khi chi 1d mét tin hiéu don
1é, md ld todn bd bdi cdnh lic ndy: nhin ban bé goi d6 uéng, nghe
nhac trong quan, nhin thdy bia trén voi rét.

Tém tri chiing ta gdn théi quen véi dia diém nhat dinh khi né
xay ra: nhd, vén phong, phong gym. Méi noi lai phat trién céc lién
két véi nhitng théi quen va 1é théi nhat dinh. Cé cdc méi tuong
quan nhat dinh lién két ban véi vat dung trén ban lam viéc, do
dting trong quay bép, dé dac trong phong ngt.

Hanh vi cia ta khéng phdi dudc dinh dang bdng nhiing vét thé
trong méi trudng ma bdng céc lién két ta cé véi chiing. Trén thuic
té, c6 mot céch hitu hiéu gitp ta hinh dung dugc tdm dnh hudng
clia mdi trudng lén hanh vi clia minh. Ban diing nghi vé moi
trudng nhu kiéu né dang chta day vat thé. Hay hinh dung né
dang chita day cac méi day lién két. Nghi vé né theo cach ban
tuong tdc véi céc khdi khéng gian chung quanh. V&i mét ngudi,
ghé sofa la ndi cb dy cé thé doc sédch mot gid mbi dém. Vi mot
ngudi khdc, sofa lai la ndi anh xem tivi va nhdm nhi mét t6 kem
sau gid lam viéc. Ngudi khac nhau sé c6 Ry tc khac nhau - va do
vdy ma cé théi quen khdc nhau - gén véi cling mét ngi chén.

Tin t6t 1d? Ban cé thé hudn luyén bdn thdn két ndi mot théi
quen ndo dé véi mot hodn cénh nhét dinh.

Trong mdt nghién cttu, cac nha khoa hoc hudng dén nhiing
ngudi mat ngt chi dudc vdo giudng khi ho mét réi. Néu ho khéng
ngl dudc, ho dudc yéu cau ngdi trong mét céin phong khéc cho
dén khi cdm thdy budn ngt. Theo thdi gian, cac déi tugng nghién
cliu bét dau gan béi canh giudng ngt v8i hanh déng di ng, va khi



ho leo 1én giudng thi rat nhanh ho sé& cdm thay buén ngl. Néo clia
ho hoc dugc réng ngt la hanh déng duy nhat xdy ra trong céin
phong dé, cht khong phéi uét dién thoqi, khong phdi xem tivi,
hay nhin chdm chdm véo déng hé.

Stic manh clia bdi cdnh con tiét 16 mét chién lude quan trong:
Théi quen cé thé dé dang dudc cdi bién bdi méi trudng mdi. biéu
ndy gidp ban thodt ra khdi cac nut kich hoat hay tin hiéu tinh vi
dang day ban vdo cac théi quen dang cé. Héy di dén mot noi méi
- mdt quan cd phé mdi, mét bdng ghé trong céng vién, moét gdc
phong ban it khi diing - va tao lép mét nép sinh hoat méi & dé.

Lién két mot théi quen mdi véi hodn cdnh mdéi sé dé hon la xay
dung théi quen mdi ngay trudc mdt céc tin hiéu day canh tranh.
Sé& khé c6 thé di ngli sém khi mda méi t6i ban déu ndm trén giudng
xem tivi. S& khé thé ndo hoc bdi trong phong khach ma khéng bi
phdn tdm néu dé 1a noi ban thudng choi dién t&. Nhung khi ban
budc ra khéi méi trudng thong 1€, ban sé bo lai cdc xu hudng hanh
vi cli & ddng sau. Ban khéng cén phdi chéng lai cac tin hiéu méi
trudng cti, diéu ndy gitp cho théi quen mdi hinh thdnh ma khéng
bi ngdn tré.

Ban muén suy nghi sdng tao hon? Héy t&i mét céin phong réng
hon, hodic 1én khu vuc sén thugng, hodc mét tda nhd cé kién tric
réng ma. Hay tam xa khéng gian cii noi ban thudng ldm viéc hdng
ngdy vén dé gdn chdt véi cdc mé thiic tu duy hién tai.

Mudn &n udng lanh manh hon? Cé vé nhu ban dang trong ché
dd mua sdm tu déng & siéu thi thudng di thi phdi. Hay dén mét
clta hding rau qud méi. Ban sé thay minh dé ddang tranh dugc cac



thuc phédm kém lanh manh khi néio khéng con tu ddng biét dugc
ndi chiing dudc bay bdn trong clta hang mdi nita.

Néu ban chua thé thu xép mot méi trudng mdéi hodn todn, héy
dinh nghia lai hodic sép xép lai méi trudng hién tai. Tao ra mot
khu vuc riéng biét cho céng viéc, hoc hdnh, tép thé duc, gidi tri va
néiu dn. Cau than chu t6i thay hitu dung la “Méi noi, mét céng
dung’.

Khi t6i bat dau su nghiép kinh doanh, t6i thudng lam viéc tai
nha trén sofa hay tai ban bép. Téi rat khé ngiing viée lai véo budi
t0i. Chdng c6 dudng bién ré rdng ndo ngdn cach diém két thuc
thdi gian ldm viéc va diém bdt dau thdi gian cd nhéan clia minh.
Cdi ban &n ndy la ban ldm viéc hay ndi minh dting bita téi day?
Cdi sofa nay la ché minh nghi ngoi hay la noi glii email? Moi thi
dién ra trong cling mét cho.

Vai ndm sau cudi cling tdi cling dé cé thé chuyén téi mot cén
hd mdi cé phong riéng dé lam vén phong. Thé la dét nhién, céng
viéc tré thanh moét tht chi dién ra “8 trong ndy” va cudc séng
riéng tu thi chi dién ra “& ngodi kia”. Tu nhién gid day téi that dé
ddng tét di phan cong tac chuyén nghiép trong néio minh khi dé
xudt hién mét dudng ngdn céch rd rdang gitta céng viéc va cudc
séng riéng. Mbi cén phong déu cé muc dich st dung chinh. Nha
bép & danh cho ndu nudng. Vén phong & dé lam viéc.

Bat ct khi ndo cé thé, ban hédy trénh trén 1én bdi cdnh clia céc
théi quen véi nhau. Khi bét ddu trén hodn cdnh, ban sé bat dau
tron théi quen - rdi thi nhitng théi quen dé xdy ra sé chién thdng.
Pdy la ly do vi sao tinh linh hoat clia céng nghé hién dai cé thé
vifa 1& thé manh vita la théch thic. Ban cé thé dung dién thoai



vdo di loai tac vu khac nhau, bién né thanh mét céng cu manh
mé. Nhung khi ban cé thé ding dién thoai ldm moi thi nhu thé, né
lai tr& nén khé gén bé véi chi mét nhiém vu. Ban muén hiéu qud,
nhung méi khi bét dién thoai 1én, ban ciing bj tao diéu kién cho
viéc ludt mang xé hoi, kiém tra thu, va chdi dién td. Dién thoai trd
thanh mét mé tin hiéu hén dén.

Ban c6 1& dang nghi, “Anh chdng hiéu gi cd. Téi sdng & New
York. Phong riéng clia t6i chinh & chiéc dién thoai théng minh. Téi
cdn méi phong phdi cé nhiéu chiic ndng.” Cling dé hiéu. Néu khéng
gian clia ban han hep, hdy chia phong minh thanh céc khu vuc
hoat ddng riéng biét: mdt chiéc ghé ngdi doc sdch, mét cai bdn
ngdi viét, mdt cdi ban dé an. Ban cling c6 thé lam tuong tu véi
khéng gian ky thudt sd. T6i biét mot tac gid chi diing may tinh
cho viéc viét lach, mdy tinh bang chi danh dé doc céc thd, va dién
thoai chi danh cho mang x& héi va nhdn tin. M&i mét théi quen
can cé mot cdn nha riéng.

Néu ban cé thé thu xép ldm quen vdéi chién lugc ndy, thi méi béi
cdnh sé& b4t dau gan véi mot thdi quen nhat dinh va mét cach
thic tu duy nhat dinh. Théi quen phét trién t&t trong cac hodn
cdnh dé dodn nhu vdy. Stc tdp trung sé tu ddéng dén khi ban ngoi
vdo ban lam viéc. Su thu gidéin dén dé dang hon khi ban ngdi vdo
khéng gian ddnh riéng cho né. Gidc ngti dén nhanh hon khi dé la
hoat déng duy nhét dugc xdy ra trong phong ngli. Néu ban muén
hdnh vi trd nén 6n dinh va dé dodn, ban can mét mdi trudng on
dinh va dé dodn.

M6t mdi trudng 6n dinh 1 noi moi thit ¢é chd riéng clia né, theo
tling muc dich cu thé, sé d& ddng tao diéu kién cho théi quen hinh



thanh.

---Tém tat chuong--

e Thay déi nhd trong hodn cdnh cé thé ddn dén thay déi 16n
trong hanh vi theo thdi gian.

e Mbi théi quen déu theo sau mét tin hiéu. Chiing ta cé xu huéng
dé nhdn thay céc tin hiéu ndi bat.

e Hay ladm cho céc tin hiéu kich hoat thdi quen t6t trd nén rd
rang trong moi trudng clia minh.

e Dén dan, théi quen clia ban sé bat dau lién két véi khéng chi
mét tdc nhdn don & ma véi toan bd hodn cdnh xung quanh
hanh vi ay. Hodn cdnh trd thanh tin hiéu.

e Xay dung théi quen mdi trong mét mdi trudng mdi sé dé dang
hon béi vi ban khéng can phéi chéng lai céc tin hiéu cii.



BI MAT DANG SAU KHA NANG TU CHU

N &m 1971, cudc chién Viét Nam budc vdo ndm thit musi sdu,
nghi si Robert Steele bang Connecticut va nghi si Morgan
Murphy bang Illinois dé c6 mét phat hién lam ring déng cong
chiing My. Trong thdi gian ghé thdm doanh trai quén déi, ho phat
hién ra hon 15% linh My déng quén & dé nghién heroin. Nghién
clfu tiép ndi sau dé dé tiét 16 con s6 35% quén nhén dang phuc vu
& Viét Nam tiing th{ heroin vé cé dén 20% dang nghién - vén dé
con nghiém trong hon ho nghf ltic déu.

Phét hién ndy dén t&i mot trén ndo déng 3 Washington, gém cé
viéc thanh ldp mot don vi la Vén phong Hanh dong Déic biét vé
Phong chéng Lam dung Ma tiy3® truc tiép dudi quyén Téng théng
Nixon, nhdm thtic ddly céng téc phong ngtfa, tdi hda nhép va theo
ddi cadc quén nhén bi nghién khi ho phuc vién.

Lee Robins la thanh vién doi nghién ctu. Trong mdt bdo cdo lat
dd hodn todn niém tin dé phd bién réng réi vé hanh vi nghién,
Robins phdat hién ra trong nhiing binh linh dd tiing nghién quay tré
vé nhd, chi cé 5% trong s6 dé tdi nghién trong vong mét ndm, va
chi 12% tdi lai trong vong ba ndm. Néi céch khéc, xép xi chin trén
mudi qudn nhdn tting diing heroin & Viét Nam d& hodan todan dut
bd viéc nghién clia ho géan nhu chi trong mét dém.



Phat hién ndy mau thudn véi cdc quan diém phé bién trudc dé
bdy gi¥, von xem viéc nghién heroin l& tinh trang vinh vién va
khéng thé ddo ngugc. Thay vdo dé, Robins tuyén bé rdng nghién
cé thé dugc héa gidi mét cach tu nhién néu cé mét thay doéi triét
dé trong méi trudng. Tai Viét Nam, binh linh sudt ngay déu doi
mdt v&i cdc tin hiéu kich hoat hdanh vi diing heroin: qua dé tiép
cdin, bi ¢dn nudt bdi cdng thdng trién mién ti chién tranh, ho lai
con lam ban cling véi nhitng déng déi dé tiing st dung ma tuy, va
ho cach xa qué huong hang ngdn dédm. Nhung ngay khi tré vé My,
ngudi linh lai thdy bén thdn minh & trong méi trudng hodn todn
vdng béng céc téc nhén kich thich ndy. Khi hodn cénh thay déi,
théi quen thay déi theo.

Héy so sanh tinh hudng ndy véi trudng hop mét ngudi nghién
ma tuy dién hinh. M&t ngudi bi nghién & nhd hodic véi ban bé, dén
mdt trung tdm cai nghién dé thanh loc - von khdng cé todn bd cdc
téc nhan ti mdi trudng gdy ra théi quen ndy - sau dé quay vé noi
sinh séng cli véi todn bd tin hiéu trudc day dé khién ho nghién.
Chdng cé gi ngac nhién khi thinh thodng ban lai thay céc sé liéu
cho thdy tinh hinh tréi ngudc hodn todn véi cac bdo cdo nghién
ciu Viét Nam. Théng thudng cé 90% ngudi nghién heroin tdi
nghién sau khi trd vé nhd tif trung tdm cai nghién.

Cac nghién cltu Viét Nam di ngudc lai nhiéu niém tin trong vén
héa clia ta vé théi quen xdu bdi vi né thach thiic mai lién két
théng thudng gan hanh vi khéng ldnh manh véi su nhu nhugc vé
dao dtic. Néu ban thita can, nghién thuéc 14, hay nghién ma tuy,
thi hdin c& ddi ndy ban dé nghe ddy tai réing dé la do ban thiéu tu
chii - thém chi cé khi ban 1& ngudi kém cdi. Y tudng rdng mét chit



it Ry ludt cé thé gidi quyét hét moi vén dé dé thét su én sdu vdo
van héa cta ta.

Tuy nhién, nghién ctfiu gan day dé cho thdy mét diéu khéc. Khi
cdc nha khoa hoc phdn tich nhitng ngusi cé vé nhu ¢6 tinh tu chi
ghé gém thi ho thdy rdng cac cd nhén ndy khéng khéc may
nhitng ngudi dang vat 16n. Thay vao do, nhiing ngudi “Rhudn
phép” ndy gidi hon trong viéc kién thiét cudc séng clia minh sao
cho né khéng doi héi y chi va tinh tu ch phi thudng. Néi khac di,
ho it tiéu tén thdi gian hon vdo cac tinh huéng cé tinh cdm do.

Nhiing ngudi kiém sodt bdn than tét nhdt thdng thudng lai &
ngudi it phdi diing téi tinh tu chd cia minh nhéat. Thuc hdnh tu
kiém ché hdn nhién sé dé& ddng khi ban khéng cén phdi kiém ché
quéd thudng xuyén. Vi thé nén, ding véy, long kién tri, tinh bén bi
va stic manh y chi 1a diéu thiét yéu cho thdnh céng, nhung céch
cdi thién cac phdm chét ndy khéng phdi ld ngdi cau nguyén cho
ban thén trd thanh ngudi cé ky ludt hon, mé bdng céch tao ra
moi trudng cé khudn phép hon.

Suy nghi theo 18 thudng ndy sé dén déan cé ly hon mét khi ban
hiéu dugc chuyén xdy ra trong bé ndo khi théi quen dudc hinh
thanh. Mét théi quen khi dé dudc mé héa vdo tadm tri thi sé sdn
sang bét ra méi khi tinh huéng tuong tng ndy sinh. Khi Patty
Olwell, m&t nha tri liéu tif Austin (Texas), bdt dau hut thudc, co
thudng sé do6t mot diéu vdo lic cudi ngua véi ban. Sau cling cb dé
bd thuéc va cai dudc vai ndm. C6 cling ngung cudi ngua. Vdi chuc
ndm sau, ¢ leo 1én lung ngua trd lai va bdng cdm thdy con thém
thudc kéo dén lan dau tién sau tiing dy ndm. Tin hiéu dé dugc



nhdp ndi héa va van con & dé; mdc dii ¢d dé ngling tiép xuc vdéi tin
hiéu mét thai gian dai.

M6t khi théi quen da dudgc ma hda, sé kéo theo théi thiuc hdnh
déng bat ky lic ndo tin hiéu theo méi trudng xudt hién tré lai.
Pay ld mét ly do vi sao céc ky thudt thay déi hanh vi cé thé phdn
téc dung. Lam cho ngudi béo phi cdm thdy xdu hé béng céc budi
gidng gidi vé gidm cdn cé thé khién ho cding thdng, va két qud L
khi bi cdéing thdng nhiéu ngudi sé quay trd lai véi cach ddi phé ua
thich cGia minh: An qua dé. Chia cac bic hinh phdi ndm den ra
trudc mat nhitng ngudi hut thudc cdng ldm tdng muc do lo du, va
khién cdng nhiéu ngudi mudn chdm moét diéu. Néu khdng cén thén
vdi tin hiéu, ban cé thé sé kich hoat hanh vi md minh muén pha
bé.

Théi quen xdu tu né cé thé tao ra phdn ting: Qud trinh ndy tu
nudi dudng chinh né. Théi quen xdu dung dudng cac cdm xic ma
chiing muén lam té liét. Ban cdm thdy tdi té nén ban &n vdt. BSi vi
ban dn vdt nén ban cdm thay tdi té. Xem tivi ldm ban cdm thay 15
dd ué odi, thé la ban xem tivi nhiéu hon vi khéng cé di ndng lugng
dé lam chuyén gi khéc. Lo ngai vé stic khde lam ban lo du, va lai
khién ban hut thuéc nhiéu hon dé gidm lo du, va diéu ndy lam cho
stiic khde ban cdng lic cang kém, rat nhanh chéng ban lai cdm
thdy lo lang hon. N6 la mét vong xody di xuéng, con dudng trén
chay clia théi quen xdu.

Cac nhd nghién cliu goi hién tugng ndy & “thém muén do tin
hiéu gai y”3°: Mot tdc nhén kich hoat bén ngodi gay ra con thém
mudn buic bach su tdi dién théi quen xau. Khi ban chil y dén cai gi
dé, ban bét ddu muén né. Qud trinh ndy xdy ra suét - ta lai



thudng khong dé y dén. Cac nhda khoa hoc phét hién thdy chi can
cho ngudi nghién xem mét buc dnh vé cocaine trong 0,033 gidy
cling di d€ kich thich 16 tuyén di dén phan thudng trong néo ho va
kich hoat con thém muén. Téc dd ndy qud nhanh dé bd néo kip
ghi nhdn vé y thuc - ngudi nghién tham chi con khéng thé néi ra
ho dé thay cdi gi - ho van cé thé 1én con thém ma tdy nhu thudng.

Cau chét la thé ndy: Ban cé thé pha bd mét thdi quen, nhung
nhiéu khd ndng ban sé khéng quén né dudc. Mét khi céc rénh théi
quen dé khéc ghi vdo néo ban, thi ban gan nhu khéng thé xéa
sach né hodn todn - ngay cé khi chiing da khéng hoat dong mét
thdi gian. V& diéu dé cé nghia la chi don thuén chéng lai cdm db
khéng phadi la chién ludc hiéu qud. Thét khé ma duy tri trang thai
dinh tdm trong mét ddi séng chi todn sao nhéng. Tén qud nhiéu
stic luc. Trong mot lic ngdn ban con cé thé lua chon ché ngu cdm
dd, chit con vé lau vé ddi, ching ta sé trd thanh sén phdm clia méi
trudng dang sdng. Néi thdng ra thi t6i chua bao gid gdp dugc ai
cé thé ludn ludn duy tri dudc thdi quen tot trong mdt méi trudng
tiéu cuc.

C6 mdt phuong thiic dang tin cdy hon, dé la ddo tén gdc thdi
quen xdu. Mét trong nhitng céch thuc té hon dé phd bd théi quen
xéu & gidm bét tiép xtic véi tin hiéu géy ra né.

e Néu ban dudng nhu chdng bao gi¢ hodn thanh dugc viée gi,
héy bo dién thoai qua phong khéc trong vdi gio.

e Né&u ban lién tuc cdm thdy minh khéng day du, héy ti bd theo
doi cac tai khodn mang xd hdi kich thich long ghen ti hay do
ky cta bdan théan.

e Néu ban tén quda nhiéu thdi gian xem tivi, hdy chuyén tivi ra
khéi phong ngt.



e Néu ban ton qud nhiéu tién vao do dién tl, hay ngung doc céc
ddnh gid sén pham céng nghé tién tién.

e Néu ban choi dién td qud nhiéu, hdy ngdt dién tay cam diéu
khién va cat vao t sau moi lan chdi.

Phuong phdp ndy la ddo ngudc clia Nguyén téc sé 1 trong Thay
ddi Hanh vi. Thay vi khién né ré rang, ban cé thé ldm cho nd
khéng con ré rang. Téi thudng rét kinh ngac vé tinh hiéu qué cac
thay déi nhé ndy mang lai. Logi bd mét tin hiéu nhd thdi va todn
bd théi quen thudng sé bién mat.

Tu kiém ché chf & mét chién lugc ngdin han, khéng thé diing lau
ddi. Ban cé thé khdng cu cdm dé mét hai lan, nhung ban khé cé
khd ndng ltic ndo cling cé thé tép trung stic manh y chi vdo viéc
dé bep con thém muén ctia minh. Thay vi cit phdi huy déng mot
liéu y chi mdi véio méi lan minh muén ldm chuyén ding ddn, néng
luong clia ta nén dén vdo viéc t8i uu héa méi trudng sé tot hon.
Pdy chinh & bi mét ddng sau kha nding tu chd. Hédy lam cho tin
hiéu kich hoat théi quen t8t trd nén rd rdng trudc mat, va bién céc
tin hiéu kich hoat théi quen xdu trd nén vé hinh.

---Tém tat chuong---

e Nghich ddo clia Nguyén tdc s6 1 trong Thay déi Hanh vi la
khién no trd nén khéng con ré rang.

e M0t khi théi quen dé hinh thdanh, khd néing né bi ldng quén rat
thap.

e Nhitng ngudi cé tinh tu chdl cao cé xu hudng tiéu tén it thdi
gian hon vao céc tinh huéng ¢6 tinh cdm doé. Tranh di cdm do



thi dé hon la chéng lai nd.

Mbt trong nhiing cach thuc té hon dé phd bd théi quen xdu ld
gidm bdt tiép xtc véi tin hiéu gay ra né.

Tu kiém ché chi 1&d mét chién luge ngén han, khéng thé diing
lau dai.



CACH TAO LAP THOI QUEN TOT

Dién vao Bang diém Théi quen. Ban hay viét
5 xudng cac théi quen minh dang c6 dé y thic
vé chung.

SU dung duy dinh thuc thi: Téi sé [HANH VI
NAO DO] vao lic [THOI GIAN] & [NOI CHON].
SU dung chdng I6p théi quen: “Sau khi lam
1.3 [THOI QUEN HIEN TAI], t6i sé& lam [THOI
QUEN MOI).”

Thiét ké méi trudng séng. Hay lam cho céc tin
1.4 hiéu kich hoat théi quen tét trd nén ro rang va
dé thay.

1.2

Giam bdt ti€p xuc. Loai bd céac tin hiéu kich hoat
théi quen x&u ra khéi méi trudng s6ng clia minh.

(Ban c6 thé tai vé mét ban in dugc cha trang tom tit thoi quen nay tai:
atomichabits.com/cheatsheet)



NGUYEN TAC SO 2

Khién N6 Hap Dén



BIEN MOT THOI QUEN TRG NEN KHO CUGNG

V ao thdp nién 1940, mdét nha khoa hoc Ha Lan tén Niko
Tinbergen dé thuc hién mét chudi thuc nghiém lam thay déi
hiéu biét ctia ta vé dong luc hanh déng. Tinbergen - ngudi sau ndy
dugc trao gidi Nobel cho cbéng trinh cia minh - nghién cttu lodi
mong bién ca trich (herring gull), mét lodi chim bién mau trdng va
x&m thudng bdt gdip doc bd bién Bdc My.

Mong bién cd trich trudng thanh cé6 mét dém dé nhd trén md
cling, va Tinbergen dé y thdy nhitng con chim non méi n& thudng
mé vdo diém ndy khi chting muén dugc &n. Bat dau thi nghiém,
6ng ldm mét bé mé chim gid bdng gidy bia cting, chi cé cai dau
khéng c6 théan. Khi chim bd me bay di, éng sé tiép cén cai t6 va
dua mdy cai mé gid ndy cho chim non. Chiéc mé la gid cho nén
&ng gié thiét rang chim non sé tit chéi todn bd.

Tuy nhién, khi con mong bién non thay diém dé trén mé bia gid,
ching mé vdo dé nhu thé diém ndy gdn véi chim me. RS rdng
chiing ddc biét chti y dén nhiing diém dé ndy - giéng nhu viéc ndy
dé dugc lGp trinh bdm sinh sdn trong gien. Khéng lau sau
Tinbergen phdét hién ra diém mdu dé cdng 1én thi chim non mé
cdng nhanh. Cudi cling 6ng ldm mot cdi md gid véi ba diém dé
[6n. Khi 6ng d&t vdo t6 thi 1l chim con vui sudng dién cudng.



Chiing mé vdo mdy dém db nhu thé dé la cdi md tuyét vdi nhat
trén doi ma chiing tiing thdy.

Tinbergen va dong su phat hién thdy hdanh vi tuong tu ciing xdy
ra & céc lodi khéc. Vi du, ngdbng xam (greylag goose) la mét lodi
chim ldm t6 trén mdt dat. Théng thudng khi con me di xung
quanh cdi t8, triing ngdng sé ldn ra ngodi va yén vi trén c¢é gan
bén canh. Khi chuyén nay xdy ra, ngéng me sé lach bach chay lai,
dting mé va cb ldn qué triing vdo trong té tré lai.

Tinbergen phdat hién con ngéng me sé& kéo bdt ky vat thé tron
tron ndo xung quanh vdo 8, tf nhu trdi banh bi-da hay céi béng
dén. Vat thé cang 1én, phan ting ctia chiing cding ménh liét. C6 mot
con ngdng con phi thudng nd luc kéo moét qué béng chuyén vdo t&
vd ngbi lén trén. Nhu mdy con mong bién non tu déng mé vdo cac
diém dd, ngbng xdm cling cé6 mdt quy tdc bdn ndng: Bat ké khi
ndo minh thdy mét vt thé tron tron & gén bén, minh phdi Idn lai
vao t6. Vat thé cang to, minh cang phdi né Iuc.

Dudng nhu bd néio clia méi lodi vat déu dudc tdi sén mot vdi
quy tdc hanh vi nhét dinh, va khi bét gép mét phién ban phéng to
clia quy tdc dd, ching sang bling 1én nhu cdy théng Gidng sinh.
Cac nhd khoa hoc goi céc tin hiéu phéng dai ndy & tdc nhdn bat
thudng. Tac nhan béat thudng ld mét phién bdn cudng diéu cta
hién thuc - gidng nhu c4i mé gid véi ba diém dé hay qud tring cé
kich c& bdng qué béng chuyén - va né goi lén phén ting manh han
binh thudng.

Lodi ngudi ciing c6 xu hudng bi htit vé cc phién bén hién thuc
cudng diéu. Vi du nhu thic é&n vét cé thé ddy hé than kinh phu
trach phan thudng trong ndo ta vdo con dién cudng. Sau hdng



trdm ngdn ndm sén bat hdi lugm thuc phdm trong hoang dd, bd
néio ngudi da tién héa dén muc dd vé cling coi trong mudi, dudng
va chét béo. Céc thuc phdm nhu véy cé ham lugng ca-lo dém déic
va rdt hiém cé trong thdi td tién ¢ dai clia ta lang thang qua céc
thdo nguyén hoang vu. Khi ban khéng biét chéc dugc bita én tiép
theo tl dau ra thi &n cdng nhiéu cdng tét chinh ld chién ludc séng
con khén ngoan.

Tuy véy, ngdy nay ching ta dang séng trong mét méi trudng
qud gidu ca-lo. Thuc phdm thtta mda khdp ndi, véy ma nédo ta
van tiép tuc thém mudn thdc &n nhu thé né rat quy hiém. Coi
trong mudi dudng va chdt béo khdng con cé Igi cho stic khde ctia
ta nifa, nhung con thém mudén vén con dai ddéng bdi trung tadm
phdn thudng trong ndo ngudi dé khéng thay ddi chit ndo trong
tdm ndm mudi ngdn ndm qua. Ngdnh céng nghiép thuc phdm
hién dai dang séng nhd viéc gi dung cac bdn néing thdi dé da ctia
chiing ta vdo nhiing thit ném ngodi muc dich tién héa.

Muc tiéu chinh clia nganh khoa hoc thuc pham ld tao ra céc
sén phdm ngdy cdang hdp dén véi khédch hang. Gan nhu moi loai
thuc phdm déng trong tui, hdp, hay chai lo tit d6 dén nay déu
dugc cdi tién theo céch ndo ddy, dy ld néu tinh cd huong liéu phu
gia. Cac cong ty bd ra hang triéu do-la vao viéc tim ra do gion
gdy théda mén nhat cho mén bénh khoai tdy gion tan, hay la
lugng sti bot hodn hdo nhat cho soda. Todn b stic luc cla tét cé
phong ban déu dé vdo cdng cudc t6i da hda cdm gidc ctia mdt sén
phéim trong miéng ngudi diing - mét ddic tinh sdn phdm goi la
cdm gidc ném trong miéng (orosensation). Ly vi du, mén khoai



tdy chién l&d mot su két hdp clia bd déi day uy luc - vé ngodi vang
rudm gion tan di kém véi bén trong mém mai nhe béng.

Cac thuc phdm ché bién sén khdc con cdi thién dd tuong phdn
déng luc (dynamic contrast), nhitng sén phdm cé su két hop clia
cdc cdm gidc khéc nhau, nhu dé gion va do béo ngdy. Hay tudng
tugng do6 dinh ctia phé mai tan chdy trén bé mdt dé pizza gion
rum, hay dé gion clia mét chiéc banh Oreo két hgp cling su mém
mai ctia nhdn kem bén trong. Vi thuc phdm tu nhién chua qua
ché bién, ban sé cé khuynh huéng trdi nghiém cting mét cdm giéc
gidng nhau nhu moi lan - miéng cdi xodn thit mudi bdy kia tao
cdm gidc thé ndo? Sau vai phtt, ndo ban bat dau chén va ban bét
déu thdy no. Nhung thuc phdm cé dé tuong phdn dong luc cao thi
khién cho trdi nghiém dn lic ndo cling mdéi la va thd vi, do vy
khich 1é chiing ta &n nhiéu hon.

Sau cling thi, cac chién luge nhu véy cho phép céc nhd khoa
hoc thuc phdm tim ra “diém sung suéng” cho méi sén pham - su
két hop chudin xdc ctia mudi, dudng va chat béo kich thich bé néo
vd giit cho ban quay trd lai véi sén phdm nhiéu hon. Hén nhién két
qud la ban &n udng qud dd bdi céc thic én siéu cdp ngon miéng
kia qué hdp dén, néo ngudi khé ma cudng lai dude. Nhu Stephan
Guyenet, mdt nhd khoa hoc than kinh chuyén nghién cttu vé hanh
vi &in udéng vd béo phi dé phdt biéu, “NGi vé kich thich ham mudn
ban than thi ching ta qua ranh.”

Ngdnh céng nghiép thuc phdm hién dai sinh ra céc théi quen én
udng qud do, ld mét vi du clia Nguyén téc sd 2 trong Thay doi
Hanh vi: Khién né hdp dén. Ca hdi cang hap dén bao nhiéu thi kha
néing hinh thanh théi quen cao bay nhiéu.



Héy nhin xung quanh xem. X& hoi cé day céc phién ban hién
thuc dudc co khi héa tréng hdp ddn hon nhiéu so véi thé gidi ma
t6 tién ta tiing séng va tién héa. Clta hdng trung bay céc c6 ma-
nd-canh khoe eo héng va bd nguc cudng diéu dé ban quéan do.
Mang xd héi cung cép nhiéu cai “like” va tung hd chi trong vai
phut, nhiéu va nhanh hon ta tiing nhén dugc trong véin phong hay
& nhd. Phim khiéu ddm trén mang ghép néi céc cdnh kich thich lai
véi tén sudt gan nhu khéng thé mé phdng trong dsi thuc. Qudng
cdo dugc tao ra véi mét su két hgp hodn hdo ctia dnh séng, trang
diém chuyén nghiép, vd chinh stta hdu ky - thédm chi ca ngudi mdau
tréng chdng con giéng chit ndo véi cdi ngudi trong hinh énh sau
cling. Pay chinh 1& céc tdc nhan bét thudng ctia thé gidi hién dai.
Chuing phéng dai céc ddc tinh vén cé tinh hdp dén tu nhién véi
chiing ta, va két qud & bdn ndng clia ta phat cudng theo, ddy ta
vdo céc théi quen mua sdm, Wudt mang xé hdi, xem phim khiéu
dém, &n udng vé dd, va nhiéu thi khéc nita.

Néu xem lich s l& cdm nang hudéng dén, thi céc co hédi trong
tuong lai s& con hép dédn hon bay gid nita. Xu huéng la phan
thudng sé tré nén cd ddic hon va tac nhén kich thich sé 16i cudn
hon. Thic d&n vét 1d mot hinh thic gidu ca-lo hon thuc phdm tu
nhién. Rugu manh & mét phién ban cé dé cdn ddm déic hon so véi
bia. Tro choi dién td la hinh thic dém tinh gidi tri hon céc loai tro
chai thé bai. Khi dem so véi tu nhién, ré rang cac trdi nghiém nén
déy khodi lac nay rét khé cudng lai. Chiing ta thita hudng bé néo
tlt t6 tién minh nhung phdi duong dau véi cdc cam dé ma ho
khéng phdi d6i mdt.



Néu ban muén téng cd hdi x&y ra mét hanh vi, ban can phdi
khién cho né hép dén hon. Théng qua thdo luén vé Nguyén téc sé
2, muc tiéu clia ta la hoc cach bién céc thdi quen trd nén khé
cudng. Néu khéng thé chuyén héa titing théi quen thdanh téc nhén
bét thudng thi ta cé thé khién chting tré nén 16i cudn hon. Dé lam
dugc vdy, chiing ta phdi bét tay vdo tim hiéu con thém muén ld gi
va céch thic né hoat dong trudc.

Dé bat dau, hdy xem xét mot déu an sinh hoc ma tét cd céc
thdi quen déu c6 - mét lieu dopamine.

VONG LAP PHAN HOI THUC PAY BOT
DOPAMINE

Cdac nhd khoa hoc ¢é thé 1an ra ddu vét cia khodnh khdc chinh
xdc mdt con thém mudn xdy ra bdng céch do ndng dé mét héa
chat dan truyén than kinh tén la dopamine*C. Tam quan trong clia
dopamine tr& nén rd hon bao gid hét vao ndm 1954 khi nha khoa
hoc thdn kinh James Olds va Peter Milner thuc hién mét thi
nghiém tiét 16 qud trinh than kinh ddng sau con thém muén va
duc vong. Bdng céch cdy cdc dién cuc vdo néo clia chudt, cdc nhd
nghién cttu chdn lai su tiét ra dopamine. Trudc su kinh ngac clia
cac khoa hoc gia, mdy con chudét mat hét y chi sinh tén. Chiing
khéng én. Ching khéng giao phéi. Chiing khéng thém muén bat
ky diéu gi nita. Chi trong vai ngdy, cdc con vét chét vi khat.

Trong cdc nghién cttu theo sau do, cdc nha khoa hoc khéc cling
tic ché khu vuc tiét ra dopamine trong bé néo, nhung lan nay ho



nh6é mdt vai giot dudng vao miéng nhitng con chudt bi tudc doat
dopamine. Mdy con chuét nhd séng biing véi vé day thda mén ti
dong chét 16ng ngon ladnh. Ngay cé khi dopamine dé bi chdn,
chting vdan thich dudng nhiéu nhu trudc day; ching chi khéng con
muén né nita. Khé néing trdi nghiém khodi lac vén con, nhung néu
khéng cé dopamine thi con thém muén ciing chét. Va khi khéng
con thém muén, hdnh déng ciing ding.

Khi c4c nha nghién ctu khéc ddo ngudc qud trinh va lam tran
ngép trung tdm phén thudng clia néio bdng dopamine, céc con vét
thuc hién thdi quen véi téc d6 chéng mdt. Trong mdt nghién ciu,
con chudt s& nhdn mot liéu manh dopamine mdi lan chiing chot
mi véio mét cai hdp. Trong vdi phut, 1ii chudt bat ddu hinh thanh
médt con thém muén manh téi mic chiing bat dau chot miii vdo
cdi hdp tdm trdm lén moét gid. (Con ngudi cling khéng khac méy:
M6t ngudi choi x8 s6 trung binh gat vong quay sdu trdm lan moi
gic.)

Théi quen 1d mét vong ldp phdn héi thic ddy bdi dopamine.
MOi mét hanh vi ¢é khd ndng cao sé trd thanh théi quen - nhu
diing ma tdy, &n vét, choi dién t{, luét mang xé& hdi - gén véi ndng
dd dopamine khé cao. biéu tuong tu ciing cé thé phat biéu cho
cac hanh vi theo théi quen cén bdn ctia ta nhu &n, uéng nudc, ldm
tinh, va tuong tac xa hoi.

Trong nhiéu ndm lién, cac nhd khoa hoc cho réng dopamine chi
ld céu chuyén vé khodi lac, nhung gi6 chiing ta dé biét né con
déng vai trd trung tdm trong nhiéu qué trinh than kinh, bao gém
déng luc, hoc tép va ghi nhé, triing phat va dc cdm, cling nhu van
ddng tu gidc.



Khi néi dén théi quen, diém quan trong cdn nhé l&: Dopamine
dugc tiét ra khéng chi khi ban dang kinh qua khodi lac, md con
khi ban du cadm dugc khodi lac. Nhiing tay nghién c& bac c6 mét
liéu dopamine ngay trudc khi ho dét cugc, khéng phadi sau khi dé
thdng. V&i ngudi nghién cocaine thi dopamine cuén 1én khi ho nhin
thdy thit bot dd, khéng phdi sau khi dé hit. Bat ky khi ndo ban
dodn trudc mét cd hdi nhén phan thudng, ndng doé dopamine téing
[én trong du cdm. V& bat ky khi ndo dopamine déng 1én, dong luc
hanh ddng cling tdng theo.

Chinh su du cdm phéan thudng - chit khéng phai su hodn thdnh -
da théi thuc ta hanh dong.

Thu vi 1, trung tdm phén thudng khdi phat trong néo khi ban
nhdn mét phan thudng ciing chinh 1& hé théng dudc kich hoat khi
ban du cdm mét phan thudng. Day 1d mét ly do vi sao su du cdm
mét trdi nghiém thudng cé thé tao cdm gidc tuyét hon la su dat
thanh. Khi ta con bé, cdm gidc mong nghi vé budi séng Gidng sinh
cé khi con tuyét vdi hon ld khi mé qud. Khi ta 16n rdi thi md méng
ban ngdy vé mét ky nghi sép ti cé thé khoan khodi hon cé khi ta
thuc su & trong ky nghi. Cadc nha khoa hoc goi déy la khéc biét
gitia “muén cé” va “ua thich”.

Néo clia ban cé nhiéu mach than kinh phén bd cho thém muén
phén thudng hon 1& ua thich ching. Trung tdm thém muén trong
néio khé réng: bao gém cudng ndo, viing nucleus accumbens,
vung ventral tegmental, vung dorsal striatum, hach hanh nhdn,
vd mét phan clia vé ndo trén trudc. Khi so sénh tuong quan ta sé
thdy viing phu trach ua thich trong néo nhé hon nhiéu. Chting
thudng dudc goi ld “diém ndéng khodi lac”, phan bé rdi rac nhu



nhiing hon déo ti hon khdp néo. Vi du, cdc nha nghién cttu dé phat
hién thdy 100% viing nucleus accumbens dudc kich hoat khi con
thém muén xdy ra. Trong khi dé, chi cé 10% cdau tric dugc kich
hoat khi con ua thich xay ra.

MOT LIEU DOPAMINE
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Hinh 9: Trudc khi mét thdi quen dugc hoc (A), dopamine tiét ra khi phan thudng dudgc trai
nghiém [an dau tién. Lan tiép theo (B), dopamine tang |én trudc khi hanh dong xay ra,
ngay sau khi tin hiéu kich hoat hanh ddng dugc nhan biét. Liéu dopamine nay dan dén

cam giac them mudn va thoéi thdc hanh dong bat ky khi nao tin hiéu 10 dién. Khi théi quen

da dugc hoc, dopamine sé khong dang Ién khi trai nghiém phan thudng nira vi ban da biét
chac phan thudng roi. Tuy vay, néu ban thay tin hiéu va mong chd phan thudng, nhung
néu khong nhan dugc thi liéu dopamine nay s€ sut xudng trong that vong (C). D0 nhay
clia phan (ing dopamine cd thé thay rd khi mot phan thudng xuét hién tré (D). Dau tién,

tin hiéu dugc dinh vi va dopamine tang Ién khi can thém hinh thanh. Ti€p theo, mét phan
hoi xay ra nhung phan thudng khong dén nhanh nhu mong dgi va dopamine bat dau sut

xudng. Cudi ciing, khi phan thudng dén hai tré han mong dgi clia ban, dopamine lai dang

lén. Nhu thé bd ndo dang mudn ndi: “Dé thdy chua, minh biét minh diing ma. Birng quén

lap lai hanh déng nay lan tGi.”



Thuc té€ bd néio phdn bd mét lugng khéng gian quy gid kha 1én
cho céc viing phu trach con thém muén va khao khét, cho thay
cac bdng chiing vé vai trd cét yéu clia cac qua trinh ndy. Thém
mudn & déng co thic ddy hdnh déng. M&i mét hanh dong dugc
thi hanh & vi su du cdm xay ra trude dé. Chinh con thém mudn da
dan t8i phdn tng.

Cac hiéu biét nay tiét 16 tdm quan trong clia Nguyén téc s6 2
trong Thay d6i Hanh vi. Chting ta cén lam cho théi quen clia minh
trd nén hdp dén bdi vi chinh su mong dgi mét trdi nghiém mang
tinh tudng thudng da tao dong luc cho ta hanh déng vao lic ban
dau. Pay chinh 1& lic mét chién ludc goi 1 bao boc cam db 1én
sén khdu.

SU DUNG BAO BOC CAM DO PE LAM CHO THOI
QUEN TRO' NEN HAP DAN

Ronan Byrne, mét sinh vién co khi dién t& & Dublin (Ireland),
thich xem Netflix, nhung anh cing biét l& minh cén phdi vén déng
nhiéu hon. Lgi dung k¥ nding co khi, Byrne cdi bién chiéc xe dap
tép thé duc cia minh, két néi né véi may laptop va tivi. Sau dé
anh viét mot phdn mém cho phép Netflix khdi déng chf khi anh
dap xe dén mot vén téc nhat dinh. Néu anh gidm téc qud lau, bat
ky chuong trinh ndo anh dang xem ciling sé ditng lai cho dén khi
anh bét dau dap trd lai. Theo 16i moét ngudi hdm mé, Byrne “dé
tiéu diét béo phi ma con ghién Netflix dé tao ra.”



Anh ciing &p dung chién lugc bao boc cdm dé dé lam cho théi
quen tdp thé duc clia minh hdp dén hon. Bao boc cam dé hoat
ddng theo cach két ndi hanh déng ban muén véi moét hanh déng
ban cén phdi lam. Trong trudng hop clia Byrne, anh bao boc viéc
xem Netflix (diéu anh muén lam) béng viéc dap xe thé duc (diéu
anh can phdi lam).

Cac doanh nghiép lda béc thay st dung bao boc cdm dé. Vi du,
khi Céng ty Truyén hinh My, thudng dudc goi ld ABC*, phat séng
ddi hinh chuong trinh truyén hinh méi t6i thd Nadm trong mia
2014 - 2015, ho dé ddy chién ludgc bao boc cdm db 1én quy md
khting.

M0di thtt Nam, ABC sé phat séng ba chuong trinh do bién kich
Shonda Rhimes viét kich bdn - Grey’s Anatomy, Scandal, v& How
to Get Away with Murder. Ho ddt cho series nay thuong hiéu
“TGIT on ABC” (TGIT l& viét t&t cCia Thank God Its Thursday - On
Trdi Thit Nam Réi). Nhdm qudng bd cho chuong trinh, ABC
khuyén khich ngudi xem chuén bi sén bdp rang bo, udng rugu
vang vd tén hudng budi tai.

Andrew Kubitz, trudng ban ké hoach chuong trinh ctia ABC, mé
td y tudng dding sau chién dich: “Chiing t6i nhén thdy t8i thi Ndm
l& mét co hdi 16n véi ty suat ngudi xem, cé véi céc cdp déi 1an phu
nit ddc than, nhitng ngudi muén ngdi xudng sofa, thoat khdi ddi
séng thudng nhét, uéng rugu dn bdp rang va thd 1dng moét ti.” Ci
hay trong chién lugc ndy lad ABC dé gdn diéu ho cdn ngudi xem
thuic hién (xem chuadng trinh ctia ho) véi cdc hoat déng ma ngudi
xem von dé muén lam (thu gidéin, uéng chut rugu, va én bdp rang).



Dén dén, ngudi ta bat dau két néi viéc xem chuong trinh clia
ABC v6i cdm gidc thu thai va gidi tri. Néu ban uéng rugu vang va
&n bdp rang vdo 8 gid méi tdi thit N&m, thi cudi cting “8 gid mbi
t6i thit N&m” sé ¢ nghia la gidi tri va thu gidéin. Phan thudng dugc
gdin két vdi tin hiéu, va théi quen bét tivi trd nén qua stic hédp dan.

Nhiéu khd néing ban sé thdy mét hanh vi hép dén khi ban phdi
lam diéu gi dé minh ua thich vdo cting lic dy. Ban muén nghe tin
tlic mdi nhdat vé ngudi néi tiéng, nhung ban can phdi tédp thé duc.
St dung chién thudt bao boc cdm dd, ban chi dudc doc tin trén
may tinh bdng va xem chudng trinh thuc té & phong tép. C6 thé
ban muén chdm séc méng, nhung ban cén phai don dep hdp thu
dén clia email. Gidi phdp: Chi di chdm séc méng khi x ly hét cac
email c6ng viéc con ton dong.

Bao boc cdm db 1& mot cach ting dung mét ly thuyét tdm ly cé
tén Nguyén ly Premack. Dugc ddt tén theo cbng trinh clia gido su
David Premack, nguyén ly dugc phat biéu nhu sau: “Hanh vi cé
khd ndng xdy ra cao hon sé cting cé hanh vi cé khd ndng xdy ra
thdp hon.” Néi cach khac, ngay cé khi ban khéng thét su mudn
gidi quyét hét mé email tdn dong, ban sé van dudc diéu kién héa
dé thuc hién viéc ndy bai vi né ddng nghia véi viéc ban sé dugc
lam diéu ban muén cting lic ay.

Ban tham chi con cé thé két hdp bao boc cdm db vdi chién ludc
chéng 18p théi quen ta dé thdo ludn trong Chudng 5, dé tao ra
médt bd quy tdc dan hudng hanh vi cho minh.

Cong thiic chéng [dp thdi quen két hgp bao boc cam db nhu sau:



1. Sau khi ldm [THOI QUEN HIEN TAI], t6i sé& lam [THOI QUEN
MOI.

2. Sau [THOI QUEN TOI CAN], t6i sé thuc hién [THOI QUEN TOI
MUON].
Néu ban mudn doc tin ttc, nhung ban cén phdi biéu 16 long biét
on:
1. Sau khi udng téch cd phé sang, t6i s& néi mot 15i cdm on vé
nhiing diéu da xd&y ra ngay hém qua (can).
2. Sau khi téi biéu 1§ long biét on, tbi sé doc tin tdc (mudn).

Néu ban muén xem thé thao, nhung ban cén phdi goi dién bén
hang:
1. Khi tré lai sau giG nghi dn trua, t6i sé goi ba cudc cho khach
hang tiém ndng (can).
2. Khi goi xong ba cudc ban hdng tiém néng, t6i s& xem ESPN
(muon).
Néu ban muén luét Facebook, nhung ban cdn tép thé duc nhiéu
hon:
1. Sau khi rit dién thoai ra, t6i sé thuc hién mudi hiép burpee*?
(can).
2. Sau khi ldm mudi hiép burpee, téi sé luét Facebook (muédn).

Hy vong ndm & chd cudi cling ban s& mong chd dudc goi dién
cho ba khach hdng tiém néing hodic dudc ldm mudi burpee béi vi
diéu dé nghia 1d ban sé& dugc doc tin tic thé thao méi nhét hay
luSt Facebook. Lam diéu minh cén lam déng nghia véi dudc lam
diéu minh muén.



Chuing ta dé& bat dau chuong nay béng céch thdo ludn céc téc
nhdn bét thudng, hay céc phién bdn phéng dai clia hién thuc ldm
gia tdng khao khat hanh déng clia ta. Bao boc cdm db ld mét
cach tao ra phién bdn phéng dai ctia bét ky théi quen ndo bdng
cach két ndi né véi mét diéu ban rat mudn lam. Sap ddt nén mét
théi quen khé cudng lai & mét viéc khd, nhung chién lugc don
gidn ndy cé thé dugc dp dung dé khién cho gén nhu moi théi quen
déu trd nén hdp ddn hon theo mét cach khéc.

---Tém tat chu'ong---

¢ Nguyén tdc sb 2 trong Thay déi Hanh vi l& khién né hép dan.

e Cd hdi cang hap dén bao nhiéu thi khd ndng hinh thanh théi
quen cao bay nhiéu.

e Thdi quen ld mdt vong lép phdn héi thic ddy bdi dopamine.
Khi dopamine tdng, déng luc hanh ddng ctia ta tdng theo.

e Chinh su du cdm phéan thudng - chtt khéng phdi su hodn thanh
- dd théi thic ta hanh déng. Du cdm cdng l8n, liéu dopamine
cang cao.

e Bao boc cdm db l&d mét cach lam cho théi quen clia ban trd
nén hap dan hon. Chién lugc nay sé két d6i mdét hanh dong ban
muén thuc hién v8i mét hanh déng ban can phdi lam.



VAI TRO CUA GIA DINH VA BAN BE TRONG VIEC
DINH HINH THOI QUEN

V ao ndm 1965, mdt ngudi dan 6ng Hungary tén Laszlo Polgar
da viét mot loat cac buc thu la ling dén mét ngudi phu nit
tén Klara.

Laszlo l&d mét ngudi tin tudng vitng chdc vdo su lam viéc chdm
chi. Thuc té déy chinh la todn bd niém tin ctia anh trong ddi: Anh
hodn todn phil nhéin quan niém vé tdi néng bam sinh. Anh tuyén
bd rdng, véi rén luyén cé chii dich va phdt trién céc théi quen tot,
mot diia tré cé thé trd thanh thién tdi trong bét ky linh vuc ndo.
Tam niém ctia anh la “thién tai khéng phdi do sinh ra, ma do gido
duc va ren luyén”.

Laszlo tin vdo y niém ndy manh mé dén mdc anh mudn thi
nghiém né véi nhiing difa con ctia minh - véa anh viét cho Klara bai
vi anh “can mét ngudi vg sén long cling 1én thuyén véi minh”.
Klara ld mét gido vién, va mdic dit cd khéng cting rdn nhu Laszlo,
cd ciing tin rdng néu cé hudng dan thich hgp, bat ky ai cling cé
thé phat trién ky néing cia minh.

Laszlo quyét dinh rdng cd vua sé la linh vuc thd nghiém phu
hop, va anh phéc ra mét ké hoach nudi day con minh tré thanh
thén doéng cd vua. Nhitng dda tré s& dugc nudi day tai nhd, mét
diéu rat hiém la & Hungary thdi bay gid. Ngbi nhd sé chta day



séch ¢ va hinh &nh céac ky thil c¢& vua néi tiéng. Nhitng dia tré sé
chai c& véi nhau lién tuc va so tdi trong céc gidi ddu tét nhét ho
cé thé tim ra. Gia dinh luu gitt mét hé théng ghi chép ky ludng vé
lich st thi dau véi moi dau tht cla tiing difa con. Cudc séng clia
ho todn b6 danh cho ¢& vua.

Laszlo dé thanh céng rudc dugc Klara vé nhd, va trong vdi
néim, cdip ddi Polgar trd thanh bd me clia ba ¢ con gdi: Susan,
Sofia, va Judit.

Susan - cd con gdi 18n nhdt, bén tudi bt dau chai cd. Chi trong
sGu thdng, c6 bé dé cé thé ddu thdng ngudi 16n.

Sofia - cb con gdi gitta, con thé hién t6t hon. Mudi bén tudi dé
v dich thé gidi, va trd thanh kién tudng cd vua chi vdi ndm sau.

Judit - ¢d con gdi Gt, xudt séc hon cd. Vo tudi 1én ndm dé cé
thé ddnh thdng bé minh. Mudi hai tudi, & ky thd tré nhat ndm
trong danh séch mot trdm ky tht c& vua hang dau thé gidi. Mudi
ldm tudi bén thang, trd thanh dai kién tudng tré nhét moi thdi dai
- tré hon ca Bobby Fischer, ngudi ndm giii ky luc trudc dé. Trong
sudt hai muai bdy néim, c6 luén ld nit ky thit manh nhat thé gidi.

Thdi tho du clia chi em nhd Polgar khéng hé dién hinh, it nhat
l& véy. Véy md néu ban hdi, ho sé& néi céch séng ndy rat hép dén,
thém chi con vé cting hudng thu. Trong cdc cudc phdng vén, ba
chi em mo6 t& thdi tho au clia minh la khodng thdi gian vui vé va
tht vi hon la tan khéc. Ho yéu thich chai ¢8. Ho khéng bao gid
thdy dd. C6 mét lan, Laszlo ké 6ng phdat hién Sofia chai cd trong
nha tdm vdo gitta dém khuya. D& khuyén c6 bé di ngi, 6ng béo,



“Sofia, dé€ yén cho mdy quén cd di ndo!” dé réi nhdn dugc cau tré
16i, “B6, bon né khdng chiu dé con yén!”

Chi em nhd Polgar 16n 1én trong mét nén vdn héa dét ¢ vua 1én
trudc tat c& moi thit - thudng bdng cd, phat cling bdng cd. Trong
thé gidi clia ho, d&m d&nh Vvé cd vua la chuyén binh thudng. V& nhu
ta sé thay, bat ky thdi quen binh thudng ndo trong vén héa cla
ban sé thuéc nhém nhitng hdnh vi hap dén nhat ma ban tim kiém.

SUC QUYEN RU CUA CHUAN MUC XA HOI

Con ngudi la sinh vét séng theo bay dan. Ching ta déu muén
hoa nhép, gén két véi ngudi khéc va tim kiém su coi trong ciing
nhu chdp nhén tit déng loai. C4c xu hudng ndy cé tinh thiét yéu
déi véi sut séng con clia ching ta. Trong phan 18n lich st tién héa,
t6 tién clia ta séng theo bd lac. Bi tach khdi bd lac - hay té hon, bj
truc xudt khdi bay - 1&d mét bdn én t. “Con sdi cé dbc sé chét, chf
c6 bdy séi mdi séng sot.”*3

Trong khi dé, nhitng ai cé thé hgp téc va gdn két véi ngudi khéc
sé dugc hudng su an todn néing cao, cd hdi két déi cao hon, v co
hoi tiép cdn cac ngudn luc khac nhiéu hon. Nhu Charles Darwin
Viét, “Trong lich st lu doi cta loai ngudi, nhiing ai hoc dugc céch
hop tdc va ung bién tét nhdt sé chiém uu thé” Két qud la, mot
trong nhiing khao khat thdm sau nhdt ca lodi ngudi chinh la
dugc thudc vé mot ndi ndo dé. Va su uu tién cd xua ndy dé tao ra
m&t dnh hudng uy luc 1én hanh vi hién dai ctia ching ta.



Chung ta khéng lua chon cdc théi quen khéi thdy clia minh,
chting ta chi bat chudc. Ching ta di theo mét kich bdn dugc lan
truyén ti gia dinh va ban bé, tif trudng hoc vé nhd thd, va tit cdng
ddéng dia phuong xé hdi & quy md 16n hon. M&i moét nhém va nén
véin héa nay di kém véi mét bo tiéu chudin va mong ddi riéng clia
né - ¢é nén két hén khéng va khi ndo, nén cé bao nhiéu con, nghi
1& nhitng dip ndo, tiéu bao nhiéu tién cho tiéc sinh nhét con minh.
Theo céch ndy hay cach khéc, céc tiéu chudn xd hoi ndy & céc
quy tdc v6 hinh dan hudng hanh vi ctia ban méi ngdy. Ban luén
luén gitt né trong déu, dit cho né khéng phdi la uvu tién nhét.
Thudng thi ban sé di theo cac théi quen cia nén vén héa minh ma
khéng suy nghi, khéng tu héi, v thinh thodng con khéng nhé dén.
Nhu triét gia ngudi Phdp Michel de Montaigne viét, “Chiing ta bi
cuén theo céc phong tuc tdp quén xd héi.”

Phdn 16n thdi gian, di theo bay ddan khéng tao cdm gidc ganh
nding ldm. Ai cling muén dudc thudc vé dau dé. Néu ban 16n 1én
trong mét gia dinh tudng thudng ky néing chdi cd, thi chaoi co
dudng nhu trd thanh mét thi gi dé thét hdp dan. Néu ban lam
viéc trong mét méi trudng md ai cling mdc nhitng bd quén do dat
tién, thi tu nhién ban ciling sé cé xu hudng vung tién vdo mot bd
canh tuong tu. Néu tat c& ban bé clia ban déu dang cé chung mét
cau chuyén duia tham kin, hodc thinh hdnh mét cdu clia miéng
mdi, thi tu nhién ban ciing s& mudn ldm vdy, dé ho biét 1& ban
cling “hiéu dugc”. Hanh vi sé hép dan khi né gitp ching ta hoa
hgp véi xung quanh.

Chuing ta md phéng céc théi quen ciia ba nhém ngudi sau:

1. Nhém gén giii



2. Nhém s6 déng

3. Nhém manh mé

Mbi nhém déu cung cdap cho ta mét cd hdi tén dung Nguyén téc
s6 2 trong Thay d6i Hanh vi dé khién cho cac théi quen trd nén
hdap dén hon.

1. Bt chuéc nhém gén gtii

Su gan gii luén cé mdt tdc dung manh mé 1én hanh vi cla ta.
biéu ndy duting trong mdi trudng véat chat nhu ta dé dé cdp trong
Chuong 6, nhung né cling dung trong mai truong xa hoi.

Chung ta tiép nhén cac théi quen tit nhitng ngudi xung quanh.
Chuing ta sao chép cach cha me minh ddn xép céc cudc tranh cdi,
cach ban déng la tan tinh ngudi khéc, céch cdc dong nghiép lam
viéc va dat két qud. Khi ban ta hut can sa, ta cling mudn thd. Khi
vd ban cé théi quen kiém tra lai 1an nita clta khéa hay chua trudc
khi vdio giudng ngti, ban ciing sé cé théi quen dy.

T6i phat hién minh thudng bét chudc hanh vi cia ngudi xung
quanh ma khéng y thic dugc viéc nay. Trong tuong tac, tbi
thudng tu ddéng md phdng cif chi co thé ctia ngusi déi dién. &
trudng t6i bat déu néi chuyén y nhu ban cling phong. Khi dén
nudc khac, mét cch vé thiic téi cling bat chudc chat giong dia
phuong clia viing dat dé méc cho dé thudng xuyén nhdc nhd
minh théi lam thé.

Nhu mét quy tdc chung, chiing ta cang thén cén véi ai dé, khé
ndng ching ta bat chudc hanh vi clia ho cdng cao. C6 mét nghién
ctfiu doét phd dé theo ddu mudi hai ngdn ngudi trong ba muci hai



ném vd phat hién ra “nguy co mét ngudi mdc béo phi téing 1én dén
57% néu ho cé mét ngudi ban béo phi”. Va ngudc lai cling vay.
M6t nghién ctiu khéc dé chi ra rding néu mét trong hai ngusi clia
m&t cdp doéi gidm cén thi ngudi kia cling sé trd nén thon thd trong
mé&t phan ba s6 trudng hop. Gia dinh vd ban bé tao ra mét ép luc
ddng ddng vé hinh kéo chiing ta theo hudng ho.

Di nhién, &p luc déng ddng chi xdu khi ban bi bao quanh bai céc
tdc déng xdu. Khi phi hanh gia Mike Massimino con & sinh vién
mdi tét nghiép & MIT**, 6ng theo mét 1&p hoc nhd vé robotics.
Trén téng s6 mudi ngudi trong 18p, bén ngudi trd thanh phi hanh
gia. Néu muc tiéu clia ban la tién vdao khéng gian thi céin phong dé
chinh 1& nén vén héa tét nhét ban can. Tuong tu, moét nghién cliu
cho thdy IQ ctia ban thdn ban khi mudi mét hay mudi hai tudi
cdng cao bao nhiéu thi IQ clia ban cdng cao béy nhiéu khi dén
tudi mudi 1&m, ké cd khi dé kiém soat dd théng minh tu nhién.
Chung ta chim ngdp trong céc ddc tinh va tép quan xung quanh
chiing ta.

M6t trong nhitng diéu hiéu qud nhat ban cé thé lam dé xday
dung théi quen t6t & gia nhdp mot nén vdn héa noi hanh vi ma
ban mong muén la chudn hdnh vi théng thudng. Dudng nhu dé
dat dugc hanh vi méi hon khi ban thdy ngudi khac cling dang
thuic hién né médi ngdy. Néu ban & gitta nhitng ngudi khde manh cé
ddng dep, ban dé ddng xem tép thé duc ld mét thdi quen théng
dung. Néu vay quanh ban ld nhitng ngudi yéu nhac jazz, thi ban
nhiéu khd nding sé tin rdng chai nhac jazz méi ngdy la diéu hién
nhién. Vén héa clia ban dét ra ky vong clia ban vé cdi goi la



“théng thudng”. Hay & bén canh nhiing ngudi cé cac théi quen ma
ban mudn cé trong ddi. Ban sé trdi vugt cting ho.

Pé gitip cho thdi quen trd nén hép dén hon, ban cé thé dp dung
chién lugc ndy sdu thém mot budc.

Hay tham gia mét nén vén héa ndi (1) hanh vi mong muén ctia
ban 1& mét diéu binh thudng hién nhién va (2) ban cé gi dé chung
véi nhém dy. Steve Kamb, mét doanh nhén tit thanh phé New
York, véin hanh mot céng ty tén la Nerd Fitness, “gitp nhiing ké lap
di, ngudi qud c¢d, nhiing ngudi lac 16ng gidm cdn, khée manh va
séng lanh manh hon”. Khach hdng clia anh bao gom céc tay
nghién game, nhitng gé cuéng phim, v nhiing anh Joe “nhdng
nhdng bdc trung” mong mudn gilf véc dang. Nhiéu ngudi cdm
thdy lac 16ng khi lén dau tién budc vdo phong tép gym hodc khi
cd géng thay déi ché dé ¢n udng clia minh, nhung néu ban cdm
thdy quen thudc véi thanh vién trong nhém theo 16i ndio dé - kiéu
nhu, tinh yéu chung véi Star Wars chdng han - thi thay déi dot
nhién tr& nén hép dén, bdi vi né tao cdm gidc nhu thé dé la diéu
ma ngudi nhu ban da va dang lam.

Khéng cé gi duy tri dong luc t6t hon viéc thudc vé bd lac ctia
minh. N6 bién d6i nhiém vu ctia mét ngudi thanh nhiém vu chung.
Mot pht trudc ban con 1é loi mét minh. Cén tinh ctia ban la don
dbéc. Ban la mét ngudi doc sach. Ban la mét nhac si. Ban la mét
vdn déng vién. Khi ban tham gia mot cau lac bé doc sach, ban
nhac hay cdu lac bd dap xe, cén tinh cia ban két ndi véi nhitng
ngudi xung quanh. Thay déi va trudng thanh khéng con & cudce
truy cu clia cd nhén. Ching ta ld ngudi doc sdch. Chiing ta la
nhac si. Chung ta la vdn déng vién. Can tinh chung ndy bat dau



cling c6 cdn tinh cé nhén clia ban. Day 1& ly do vi sao tiép tuc & lai
trong mot déi nhém sau khi da dat dugc muc ti€éu mang tinh
quyét dinh déi vdi viéc duy tri théi quen. Chinh cdng déng va tinh
ban dé cdi véo mét cdn tinh mdéi va gitp hanh vi bén viing theo
thoi gian.

2. Bat chu6c nhém sé déng

Vdo thép nién 1950, nhd tdm ly hoc Solomon Asch dé tién hanh
mdt chudi thuc nghiém ma nay dudgc gidng day cho hdng lita sinh
vién chua tét nghiép méi ndm. Bat dau thi nghiém, déi tugng
tham gia budc vdio mét cén phong véi mét nhédm ngudi la. Déi
tugng khong biét nhitng ngudi khéc trong phong & dién vién dudc
cdi cdm bdi nhd nghién cttu, nhitng ngudi ndy dugc hudng dén
phdn héi theo mét kich bdn cé sén véi cac cdu hdi nhat dinh.



THUAN THEO QUY CHUAN XA HOI

Hinh 10: D&y Ia hinh thé hién hai tdm thé dung trong thi nghiém quy thuén x& hdi ndi
tiéng ctia Solomon Asch. Chiéu dai cia dudng ké trong tdm thé th( nhéat (trai) hién nhién
la béng vdi dudng ké C, nhung khi nhém dién vién tuyén bs chidu dai ctia nd khac biét thi
céc d6i tugng thi nghiém thudng sé thay déi y kién ctia minh va di theo s& ddng hon la tin

tudng vao mat ctia minh.

Nhém ndy dudc cho xem mot tam thé cé mét dudng ké va mét
tam thd hai cé nhiéu dudng ké. Mbi ngudi dugc yéu cau chon mét
dudng ké trén tdm thd hai cé chiéu ddi tuong tu véi dudng ké
trong tam thi nhat. Mt nhiém vu don gidn. Sau déy & vi du mé
phéng hai tdm thé dung trong thuc nghiém:



Thi nghiém dudc tién hanh theo cling mét kiéu. Dau tién cé mot
vdi lan tht dé dang trong dé moi ngudi déu déng y véi dudng ké
ding. Sau mét vdi vong, ngudi tham gia dugc cho xem mét méau
thit cling hién nhién nhu cdc méu trudc, chi khac 1d dién vién trong
phong sé c6 tinh chon mét céu trd 16i khéng chinh xdc. Vi du, ho
sé trd 16i “A” véi bang so sénh trong Hinh 10. Moi ngudi déu dong
thudin & cac dudng ké ndy cé chiéu ddi béing nhau mdic dii chting
ro rang la khac nhau.

Péi tuong thi nghiém, khéng biét vé &m muu ndy, ngay ldp tic
sé thdy hoang mang. Mét ho triing to. Ho bdi réi cudi mét minh.
Ho sé kiém tra lai phdn tng clia nhiing ngudi tham gia khéc. Su
réi rdm cla ho téng theo s6 ngudi cung cap cling mét céu tré 15i
sai giong nhau. Khéng lau sau déi tugng bat dau hodi nghi mat
minh. Sau cting ho dua ra mét cau trd 16i ma thdm séu trong long
minh ho biét ld sai.

Asch thuc hién thi nghiém ndy nhiéu lan theo nhiéu cach khéc
nhau. Ong phat hién ra rdng ty & thudn theo sé lugng dién vién
téng 1én, tinh déng thudn clia déi tugng nghién cttu ciing téing
theo. Néu chi cé déi tugng va mét dién vién, thi khéng cé dnh
hudng gi dén quyét dinh cia ngudi tham gia. Ho don gidn cho
réng minh d& gdéip mot gé ngd ngdn. Khi c¢é hai dién vién & trong
phong, dnh hudng cling rat nhd. Nhung khi sé lugng ngudi téing
[én tlit ba dén bon dién vién va thang dén tam dién vién, thi déi
tugng nhiéu khda ndng bat dau tu héi lai ban thén. Vdo lic két thiic
cudc thi nghiém, gén 75% d6i tugng tham gia dé thudn theo céu
trd 16i cia nhdm mdc cho né ré mudi mudi la khdng chinh xdc.



Bat ky khi ndo chuing ta khéng chéc phdi hanh déng thé ndo,
chuing ta sé tim kiém hudng dén tit d6i nhém xung quanh. Chiing
ta lién tuc quét qua mdi trudng va tu héi, “Moi ngudi dang lam
gi?’ Chung ta xem xét cdc binh ludn dénh gid trén Amazon, Yelp
hay TripAdvisor d& mé phdng céc théi quen mua sdm, dn udng va
du lich “t6t nhat”. bé thudng ld mét chién lugc khén ngoan. S$6
déng ciing cé ly 18 clia sé déng.

Nhung cling cé mat trai.

Hanh vi théng thudng clia mét b téc thudng sé ap ddo hanh vi
mong mudn ctia mdt cé nhan. Vi du, nghién cttu cho thdy khi mot
con tinh tinh dd hoc dugc c4ch ddp v& hat cling hiéu qua tit mot
bdy trudc dé, sau khi chuyén sang bdy méi cé céch thic kém hiéu
qud hon, thi né sé tranh dung cach lam v& hat siéu viét kia dé hoa
hgp véi cdc con tinh tinh con lai trong nhém méi.

Con ngudi cling tuong tu. Ludén cé mét dp luc ndi tai khdng 16
gilt cho ta tudn theo déi nhém. Phan thudng clia viéc dudc chap
nhén thudng 16n hon phan thudng tit viéc thdng cudc tranh ludn,
hay t6 ra théng minh hon, hodc & tim kiém su that. Trong phan
lén thdi gian, ching ta tha cung sai véi ddm déng hon la tu dung
mot minh.

Tém tri con ngudi biét cdch hoda déng véi ngudi khéc. N6 mudn
hoa minh véi ngudi khéc. Day la co ché tu nhién clia ta. Ban cé
thé ché ngu né - chon phét 16 ddi nhédm ctia minh hodc chon
ngling quan tédm dén nhitng gi ngudi khdc dang nghi - nhung né
can nd luc. bi ngudc lai ban chat ctia nén van héa ta dang séng
doi héi su c6 géng nhiéu hon.



Khi thay déi théi quen clia minh déng nghia véi théch thic bd
lac thi thay déi trd nén kém hdp dén. Khi thay déi théi quen cé
nghia l& hda hdp véi bd lac thi tu nhién thay déi trd nén hdp dén.

3. B4t chudc nhém quyén luc

Con ngudi & bat ky dau ciing dang truy cdu stic manh, déc
quyén va dia vi. Ta muén cé huy chuong, huy hiéu gén day 1én éo
vest. Ta mudn cé chiic danh Chi tich héi déng qudn tri hay la C6
déng*. Ta mudn dugc ghi nhdn, dugc nhdn ra & ndi ta dén, va
dugc khen tdng. Xu huéng ndy nghe cé vé phti phiém, nhung nhin
chung dé la déng thai khén ngoan. Theo lich stt, mot ngudi cé dia
vi vd quyén luc cao hon sé c¢é khé ndng tiép cdn dén nhiéu ngudn
luc hon, it phdi lo ldng vé sinh tén, va cho thdy minh ld mét phoi
ngéu hdp dén hon.

Chting ta bi htt vé céac hanh vi gidp ta dat dudc su kinh trong,
su chdp nhén, ngudng vong va dia vi. Ching ta mudn ld ngudi cé
thé thuc hién dudc nhiéu cti muscle-up*® nhat trong phong tép,
hay 1d nghé si cé thé chdi dudc vong hgp dm khé nhdt, hodc la
béc cha me cé con cdi thanh céng nhét, bdi vi nhitng diéu ndy ldm
ta khac biét véi dam dong. Mot khi dé hoa nhdp, ta lai bat dau
tim cach noi bét.

Pdy la ly do vi sao ta quan tdm nhiéu dén cac théi quen ctia
nhitng ngudi cuc ky hiéu qud. Ta c6 gdng sao chép hanh vi clia
ngudi thanh céng vi bdn than ta khao khat thanh céng. Nhiéu théi
quen hdng ngdy clia chiing ta chinh la ban sao ctia ngudi ma ta
ngudng md. Ban md phdng chién lugc tiép thi clia céc céng ty
thanh céng nhét trong nganh cia minh. Ban lam theo céng thtic



clia mét ngudi thg lam bdanh ua thich. Ban vay mugn vdn phong
ké chuyén ctia téc gid ban héim mé. Ban bat chudc cach giao tiép
clia sép ban. Chung ta bat chudc hét thdy nhiing ngusi ma ta
ghen ti.

Ngudi c6 dia vi cao thich dugc ngudi khdc cong nhdn, kinh
trong va khen tdng. Va diéu dé cling cé nghia ld néu mét hanh vi
c6 thé mang lai su cdng nhdn, kinh trong va khen téing cho minh,
chuing ta s& thay né hap dén.

Chung ta thudng c6 théi thic tranh di cde hanh vi lam gidm bét
vi thé clia minh. Ta cdt cé va tia tét bd gidu bai vi khéng mudn
mang tiéng udi nhac trong mét hang xém. Khi me t&i tham,
chiing ta lau don nhd ctfa vi khéng muén bi cam radm. Ching ta
lubn ludn tu van, “Ngudi khdc sé nghi gi vé minh?” va sita doéi
hdanh vi dua trén 16i phdn hoi.

Chi em nha Polgar - than déng c& vua dudc nhéc dén vdo dau
chuong ndy - 1& bang chiing cho téc doéng xé hdi bén vitng day uy
luc 1én hdanh vi chiing ta. Chi em nhd ndy luyén tép choi cd nhiéu
gid méi ngdy va tiép tuc nd luc déng né ndy hdang thép ky. Thé
nhung céc théi quen va hanh vi ndy dudc duy tri trong su hdp
dén, mét phan bdi vi chiing dudc danh gid cao bdi nén vdn héa
clia ho. TU 16i khen nggi clia cha me cho dén thdnh tuu dat dugc
tlt cac cot mdc vi thé xé hdi nhu trd thanh dai kién tudng, ho cé
qud nhiéu ly do dé tiép tuc nd luc.

---Tém tat chuong---



e Nén vén héa ta séng sé quyét dinh hanh vi ndo cé tinh hap dén
vdi ta.

e Chung ta cé xu hudng thita huéng céc théi quen duoc tudng
thudng va céng nhdn bdi van héa cta ta, bédi vi chiing ta khat
khao dugc hoa hgp va thube vé mot bo tdc.

e Chung ta c6 xu huéng mé phdng céc théi quen thudc ba nhém:
nhém gan gi (gia dinh va ban be), nhém s6 dong (bd tdc), va
nhém quyén luc (ngudi cé dia vi va ddc quyén ddc loi).



TRUY TIM VA DIEU CHINH CAN NGUYEN CUA THOL
QUEN XAU

C udi nédm 2012, t6i dang ngdi trong mét cén ho cii chi cach
Istiklal Caddesi, con dudng néi tiéng bdc nhat Istanbul vdi
khu nhd. Téi dang trong chuyén di bén ngdy dén Thé Nhi Ky, va
huéng dén vién clia t6i, Mike, dang ngéi thu gién céch vai budc
déing kia trong chiéc ghé banh sén cii.

Mike cing khéng hdn l&d mét huéng dén vién du lich. Anh dy chi
l& anh chdang dén tit Maine dé séng & Thé Nhi Ky dugc ndm ndm,
nhung anh cé dé nghi dua t6i di tham quan khi t6i ghé thdm dét
nudc ndy, thé 1d tdi dé chon anh. Trong dém ddc biét dy, t6i dugc
mdi dén &n t6i véi anh va vdi ngudi ban Thé Nhi Ky.

Cé tdng cdng bdy ngudi, va tbi ld ngudi duy nhét & do, theo
mét nghia ndo ddy, khéng hut it nhat mét géi thudc 1d mot ngay.
T6i hdi mot anh chdng xem anh dé bét dau hit nhu thé ndo. “Ti
ban bé”, anh tréd 1&i. “Ludn ludn 14 tit ban bé. Mot ngudi hit, thé la
anh cling thd hat.”

Piéu thdt su tht vi ld mot nlfa s6 ngudi trong céin phong dé dé
tling xoay x& bd thudc. Mike titng ngung hit dugc vdi ndm trudc
thdi diém do, va anh dy cam doan minh bd dugc théi quen nay lda
nhd vdo quyén séch Allen Carr’s Easy Way to Stop Smoking*’.



“Né gidi phéng anh khéi ép luc tinh thén clia viéc hat”, anh
bdo. “Né néi véi ban: “Théi ding tu Itta déi minh niia. Ban biét
ban chdng thuc sy muén hiut dau. Ban biét ban khéng thuc su
thich hit md.” Né gitip anh cdm thdy nhu thé anh khéng con la
nan nhén nita. Anh bat dau nhén ra & anh khéng cdn phéi hat.”

Téi chua bao gid hut thudc, nhung sau dé téi ciing doc qua
quyén séch kia vi td mo. Tac gid quyén séch dé ap dung mét chién
lugc thu vi dé gitp ngudi hit thudc loai bd con thém thudc. Ong
dy tdi dinh khung mot cach cé hé théng tiing tin hiéu géin véi viéc
hit thudc va trao cho né mét y nghia méi. Ong viét nhiing diéu
nhu:
¢ Ban nghi ban can phdi ttt bd cdi gi d6, nhung khéng, ban khéng

ti bo cdi gi cd, thuodc 1a khéng co gid tri gi véi ban hét.

e Ban nghi hit thuéc & diéu minh cén dé cé thé xd giao, nhung
khong. Ban hodn todn cé thé xd giao ma khong can hut moét
diéu nao.

¢ Ban nghi hit thudc 1& dé€ gidm cdng thdng, nhung khong. Hut
thudc chang gidi téa dugc ti tinh than ndo cd, thubc &4 pha
htly than kinh thi cé.

Trong sdach, 6ng 1dp di ldp lai cac cbu ti nay va cée clu khéc
tudng tu. “Phdi lam rd trong ddu ban”, 6ng béo. “Ban dang khéng
mét cdi gi cd va ban dang tao ra céc Igi ich tich cuc phi thudng
khéng chi cho stic khde, ndng lugng va tién bac, mda con trong
hinh &nh ban thén, su tu tin, tu trong, tu do va diéu quan trong
nhat, dé la trong chat lugng va tudi tho cudc ddi sau ndy clia
ban.”



Khi doc hét quyén séch, hit thudc dudng nhu trd thanh diéu ky
qudc nhét trén doi. V& néu khéng con mong doi gi ich gi tir viéc
hat thudc 14, thi ban khéng cé ly do dé hit nita. N6 chinh la
nghich ddo clia Nguyén tdc sé 2 trong Thay déi Hanh vi: Khién nd
khéng con hdp dén. Um, t6i biét 1a y tudng ndy nghe cé vé don
gidn qud muc. Chi can thay déi suy nghi va ban cé thé bd thudc.
Tuy vy, hdy kién nhén véi t6i mét chut théi.

CON THEM MUON DEN TU PAU

Mbi mot hdnh vi déu cé mdt con thém muén trén bé mdt va
mét doéng cd thdm sdu bén dudi. Téi thudng cé mot con thém
mudn nhu thé ndy: “Téi muén &n taco*®.” Néu ban héi vi sao t6i
mudn &n taco, t8i sé khéng ndi: “Vi tdi can thic &n dé ton tai.”
Nhung su thuc l&, dau dé thdm sdu bén trong, t6i cé dong luc &n
taco vi téi phdi &n dé séng. Pong cd sau bén dudi ld kiém thiic &n
nudc udng, ngay cd con thém mudn cu thé clia téi ld mét cdi banh
taco.

M6t sé ddng cd bén trong clia ta gom cé:+

e Bdo ton nding lugng

¢ Kiém thtic &n nudc uéng

e Tim kiém tinh yéu va tdi sinh sdn

e Lién két va gdn bd véi ngudi khac

e Gianh dudc su thita nhéin va céng nhén clia xa héi
e Gidm bét su khéng chdc chén



e Dat dudc dia vi va ddc quyén

Con thém chi 1& hién than cu thé clia mét déng cd séu hon bén
dudi. B6 néo clia ban khéng tién héa dé cé mdt khao khat hut
thudc, Wét Instagram hay chei trd chai dién ti. & tdm muic sau
hon, ban chf 1& dang muén gidm bét su bat 6n va gidi tda céing
thdng, dé dudc xd hoi thita nhdn va cdng nhén, hodic gid dé gidnh
dudc vi thé.

Héy nhin vdo gan nhu moi sén phém cla viéc hinh thanh théi
quen mad xem, ban sé& thdy khéng cé cdi ndo tao ra déng luc méi
cd, méi mdt sdn phdm déu gdn véi cdc dong cd bén dudi trong
ban chat lodi ngudi.

e Tim kiém tinh yéu va tdi sinh sén = diing Tinder

o Lién két va gdn bé véi ngudi khéc = ludt Facebook

e Gianh dugc su thita nhéin va céng nhén clia xa héi = dang bai
trén Instagram

e Gidm bét su khéng chdc chdn = tim kiém trén Google

e Dat dudc dia vi va ddc quyén = chdi tro choi dién tit

Théi quen clia ban la gidi phdp trong thoi hién dai cho céac khat
khao c6 xua. Phién bdn méi hon clia céc tét cii. Coc dong co ddng
sau hdnh vi van gitt nguyén nhu cii. Céc théi quen ddc trung ta cd
sé khdac nhau theo tling thai ky lich st.

Pay lda phén hitu dung nhét: Cé rat nhiéu con dudng khéac nhau
cling ddn vé mdt déng co bén dudi. Mot ngudi cé thé hoc cach
gidm cding thding bdng viéc hut mét diéu thudc l4. Mot ngudi khéc
hoc céch gidm céing thdng béing viéc chay bd. Théi quen hién tai
clia ban khéng chéc la cach tét nhat cho van dé ban dang doi
mdit; cé khi ching chi la cac cach ban ting biét. M6t khi dé gan



mét gidi phdp véi mot vén dé cdn gidi quyét, ban sé tiép tuc vién
t&i né khi can.

Théi quen hodn todn 1 cdu chuyén vé su lién tudng. Céc lién
tudng ndy sé quyét dinh xem chuing ta du dodn moét théi quen cé
ddng dé t4i dién hay khéng. Nhu ta dé bdan trong phan Nguyén tdc
s6 1, néio ban lién tuc hdp thu théng tin vé chid y dén tin hiéu trong
mdi trudng. Méi khi nhén dugc mét tin hiéu, ndo ban lép tic chay
mé&t md phdng va mét du dodn vé diéu nén lam tiép theo.

Tin hiéu: Ban nhdn ra 16 nudng dang néng.

Du dodn: Néu minh cham vdo thi sé bi phdng, cho nén minh
phdi tradnh dung vao né.

Tin hiéu: Ban nhdn ra dén giao thdng chuyén sang mau xanh.

Du dodn: Néu minh dap vao chén ga, minh sé vuot qua giao 16
an todn va dén gén vdi dich dén hon, vi vdy minh nén dap vao
chdn ga.

Ban thay mét tin hiéu, phdn loai né theo kinh nghiém qua khd,
va quyét dinh phdn ting thich hap.

biéu ndy xdy ra chi trong tich téc, nhung né déng vai tro thiét
yéu trong théi quen clia ban bdi 1& moi hanh déng xdy ra déu ld ti
mdt du dodn di trudc. Pdi nghe nhu chudi phan ting lai mét cach
thu déng, nhung thuc ra né khé dé dodn. Sudt ngdy ddi, ban ludn
luén & trong qua trinh thuc hién céc phdng dodn tét nhdat dé hanh
déng dua trén nhitng diéu mdi vita nhin thdy va nhiing thi dé



hiéu qud véi minh trong qué khtt. Ban lién tuc du dodn diéu sé xay
ra trong khodnh khéc tiép theo.

Hdnh vi clia chiing ta phu thudc ndng né vdo céac du dodn ndy.
N6i khac di, hanh vi clia ta phu thudc rat 1én vao céch ta dién gidi
cdc su kién xdy ra véi minh, chtt khéng hdn chi vdo hién thuc
khdch quan clia ban thén su kién. Hai ngudi cung nhin vao mét
diéu thudc, moét ngudi cdm thdy théi thic muén chém lia trong
khi ngudi kia cu tuyét vi cdi mui clia né. Cling mot tin hiéu cé thé
kich hoat cd théi quen tét lan thdi quen xdu, tity thudc véo ban
dang du dodn diéu gi. Ngudn con clia cac théi quen ban c¢é thuc ra
chinh la nhitng phéng dodn di trudc céc théi quen ay.

Cac du dodn ndy dén t8i cdm gidc, day chinh la cach ta thudng
md t& mot con thém muén - mdt cdm gidc, mot khao khat, mot
théi thtic. Cdm xtic va cdm giac chuyén déi cac tin hiéu ta tri nhén
vd du dodn cta ta thdnh mét ddu hiéu ma ta cé thé st dung.
Chung ly gidi nhitng diéu ta dang cdm nhén. Vi du, dti ¢ nhén ra
hay khéng thi ban vén biét rdng minh dang cdm thdy dm hay
lanh nhu thé ndo vdo lic ndy. Néu nhiét dé gidm xuéng mot do,
ban hdn sé khéng thdy khéc gi. Nhung néu nhiét dé gidm xudng
mudi do thi ban sé cdm thdy lanh va mdic thém éo. Cam thdy
lanh 1&d mét déu hiéu thic ddy ban hanh déng. Ban luén luén tri
nhdn céc tin hiéu moi lic moi ndi, nhung chi khi trong ban xudt
hién phan dodn cho réng t6t hon minh nén thay déi tinh trang
hién tai, thi ban md&i hanh dong.

Con thém muén la dau chi cho thdy cé gi dang bi thiéu. Pé la
théi thiic mudn thay déi trang thdi bén trong. Nhiét dd gidm
xudng tao ra moét khodng céch gitta cdi ma co thé ban dang cdm



gidc va cdi ma né muén cdm gidc. Khodng cdch gitta tinh trang
hién tai va tinh trang mong muén cung cép ly do cho hanh déng.

Khao khat 1d su khéc biét gitta ndi ban dang & vé noi ban muén
dén trong tuong lai. M6t hanh déng du la bé nhé dén déu ciing
déu nhudm mdu déng cd muén cdm thdy khac hon tinh trang
hién tai. Khi ban dn uéng qua dd, chédm thuéc hay luét mang xa
hoi, cdi ban thuc su muén khéng phdi ld mét miéng khoai chién
hay diéu thuéc hodic mét chiim like. Diéu ban thuc su muén ld
dugc cdm thdy khdc di.

Cam gidc va cdm xuc bdo cho ta biét cé nén giilt nguyén trang
hudng hién tai hay l& nén thay déi. Chung gitip ta quyét dinh con
dudng hanh déng t6t nhéat. Cac nha than kinh hoc dé khdm pha ra
rang khi cdm gidc va cdm xtic gdip truc tréc, chiing ta thuc su mat
di khd ndng quyét dinh. Chting ta khéng cé déu hiéu ndo béo cho
biét minh nén theo dudi cdi gi va tranh né cdi gi. Nhu nha khoa
hoc thén kinh Antonio Damasio ly gidi, “Chinh cdm xtic la thif cho
phép ban danh déu cdi ndo tét, cdi ndo xdu, cdi ndo khéng cén
quan tam.”

Tém lai, con thém muén ddc trung ban dang cé va cac théi
quen ban thuc hién chinh ld nd luc hudng dén céc déng co nén
tdng bén dudi. Bét ct khi ndo mét théi quen gidi quyét thanh céng
mé&t dong luc, ban sé& hinh thanh mét con thém mudn thuc hién
théi quen ndy moét lan nita. Bung ldc dé, ban hoc dugc céch tao ra
mét du dodn, chdng han nhu Ut mang x& hoi sé gitp ban cdm
thdy dudc yéu mén, hodic xem YouTube cé thé cho phép ban quén
di néi sg clia minh. Théi quen trd nén hép dén khi ta gdn chiing



véi cdm gidc tich cuc, va ta cé thé loi dung hiéu biét nay thay vi
dé né gdy bat lgi cho minh.

TAI LAP TRINH NAO BO PE TAN HUONG CAC
THOI QUEN KHO

Ban cé thé 1am cho cdc théi quen khé trd nén hdp dén néu ban
hoc dugc cach gén ching véi trai nghiém tich cuc. Pbi khi cai ban
can chi 1&d mét chuyén bién nhe trong cach nghi. Vi du nhu ta
thudng hay néi vé nhiing viéc minh phdi hodn thdnh trong mét
ngdy. Ban phdi thiic ddy sém di ldm. Ban phdi goi mdy ct dién
thoai ban hdng cho céng ty. Ban phdi ndu com t6i cho cé nha.

Bdy gid, ban héy d6i mét chit théi: Ban khéng can “phdi”. Ban
sé”.

«

Ban sé thic ddy sém di lam. Ban sé goi mdy ct dién thoai ban
hdng cho céng ty. Ban sé ndu com tdi cho cé& nhd. Chi béng cach
ddi di mot chit, ban dé thay déi cdch ban nhin nhdn céc su kién.
Ban chuyén géc nhin cdc hdnh vi ndy nhu ganh néing thanh céc co
hoi.

Méau chét ndm & chd cé hai phién ban hién thuc ndy déu dung.
Ban phdi lam nhiing viéc nay, nghia la ban cling sé lam nhiing
viéc ndy. Ta hodn todn cé thé tim ra bdng cé cho bat ky 16i tu duy
ndo ma ta chon.

Téi tling nghe chuyén vé mét ngudi dan éng ngdi xe lé&n. Khi
dugc hdi bi giam cadm vdo chiéc xe nhu vay thi cé khé chju khéng,



éng trd 16i, “Téi khéng thdy bi giam cadm bdi xe léin clia minh -
ngudc lai nhd né ma t6i cdm thdy minh dudc gidi phéng. Néu
khéng cé né, t6i dé bi dinh cling trén giudng va khéng thé di ra
khdi nha rdi.” Su chuyén dich trong géc nhin ndy hodn todn thay
déi cach éng séng mdi ngdy.

Téi dinh khung théi quen dé t6 ddm loi ich cia ching thay vi
cac han ché ching mang lai & cach nhanh chéng md gon nhe,
gitp ban tdi ap trinh ndo minh va ldm moét théi quen trd nén hap
dan hon.

Tap thé duc. Nhiéu ngudi lién tudng viéc tdp thé duc véi mot
nhiém vu khé khén khién ho mat stic v mét méi. Ban chi can don
gidn nhin né nhu mét cach dé phat trién ky néng va bdi dép bdn
than. Thay vi sudt ngdy ndi véi bdn than “Minh cén phdi chay bd
méi sang”, hdy tu nhii “Dén gid rén stic bén va toc do roi”.

Tai chinh. Tiét kiém ldc ndo cling bi gan véi hy sinh. Tuy nhién,
ban cé thé lién hé né vdéi tu do hon 1 gidi han néu ban nhén ra su
that don gidn ndy: $éng dudi muc séng minh cé khé néng trong
hién tai lam tdng muc séng trong tuong lai. S6 tién ban tiét kiém
dudc thang nay sé ndng cao sic mua cho thang sau.

Thién tdp. Bdt cl ai tling thit thién hon ba gidy déu biét dén
cdm gidc khé chju khi khéng thé trénh khdi nhiing diéu sao nhéng
ct lién tiép xudt hién trong dau. Ban cé thé chuyén héa con buc
bdi ndy thanh niém vui suéng khi nhin nhédn méi con phan tdm
nay chinh la mot co hdi cho ban thuc hanh quay trd lai hoi thé
clia minh. Sao nhéng la diéu t&t bdi vi ban can cé sao nhéng dé
thuc hanh thién dinh.



Bdn chdn trudc cudc choi. Rat nhiéu ngudi cdm thdy lo du trudc
m&t budi thuyét trinh hay mét trén thi ddu quan trong. Ho thé
dén dép, tim dép nhanh, cdm gidc kich thich téing cao. Néu ta dién
dich céc cdm gidc ndy theo 18i tiéu cuc, ban sé cdm thay bi de doa
vd cding cling co thé. Néu cé thé dién gidi theo hudng tich cuc, ta
cé thé phdn tng lai bdng su linh hoat uyén chuyén. Ban cé thé tdi
dinh khung “Minh lo qud” thanh “Minh dang hdao hing va sé cé
mét liéu adrenaline’® dG manh dé tdp trung”.

Thay déi nhd ndy trong cach nghi khéng phdi & phép mau,
nhung chting cé thé gitp thay déi cdm giéc ban tiing cé véi mot
théi quen hay tinh hudng cu thé ndo dé.

Néu muén tién mot budc sdu hon, ban cé thé tao ra moét nghi
thiic tao déng luc. Chi cén thuc hdnh lién két théi quen cia minh
véi diéu gi dé ban hiing thd, thi ban cé thé dung tin hiéu dé bat ky
ltc ndio can thém chut ddng luc. Chdng han nhu ban ludn luén bét
mot bai hat ¢d dinh ndo dé trudc khi quan hé, thi ban sé& bét dau
lién két doan nhac dé véi hoat ddng ndy. Thé ld bét cit khi ndo
mudn cé hiing, ban chi can nhén ndt bat nhac théi.

Ed Latimore, vén dong vién ddm bdc va ciing & mot tac gid tix
Pittsburgh, cling dé tén dung dudc Igi thé ti chién lugc tucng tu
md khéng biét. “Téi nhdn ra mét chuyén ky la,” anh viét. “Chi can
deo tai nghe vdo trong lic viét ld stc tép trung va cht y clia téi
téing vot 1én. Tdi thdm chi con chua bét nhac.” Anh dy dang diéu
kién héa bdn than mda khéng nhén ra. Ban déu, anh chi deo tai
nghe 1én, b4t vai bdn nhac minh ua thich, va tdp trung lam viéc.
Sau khi ldm dugc ndim, mudi, hai muoi ln nhu véy thi hanh déng



deo tai nghe tré thanh mét tin hiéu ma anh dé tu déng gén véi
stc tép trung cao. Con thém mudn tu nhién kéo dén.

Véan dong vién ciing dp dung chién lugc tuong tu dé dua bdn
thén vdo phuong thtic tu duy thich hgp cho thi ddu. Trong su
nghiép bong chay cla minh, téi xdy dung mdét nghi thic khéi
déng co bap va ném béng ddic hiéu trudc mbi trén déu. Todn bd 16
trinh t6n khodng mudi phtt, va méi mot lan téi déu thuc hién né
theo cling mét kiéu. Trong lic né ldm ndéng co thé téi cho trén
béng, diéu quan trong hon chinh & né dua t6i vdo mét trang thdi
tinh thén pht hgp. Téi bat dau gdn céc nghi thiic trude trén déu
véi cdm gidc tép trung va tinh than canh tranh. C& khi trudc dé
t6i chua dudc tao dong luc thi chi cdn hodn thanh xong nghi thiic
clia minh, t6i dé budc vdo “ché dé thi dau”.

Ban c6 thé diing chién ludc ndy cho gan nhu bat c muc dich
ndo. Vi du nhu ban muén hanh phtic hon di! Hay tim mét thd
khién ban thuc su cdm thdy hanh phtc - nhu vudt ve cin cung
hay ngém minh trong bén tdm - réi sau dé ban tao ra mét nghi
thic ngdin xdy ra trudc méi mot lan ban ldm viéc minh thich. Hit
ba hei thd sdu va mim cudi chdng han.

Ba hoi thd séu. Mim cudi. Vudt ve ctin cung. Ldp lai.

Cubi cling ban sé bat dau két ndi & théi hit-thd-va-mim-cudi
ndy véi trang thai cé tdm tinh tét dep. N6 trd thanh tin hiéu mang
¥ nghia cdm thdy hanh phuc. Khi dé hinh thdanh, ban cé thé truy
cdp vdo né bat cit khi ndo mudn thay déi tinh trang cdm xuc hién
tai. Céng thdng & chd lam? Hit ba hoi thd sdu va mim cudi. Budn
vi cudc doi? Ba hai thé sdu va mim cudi. Khi théi quen dé bam ré,



tin hiéu cé thé goi 1én con thém mudn, ngay cd khi né khéng cé
mdy lién hé véi tinh huéng ban dau.

Chia khéa dé tim ra va diéu chinh céin nguyén clia théi quen
x@u & tai dinh khung mai lién két ban cé véi cac thdi quen nay.
biéu ndy khéng dé, nhung néu ban cé thé tdi ldp trinh céc du dodn
clia minh thi ban cé thé chuyén héa moét théi quen khé trd thanh
mot théi quen hép dan.

---Tém tat chu'ong---

e Ddo ngudc clia Nguyén tdc sé 2 trong Thay déi Hanh vi ld
khién né khéng con hap dan.

e MOi mot hanh vi déu cé mdt con thém mudn trén bé mdt va
mot dong co tham sGu bén dudi.

e Thdi quen clia ban la gidi phdp trong thdi hién dai cho céc
khat khao c6 xua.

e Nguén con clia cac théi quen ban cé thuc ra chinh l& nhiing du
dodn di trudc céce théi quen ay. Du dodn dan dén cdm gidc.

e T6 dém lgi ich clia viéc trédnh mot théi quen xdu dé lam cho né
kém hap ddn hon.

e Thdi quen tr& nén hap dén khi ta gén ching véi cdm gidc tich
cuc, va khéng hép dén khi ta gén chiing v8i cdm gidc tiéu cuc.
Héy tao ra mét nghi thic tao ddng luc bdng cach thuc hién
mét diéu ua thich ngay trudc khi thuc hién mét théi quen khé.



CACH TAO LAP THOI QUEN TOT

| Khiénnérérang .

Pién vao Bang diém Thoéi quen. Ban hay viét |

‘; 1.1 xubng cac théi quen minh dang c6 dé y thic *

vé chung.

S{ dung dy dinh thyc thi: Téi s& [HANH VI

NAO DO] vao lac [THOI GIAN] & [NOI CHON]. |

S0 dung chéng I6p théi quen: “Sau khi lam

1.3 [THOI QUEN HIEN TAI], téi s& lam [THOI

QUEN MOI).”

Thiét k& méi trusng séng. Hay lam cho cac tin

1.4 hiéu kich hoat théi quen tét tré nén rd rang va
dé thay.

1.2

St dung bao boc cam d&. Ghép mét hanh
59 déng ban muén lam véi mét hanh déng ban
cédn phai lam.

Gia nhap mét nén van hoéa ndi hanh vi mong
mudn cla ban 1a chudn hanh vi théng thudng.
Tao ra mét nghi thic tao déng Iyc. Lam diéu
2.3 minh ua thich ngay trudc khi thyc hién mét thoi
quen kho.

2.2




CACH PHA BO THOI QUEN XAU

Giam bdt tiép xuc. Loai bd cac tin hiu kich hoat
thoi quen x&u ra khdi méi truéing séng cda minh.

Tai dinh khung 16i suy nghi cla tam tri. Té
dam |gi ich cla viéc tranh di théi quen x4u. |

(Ban c6 thé tai vé mot ban in dugc cua trang tom tat thoéi quen nay tai:
atomichabits.com/cheatsheet)



NGUYEN TAC S6 3

Khién N6 Dé Ddng



PI CHAM, NHUNG KHONG BAO GIO DI LUI

V do ngdy dau tién 1én 18p, Jerry Uelsmann, mot gido su tai
Dai hoc Florida, dd chia céc sinh vién l8p chup dnh phim clia
minh thanh hai nhém.

Tat cé nhiing ngudi bén trdi 1&p hoc, 6ng gidng gidi, sé thudc
nhém “sé lugng”. Ho sé dudc chdm diém hodn todn dua trén sé
luong sén pham ho ldm ra. Vdo budi hoc cudi ciing, 6ng sé dém
téng so lugng dnh chup md mbi sinh vién dé ndp. Mét trém buic
dudc diém A, chin mudi bic dudc diém B, tdm muoi bic diém C,
va et thé.

Trong khi d6, tat cd sinh vién & bén phdi sé l& nhém “chat
luong”. Ho sé dudc chadm diém hodn todn dua vdo dé xudt séc clia
sén phdm. Ho chi cén ndép duy nhat mét biic &nh trong suét hoc
phdn, nhung dé dat dugc diém A thi bic dnh phdi gén nhu I hodn
hédo.

Vdo cudi ky, 6ng ngac nhién khi phat hién ra tét ca nhiing btic
&nh xudt sdc nhét déu la sén phém tit nhém s6 luong. Trong sudt
hoc phdn, céc sinh vién ndy chup dnh khéng nggi tay, thit nghiém
cdc cach bé cuc va anh sdng, tht nhiéu phuong phap khac nhau
trong phong t6i, va hoc hdi tit sai lém ctia minh. Trong qud trinh
tao ra hang trdm buc &nh, ho mdi gitia kY ndng ctia minh. Trong
khi d6, nhém chdt luong chi ngdi tinh toan dé hodn héo. Vo khic



cudi, ho khéng cé gi dé chiing minh nd luc ctia minh ngoai trif cac
ly thuyét chua dugc kiém chiing v mét biic dnh xodng xinh.>!

Chung ta rat dé sa lay vdo viéc 1én mot ké hoach thay déi tot
nhat: cach gidm cédn nhanh nhdt, 16 trinh rén luyén co bdp tot
nhat, y tudng hodn hdo nhét cho nghé tay trdi. Ching ta qua cht
trong viéc tim ra céch thic t6t nhat dén mic khéng bao gid téi
géan dén budc hanh dong. Nhu Voltaire tiing viét, “Cdi tét nhat
chinh la ké thu ctia cdi tét.”

T6i xem déy la khodng cach gilta trang thdi van déng va hanh
déng’2. Hai y niém nghe na nd nhau, nhung ching khéng phdi la
mét. Khi ban trong trang thdi vén déng ngudn luc, ban dang 1én
ké hoach va chién ludc, cling nhu hoc hdi. Nhitng diéu ndy déu tét,
nhung chiing khéng lam ra sén phdm.

Ngudc lai, hanh déng la kiéu hanh vi sé tao ra sén phdm dau
ra. Néu t6i phéc thdo hai muoi y tudng cho bdi viét minh muén
viét, thi dé la vén déng. Néu téi thuc sut ngdi xudng va viét mét
bdi, d6 mdi & hanh déng. Néu t6i tim kiém mot ché do &n kiéng
tot hon, doc vai quyén sach vé cht dé nay thi dé la vén déng. Néu
t6i thuc su dn mét blta dn lanh manh, dé méi la hanh dong.

Péi khi vén déng ld diéu cé ich, nhung tu than né khéng bao gid
dua ra mét két qud. Ban dén ndi chuyén véi hudn luyén vién cé
nhdn bao nhiéu 1an cling chdng cé y nghia gi, su vdn déng dé
khéng hé gitip cho ban cé dudc véc dang khde manh. Chi cé hanh
déng rén luyén thén thé méi tao ra két qud ma ban dang mong
dat dugc.

Néu vén dong khéng dua dén két qud, vay vi sao ta clt ldm
hodi? Thinh thodng ta ldm vi ta thuc su can 1én ké hoach va hoc



héi nhiéu hon. Nhung thudng &, ching ta ldm vi trang théi vén
ddng cho ta cdm gidc nhu minh dang tién trién ma khéng sg doi
mdit v8i nguy cd that bai. Phan déng chuing ta ld chuyén gia né
tranh chi trich. That bai va bi chi trich céng khai thi chdng hay ho
teo ndo, cho nén ta cé xu hudng tranh céc tinh hudng dé ndy sinh
diéu ndy. V& dé chinh 1& ly do 1én nhéat vi sao ban ua vén déng
hon 1& thuc su hanh déng: Ban mudn tri hodin that bai.

J trong trang thdi van ddng va thuyét phuc ban thdn rdng
minh dang tién b thi dé ddng vé cling. Ban nghi, “Minh dang cd
bén cudc tuong tdc vdi khdch hang tiém ndng. Piéu nay thdt tét.
Chung ta dang di dung hudng.” Hay la, “Minh déd déng ndo duoc
vai y tudng cho quyén sdch mudn viét. Moi thit dang héi tu lai
day.”

Trang thdai vén déng ldm ban cdm thdy ban dang sép hodn
thanh moi thd. Nhung thuc té 1 ban chi dang chudn bi cho moi
thtt dudc hodn tét. Khi cdng téc chudn bj bién tudng thanh mét
hinh thic tri hodn, ban can thay déi. Ban sé khéng muén minh
mdi médi 1én k& hoach. Ban mudn minh thuc thi.

Néu ban muén thanh thao mét théi quen, chia khéa ndm & viéc
tai dién, chtt khéng phdi su hodin hdo. Ban khéng cén phdi phéc ra
Ry cdng tiing chi tiét mét clia théi quen. Ban chi can thuc hanh né.
Pdy chinh ld diém cén nhd dau tién cia Nguyén tdc sé 3: Ban chi
cdn tao ra su ldp di lép lai.

THUC TE CAN BAO LAU DE HINH THANH THOI
QUEN MOT?



Hinh thanh théi quen la qud trinh mot hanh vi tré nén tu dong
dén déan théng qua su ldp di ldp lai. Ban téi ldp mot hoat déng
cding nhiéu ldn thi cdu tric néio ban cdng thay déi dé trd nén hiéu
qud véi hoat déng dy hon. Cac nhd than kinh hoc goi déay la su
tdng cuong dai han®?, diing dé chi su cudng héa lién két gitta céc
té bdo than kinh trong néio dua trén mé thic hoat déng méi xay
ra. V&i mdi su ldp di ldp lai, tin hiéu tit t& bdo dén té bdo dudc cdi
thién va cdc lién két than kinh dugc that chét. Pude mé ta lan dau
tién bdi nha tdm ly hoc than kinh Donald Hebb ndm 1949, hién
tugng ndy thudng dudc goi ld Quy téc Hebb: “Té bdo than kinh
ndo bdn tin hiéu cho nhau thi lién két vdi nhau.”

Téi dién mdt thdéi quen ddn dén céc thay déi vé vat ly rd rét
trong néo. G cdc nghé si choi dan, phan tiéu ndo - cdn thiét cho
cac van déng thé ly nhu méc déy dan guitar hay kéo vi céim - cé
kich thudc to hon so véi ngudi khéng phdi nhac céng chuyén
nghiép. Trong khi dé, céc nha todn hoc cé lugng chat xdm trong
tiéu thuy dinh dudi®* tdng cao, & chat déng vai trd quan trong
trong tinh todn va udc lugng. Kich thudc clia né lién quan truc
tiép dén lugng thoi gian bd ra vdo linh vuc dy; nha todn hoc cdng
[6n tudi va nhiéu kinh nghiém thi ty trong chét xdm cdng 1én.

Khi cdc nhd khoa hoc phén tich bd néio céc bac tdi xé taxi &
London, ho phat hién thdy héi hdi mé&?® - viing néo lién quan dén
tri nhd khéng gian - cé kich thudc 16n hon dang ké so véi nhiing
ngudi khéng phdi 1a tdi xé taxi. Thdm chi con thd vi hon nita, hoi
hdi mé gidm kich thudc khi mét tdi xé nghi huu. Tua nhu cach
thiic co bdp trén ngudi phdn ting véi bai tép néng ta thdng dung,



cdc ving ndo nhdt dinh ctia néio tu thich nghi khi dudc st dung va
teo di khi bi ti bo.

Hdn nhién, tdm quan trong clia viée L8p di l8p lai trong thiét lap
théi quen dé dugc ghi nhén tif lau trudc khi cdc nha than kinh hoc
bdt dau thdm hiém ndo bd. N&m 1860, triét gia ngudi Anh George
H. Lewes dé viét, “Trong qud trinh hoc ndi mét ngén ngit mdi, hoc
choi mét nhac cu mdi, hay thuc hién mét dong tdc khéng quen
thudc, khé nhoc la khéng thé trdnh, bdi cdc kénh can thiét cho
cdm gidc di qua vén chua duoc thiét Idp; nhung chdng mdy chéc
ma su tdi dién sé tao nén mét con duong, thé réi khé khdn tan
bién; hanh ddng trd nén tu déng dén muc chiing cd thé duoc thi
hanh ma ndo bd khéng can du phdn.” C& 1& thudng ldn bdng
chting khoa hoc déu déng thudn: Su ldp di ldp lai ld mét hinh thic
clia thay déi.

Mbi mdt 1an ban 1&p lai mdt hdnh déng, ban dang kich hoat
mét con dudng than kinh gdn véi théi quen dy. biéu dé cé nghia,
tao ra su léip di ldp lai ld mét trong nhiing budc trong yéu can ldm
dé mé héa mét théi quen mdi. Pay 1d ly do vi sao cdc sinh vién dé
chup hdng déng &nh cé thé cdi thién kj ndng cia minh trong khi
nhiing ngudi chi thdo ludn ly thuyét vé biic dnh hodn héo dé
khéng lam dugc. M6t nhém tham gia vdo thuc hanh ch dong,
nhom con lai hoc thu dong. M6t nhdm hdanh déng, nhém kia thi &
trong trang thdi vén dong.

Tat cd thdi quen déu di theo mét qui dao giéng nhau, tit thuc
hdnh cé nd luc dén hanh vi tu ddng, mét qud trinh goi la su tu
déng héa. Tu déng héa la khd ndng thuc hién mét hanh vi ma



khéng can suy nghi vé mdi budc, xdy ra khi tdm tri phi y thic
ndm quyén.

N6 tréng nhu thé nay:

PUONG BIEN THOI QUEN
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SU LAP DI LAP LAI

Hinh 11: Vao ltc khai d&u (diém A), dé thuc thi, mot thdi quen dodi hdi mot lugng 16n nd
luc va tap trung. Sau mdt vai [an tai dién (diém B), né tré nén dé hon, nhung van can su
tap trung cla y thirc. Vi da luyén tap (diém C), thdi quen trd thanh tu dong thay vi cd y
thirc. Vugt qua ngudng nay - duding bién théi quen - hanh vi cé thé dugc thuc hién it
nhiéu ma khoéng can suy nghi. Mot thoi quen da hinh thanh.

Trong trang tiép theo, ban sé xem céc nha nghién ctiu theo déi
muc db tu déng héa mét thdi quen, vi du di b6 mudi phut moi
ngdy, trong thuc t& nhu thé ndo. Hinh dang clia biéu dé nay, cac
nhd khoa hoc goi la dudng cong hoc tép, tiét 16 mét su that quan
trong vé thay déi hanh vi: Théi quen hinh thdnh dua trén tan sudt
thuc hién, khdng phdi theo thai gian.
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Hinh 12: Bi€u d6 nay thé hién mdt ngudi dang tao 1ap thoi quen di bd mudi phit sau bita
sang mdi ngay. Ban dé y, khi su tai dién téng 1&n thi tinh tu déng tdng theo, cho dén khi
hanh vi trd nén dé dang va tu déng han ca mong ddi.

Mbt trong nhitng cdu héi téi hay gdp 14, “Bao l4u thi téi cé thé
xay dung dudc théi quen mdi?” Nhung dung ra ngudi ta nén héi,
“Can bao nhiéu Ian thuc hién thi mét théi quen dudc hinh thanh?”
Nghia ld, can ldp di ldp lai bao nhiéu 1an thi mét théi quen méi trd
nén tu dong?

Chdng c6 gi than ky vé lugng thdi gian tréi qua trong viéc hinh
thanh théi quen mdi. Hai mugi mét ngdy, ba musi ngdy hay ba
trédm ngdly, déu chding quan trong. biéu cé y nghia ld tén sudt ban
thuc hién mét hanh vi. Trong ba mugdi ngdy ban cé thé thuc hién
viéc @y hai 1an, hay hai trédm lan déu dugc. Chinh téan sudt ndy
tao nén khdc biét. Théi quen hién tai clia ban dé dudc nhép ndi
héa theo hdng trédm - néu khéng mudn néi & hdng ngdn - lan lép



di 1&ip lai. Théi quen mdi doi hdi cdp dd tdi dién tuong tu. Ban can
xéu chudi lai véi nhau da sé lan thuc hién thanh céng cho dén khi
hanh vi dugc chén viing chdc vao tdm tri, va ban vugt qua dudc
Dudng bién Théi quen.

Trong thuc té, thdi gian dé mét thdi quen trd nén tu déng thuc
sut khéng cé y nghia gi cd. biéu quan trong & day ld ban dé hanh
ddng dé tién bo. Va mét hanh dong cé thé hodn todn tu déng héa
hay khéng cling khéng qua quan trong nita.

Pé xdy dung mdt théi quen, ban cén thuc hanh né. Cach hiéu
qud nhdt dé thuc hanh chinh l& trung thanh véi Nguyén tdc s6 3
trong Thay déi Hanh vi: Khién né dé dang. Céc chuong sau sé chi
cho ban céch lam diéu nay.

---Tém tat chuong---

e Nguyén tdc sé 3 trong Thay d6i Hanh vi l& khién né dé dang.

e Hinh thtic hoc héi hiéu qud nhat & thuc hanh, khéng phdi 1én
ké hoach.

e Tép trung vao viéc thuc su hanh ddng, diing chi & trong trang
thdi van dong.

e Hinh thanh théi quen la qud trinh mét hanh vi trd nén tu dong
dén déan théng qua su 1dp di lap lai.

e Ludng thoi gian ban bé ra thuc hanh mot thdi quen khdng
quan trong bang so6 lan ban thuc hanh théi quen ay.



QUY LUAT NO LUC IT NHAT

T rong quyén séch doat gidi clia minh, Sting, Vi triing, va Thép,
nhda nhén chiing hoc va sinh vat hoc Jared Diamond da chi
ra mot thuc t& don gidn: Cac luc dia khac nhau thi cé hinh dang
khéc nhau. Lic méi doc qua, tuyén bd ndy tréng cé vé rat rd rdng
va khéng cé gi quan trong, nhung thét ra né cé téc déng khéng hé
nhé dén hanh vi con ngudi.

Truc chinh clia chdu My chay tit Bdc xuéng Nam. Tdc 1d, lénh
thé Bdc My vd Nam My cé khuynh huéng cao hep hon I& phinh
réng. Diéu dé cling diing v8i chau Phi. Trong khi dé, lénh thé khu
vuc chdu Au, chdu A va viing Trung Péng thi ngudc lai. Su trdi
réng vé hinh dang lénh thé ndy cé khuynh hudng chay theo chiéu
Péng - Tay. Theo Diamond, su khéc biét vé hinh dang ndy cé mot
vai trd déang chu y trong viéc lan téda néng nghiép qua céc thé ky.

Khi néng nghiép bat dau lan réng khdp thé gidi, néng dén
khéng gdip trd ngai nhiéu khi phdat trién theo tuyén béng - Tay
thay vi tuyén Bdc - Nam. D4 1d bai vi nhitng khu vuc tréi ddi trong
cling vi tuyén cé su tuong dong vé mdit khi hdu, lugng anh ndng
mdit trdi, lugng mua va nhitng thay déi mia mang. Nhiing yéu té
ndy cho phép néng déan & chdu Au vé chdu A thuéan dudng mot vai
gidng cdly va gieo trong theo su trdi réng léinh thé tit Phdp dén
Trung Quoéc.



HINH DANG HANH VI CON NGUOI

DINH HUONG PONG - TAY

DINH HUONG BAC - NAM

Hinh 13: Truc chinh cla chdu Au va chau A 13 Pong - Tay. Truc chinh cta chau My va chau
Phi 1a B&c - Nam. Digu nay dan dén khi hau bién ddi theo chiéu Ién - xudng & chau My
nhigu hon chau Au va chau A. K&t qua 13, néng nghiép lan nhanh gan gap hai [an & chau
Au va chau A so véi nhitng nai khac. Hanh vi ciia ndng dan - du d& trai qua hang trém
ngan ndm - van bi rang budc bdi luc can clia méi trudng.

Theo so sénh, khi hdu thay déi ddng ké khi di doc tif Bdc xudng
Nam. Héy tudng tugng khi hédu & Florida khéc nhiéu thé ndo so véi
Canada. Ban cé thé 1 néng dén tdi gidi nhdt trén thé gidi, nhung
diéu dé khdéng giip ban tréng cam Florida vdo mia déng &
Canada dudc. Tuyét & mét su thay thé té hai cho dat. Néu mudn
lan réng vu muia theo truc Bdc - Nam, ngudi néng dén s& phdi tim
ra gidng cdy hop thiy thé va thuan dudng cdy trong mdéi mdi khi
thdi tiét thay déi.

Két qud ld, ndng nghiép lan nhanh véi tdc dé hon gdp hai dén
ba 1an  chdu A va chdu Au so véi chdu My. Trdi qua nhiéu thé ky,
sut khac biét nhd ndy tao ra mét tac dong rat 1én. Gia téing sén



xudt thuc phdm cho phép gia tdng dén s6 nhanh chéng. Khi cé
nhiéu nhén luc, céc nén vén héa ndy cé thé tao lép dudc quan doi
hting manh va dudc trang bi t&t hon dé phat trién céng nghé méi.
Mdi ddu, su thay déi dién ra nhé théi - mét vu mia lan réng hon
mét chut, dén sé téng nhanh hon mét chut - nhung khi hop lai thi
thanh su thay déi 16n lao theo thdi gian.

Su lan nhanh cta néng nghiép la@ mét vi du minh hoa cho
Nguyén téc s6 3 trong Thay déi Hanh vi trén cép dé todn cau. Tri
thuc truyén thdng cho réing déng cd ld chia khéa dén dén thay déi
théi quen. Dung ld khi ban thuc surmudn, thi ban cling sé ldm théi.
Thé nhung thuc té 1, déng co thuc su ddng sau ta & con Wudi va
ta s& lam cdi gi minh thdy tién. Mdc ké céc séch ban chay nhét vé
nding sudt ndi gi véi ban, day ld mdt chién ludge khon ngoan chi
khéng hé ngd ngan.

Ndng lugng rét quy gid, v néo bd dudc 1ap trinh dé bdo todn
néing lugng bét ct khi ndo cé thé. Tudn theo Quy ludt N6 luc It
nhat ld 1& tu nhién ctia con ngudi, trong tinh thé ma khi phdi dua
ra quyét dinh gitia hai lua chon tifa tua nhau, ngudi ta tu nhién sé
hudng vé lua chon ddi hdi it lao déng nhét.>® Vi du nhu mé& réng
trang trai cGia ban theo huéng Pdéng, noi ban cé thé trong cling
loai cdy thay vi theo huéng Bdc véi khi hau khéc hdn. Trong tét
cd nhitng hanh déng kha di, c4i dudc céng nhén sé 1 cdi dua dén
két qud gid tri nhét véi it cdng stic nhdt. Ching ta cé déng co dé
ldm nhiing viéc dé dang.

Mbi mét hanh dong déu can mét lugng ndng lugng nhét dinh.
Cdng doi hdi nhiéu néing lugng, cdng it khd néng hanh déng dé sé
xAy ra. Néu muc tiéu clia ban la thuc hién mét trdm cdi hit dét



méi ngdy, nhu vay thi tén nhiéu néing lugng ldm! Méi dau, khi ban
cadm thdy hdo hiing va cé déng luc, ban cé thé gom dt stic manh
dé thuc hién. Nhung sau vdi ngdy, nd luc 18n nhu thé cé thé lam
ban kiét stic. Trong khi d6, duy tri thdi quen hit dat méi ngdy mot
cdi thi lai hau nhu chding tén tf néing lugng ndo tif ltic bét ddu. Va
théi quen ndo cdang dodi héi it ndng lugng, thdi quen dé cang dé
thanh lap.

Hay thit nhin lai cdc hanh vi dang lép déay cudc séng ctia ban,
ban sé thdy rdng nhitng hdnh vi ndy déu dugc thuc hién véi muc
dd dong luc rat thap. Cac théi quen nhu ludt man hinh dién thoai,
kiém tra thu dién t, xem truyén hinh ngén rat nhiéu thdi gian clia
ban bdi vi nhitng viéc ldm ndy héu nhu khéng tén céng dé thuc
hién. Tat cé déu rat tién loi.

Theo mét nghia ndo ddy, méi mot thdi quen déu chi ld mét
chudng ngai vét trén con dudng dén dén diéu ban mong muén.
Gidm cdn ld trd ngai trén con dudng dédn dén ddng chudn. Thién la
trd ngai trén con dudng dan dén tinh tédm. Viét nhat ky 1a trd ngai
trén con dudng dédn dén suy nghi thoéng sudt. That su thi ban
khéng phdi muén cé théi quen dé. Cai ban muén chinh ld két qué
ma théi quen dé mang lai. Chudng ngai vét cang lén - tuc lq, théi
quen cdng khé - thi luc cdn giiia ban va trang thdi mong ddi cudi
cling clia ban cdng 18n. Pé la ly do cht yéu vi sao ban can phdi
lam cho thdi quen that dé ddang dé cé thé thuc hién ngay cé khi
ban khéng thich. Néu ban cé thé khién théi quen t&t clia minh tién
loi hon nifa, ban sé dé dang duy tri dudc cac théi quen dy vé sau.

Thé con nhiing lic ching ta cé vé nhu dang ldm ngudc lai thi
sao? Néu chiing ta ludi chét di dudc, thi ldm sao gidi thich dugc



chuyén ngudi ta dat dugc nhitng muc tiéu rat khé nhu nudi day
mét dia tré, bat dau khdi nghiép hay tréo 1én dinh Everest?

Hién nhién ld ban cé khé néng ldm dudc nhiing thit cuc ky khé.
Vén dé & chd, cé mbt sé ngdy ban cdm thdy muén lam chuyén
khé va nhiing ngdy khéc thi chif muén bd cudc. Vdao nhiing ngdy
khé khdn dy, diéu can thiét la ban phdi khién cdng nhiéu viéc cé
loi cho minh cdng t6t dé cé thé vugt qua céc thl thach ma cudc
séng ném vdo 16 trinh ctia minh. Gdp phdi cdng it luc cén, ban
cdng dé ddng vuon 1én manh mé. Y tudng déng sau chuyén khién
moi chuyén dé dang khong phdi la chi lam viéc dé. Y tudng & day
l& khién cho moi thit cding dé cdng t6t tai thdi diém ban thuc hién
nhiing viéc cé thé bt ddp cho nd luc bd ra vé lau vé ddi.

DAT PUO'C NHIEU HON VOT NO LUC IT HON

Thtt tudng tugng ban dang cdm mét voi nudc tudi cdy véi mot
chd gdp khtc & gitta dng. Mot it nudc cé thé chdy qua, nhung
khéng nhiéu. Néu ban mudn lugng nudc chdy qua voi xit téing 1én
thi ban ¢ hai lua chon. Lua chon tht nhat & mé van nudc dé tao
ép luc 1én hon cho nudc chdy ra. Lua chon tht nhi 1& chi can nén
lai 8ng cho hét gép dé nudc chdy qua tu nhién.

Cd gding bom ddng luc clia minh 1én dé duy tri cac théi quen
khé gidng nhu ép nudc chdy manh qua dudng éng bi gép khic
vdy. Ban ciing ldm dugc théi, nhung cén rat nhiéu céng stic va con
gia téing ap luc l1én cudc séng clia minh. Trong khi dé, khién cho
théi quen clia ban don gidn va dé dang hon gidéng nhu nén lai 6ng



nudc. Thay vi ¢d vugt qua luc cdn trong cudc séng thi ta gidm né
xudng.

M6t trong nhiing cach hiéu qud nhét dé gidm luc cén gdn véi
théi quen 1a thiét ké méi trudng séng. Trong Chuong 6, chiing ta
da ban vé thiét ké méi trudng séng, mdt phucng phap ldm cho céc
tin hiéu trd nén rd rang hon, ngodi ra ban con cé thé tdi uu héa
méi trudng séng ctia minh dé gitip cho céc hdanh vi dugc thuc hién
dé dang hon. Gid s, khi ban dang tim noi ndo dé dé thuc thi mot
théi quen mdi, thi t6t nhét & ban nén chon ndi cé sén ngay trén 16
trinh clia théi quen thudng nhét. Théi quen sé dé hinh thdnh hon
néu né cé thé nhét vita vdn vdo trong dong chdy cudc séng clia
ban. Ban cé nhiéu khd ndng dén phong gym hon néu né & ngay
trén dudng minh di lam, bdi vi diing lai di vao sé khéng tao ra qua
nhiéu luc can trong ddi séng ctia ban. Thit so sdnh, néu phong tép
& ngodi con dudng ban di vé déu déin - ngay cd khi chi cach dé vai
khu nhd théi - thi ban phdi “ra khéi 16 trinh théng thudng” dé dén
do.

Hay cé thé sé hiéu qud hon néu ban gidm luc cdn ngay trong
nhda hay & nai lam viéc. Rat thudng xuyén, ta hay bat dau théi
quen & nhitng méi trudng nhiéu luc cdn. Ching ta cé gding theo sat
mot liéu trinh &n kiéng khi ra ngodi én t&i véi ban bé. Ching ta cé
géing viét mét quyén séch trong mdt ngdi nhd hén loan. Ching ta
c6 gdng tép trung khi dang diing mét chiéc dién thoai théng minh
todn nhiing sao nhéng. Pau nhét thiét phdi nhu vdy. Ta cé thé
loai b nhiing luc cdn gay trd ngai cho minh mad. Day chinh xéc la
diéu ma cac nhd may sén xudt dién ti & Nhét Bdn dé bt tay vao
lam nhitng ndm 1970.



Trong mét bdi bdo déing trén t& New Yorker nhan dé “Tét hon
moi ltic moi ndi”, James Surowiecki viét:

“Cac héing Nhat nhan manh mét khdi niém goi ld “sén xudt tinh
gon”, lién tuc huéng dén loai béd moi hinh thic léing phi tit quy
trinh sdn xudt cho tdi t4i thiét ké noi ldm viéc, dé céng nhdn
khéng phdi tén thdi gian xoay ngusi ldy dung cu. Két qué la cac
cdng ty Nhat cé néing sudit cao hon va sén phdm Nhét thi déng tin
cdy hon clia My. N&m 1974, don dét hang tivi mdau clia My nhiéu
hon géip ndm 1an so vdéi tivi Nhat. Nhung dén 1979, céng nhdn M
tén gdp ba lan thdi gian dé lap rdp xong mot may.”

Téi thich goi chién lugc nay l& thém vdo bdng cdch bdt ra®’.
Céng ty Nhdat tim kiém va loai bd moi luc cdn trong tét c& céc
cong doan clia qud trinh sdn xudt. Khi bét di nhitng né luc thita
thdi, ho dugc tdng thém khach hdang va doanh thu. Tuong tu, khi
chiing ta loai bd nhiing luc cdn khién ta mdt thdi gian va néing
lugng, ta sé& dat dudc nhiéu hon véi nd luc it hon. (bay la ly do vi
sao don dep khién chiing ta sung suéng: Ta dong thdi vita cdi thién
bdn than va vita gidm bét di gdnh ndng tédm tri>® ma méi trudng
séng géy ra cho minh.)

Néu quan sat céc sén phédm dé gay ra thdi quen, ban sé& thay
cdc sén phdm hay dich vu ndy thao nhat ld loai bd titng mdu luc
cdn ra khéi cudc séng clia ban. Dich vu giao thiic dn gidm luc cdn
clia viéc di chg. Ung dung hen hod gidm luc cdn ctia viéc gidi thiéu
va két giao xé hoi ban dau. Dich vu di chung xe gidm luc cdn ctia
viéc béing qua thdanh phd. Tin nhdn dién thoai gidm luc cdn cta
viéc viét thu tay.



Tua nhu nhitng nhd mdy s&n xudt tivi Nhat Ban tai thiét ké lai
ndi lam viéc dé gidm chuyén ddng thila, cdc cong ty thdnh cdng sé
thiét ké nhiing sén pham tu déng héa, loai bd hodic don gidn héa
sao cho cdng it budc thuc hién cdang tot. Ho gidm bét s6 lugng ndi
dung can dién trong mdi biéu mdu. Ho cdt bét sé lan can click
chudt dé tao mét tai khodn. Ho giao hdng véi céc chi dén dé hiéu
hon hodic it bét khach phdi lua chon hon.

Khi nhitng chiéc loa diéu khién béng giong néi ddu tién dudc ra
mdt - céc sén phdm nhu ld Google Home, Amazon Echo, va Apple
HomePod - t6i thit hdi mét ngudi ban rdng anh thich diéu gi tit cac
sén phdm dd mua. Anh bdo chi cdn néi “Chdi nhac déng qué” va
khéng can phdi rut dién thoai ra, mé ting dung, ré6i chon mét danh
sdch nhac. Di nhién, chi vai ndm trudc théi, cé dudgc nhac khéng
gidi han trong tui ld mot ky tich 16n lao néu so véi viéc phai chay
ra ctfa hang mua dia CD. Kinh doanh & mét hanh trinh béat tén
hudng dén viéc mang lai cling mét két qud giéng nhau theo mét
kiéu cach don gidn hon.

Cac chinh pht ciing st dung hiéu qué céc chién lugc tuong tu.
Khi chinh phi Anh muén gia téing thué thu vdo, ho dé chuyén doéi
tl viéc bdt céng dén truy cdp mdt trang web dé cé thé tdi don
thué, dén viéc dua ho dudng dén truc tiép dén don thué. Chi gidm
m&t budc dé théi cling khién ty 1& phan hdi tit 19,2% ndng 1én
23,4%. & mot dét nude nhu Vuong quéc Anh, ludng phan trdm dé
tudng duong véi hdang triéu bang tién thué.

Y tudng chil dao & déay 1a tao ra moét méi trudng dé thuc thi
nhdt cé thé cho hdnh vi ding. Cudc chién kién tao céc théi quen
to6t hon phan nhiéu ld ndm & viée tim ra céch gidm bét luc cdn lién



quan dén thdi quen t6t va gia téing luc cdn lién quan dén théi quen
xau.

SAP SAN MOI TRUONG SONG CHO TUONG LAI

Oswald Nuckols & mét nhd phét trién cong nghé théng tin dén
tlt Natchez, Mississippi. Anh ciing l& ngusi hiéu ré stic manh clia
viéc sdp s&in méi trudng séng ctia minh.

Nuckols tép trung vdo théi quen don dep bdng céch tuén theo
mét chién lugc md anh goi 1& “sép xép lai phong &¢”. Vi du nhu,
khi xem tivi xong, anh sé dét diéu khién trd lai gid, sdp xép lai goi
trén trudng ky, va gép gon chdn. Khi rdi khdi 6t6, anh don hét réc.
Mbi khi tdm, anh vé sinh bén céu khi dang chd nudc néng. (Nhu
anh viét, “dl1 sao thi thdi diém hodn hdo nhat dé co bon chinh &
ngay trudc khi ban tdm.”) Muc dich clia viéc sdp xép lai phong 6c¢
cho giéng ban déau khéng phdi don gidn chi l& don dep sau méi
hdanh déng, ma 1d sdp sén cho hdnh déng tiép theo.

“Khi t6i budc véio mét cén phong thi moi thit déu dudc ddt ding
vi trf clia chting”, Nuckols viét. “Bai vi téi lam thé médi ngdy & moi
phong, nén dé dac luén trong tinh trang tét... Ngudi ta nghi chdc
t6i siéng ldm nhung théat ra téi Wudi vé ciing. Chi & téi udi mét
cach chti ddng. N6 tré lai cho ban nhiéu thdi gian ldm day.”

Mbi khi ban bé trf mét khéng gian cho mét muc dich ndo dé,
ban dang sdp xép né cho hanh déng tiép theo dugc dé dang hon.
Vi du, vo tdi c6 mét chiéc hdp dung thiép dudc xép sén theo cht dé
- sinh nhdat, cdm théng, dam cudi, tdt nghiép, va cac loai khéc.



Mbi khi cén, ¢6 dy rut mdt tdm phtt hop rdi gt di. Vo toi rat gidi
trong viéc nhd gt thiép cho ai dé bdi vi c6 ay dé gidm luc cdn ctia
cdng viéc dé. Trong nhiéu ndm, téi lubn ngudc lai. Khi ai dé méi
c6 em bé thi t6i sé nghi, “Minh nén gti thiép.” Nhung rdi nhiéu
tudn tréi qua va khi t6i suc nhé va di mua thiép thi dé mudn roi.
Théi quen dé khéng dé cd.

Cé rat nhiéu céch sdp xép mdi trudng sdng clia ban dé sén sdng
stt dung ngay. Néu ban muén ndu mét bita sdng day da dinh
dudng, hdy ddt chdo 1én bép, dé binh xit bép trén ké, bay sén dia
vd céc dung cu ndo can thiét ngay dém trudc dé. Khi ban thiic
ddy, lam bita sdng sé dé dang hon.

e Muén vé nhiéu hon? Bdy bt chi, bt nét, s6 vé hoa cu trén mdt
ban, noi nao dé lay.

e Mudn tap thé duc? Dé sén d6 van dong, gidy, gid thé thao, binh
nudc trudc mat.

e Muén gidm cén? C&t nhd thét nhiéu tréi cdy va rau cli vdo
cudi tudn va déng hop, dé ban dé dang tiép cdn thuc pham bd
dudng, cé-thé-an-lién trong tuan.

D6 1a nhitng céch don gidn dé tao ra céc théi quen tot trén con
dudng it tré luc nhat.

Ban ciing ¢ thé ddo ngudc nguyén tdc ndy dé sdp séin méi
trudng khién nhitng théi quen xdu khé khdn hon. Gid st nhu ban
thdy minh xem tivi nhiéu qud, véy thi mdi lan xem xong hdy rut
déy dién ra. Chi cdm dién lai khi ban cé thé hé 16n tén chuong
trinh minh mudn xem. Kiéu sdp sén ndy tao ra vita da luc cdn dé
ngdn chuyén xem tivi mot cach vo thuc lai.



Néu ciing khéng hiéu qud, ban cé thé tién thém mét budc niia.
RUt ddy dién tivi va thdo pin dd diéu khién méi khi xem xong, vy
thi 1an sau sé can thém mudi gidy nita dé€ md lai. Va néu ban that
su la thanh nién nghiém tdc, thi hdy khuén tivi ra khéi phong
khdch, cdt vdo trong tl mdi khi xem xong. C6 thé ddm bdo rdng
chi khi ndlo muén xem ldm ban méi dem ra. Luc cdn cdng 18n, théi
quen cang kho x4y ra.

Mbi khi cé thé, t6i s& dé dién thoai & mot phong khéc cho téi
bita trua. Khi dién thoai & ngay bén canh, t6i s& ngdi cam né ca
bubi sang khéng vi ly do gi cd. Nhung khi dién thoai 8 mét phong
khdc, téi ft khi nghi dén né. Va luc cdn di 16n dé téi khong di lay
né ma khéng cé ly do. Két qua 1d, t6i cé ba dén bén tiéng mébi budi
séng dé lam viéc ma khéng bi gidn doan.

Néu dé dién thoai & phong khéc chua dt véi ban, héy nhd ban
bé hodc gia dinh gidu né di trong vdi gid. Hodic la nhd déng nghiép
gitt gitip vdio budi séng va trd lai cho ban vdo bita trua.

Ddc biét cé nhiéu khi chi can rdt it luc can la di dé ngdin chdin
mé&t hanh vi khéng mong muén. Khi téi gidu bia vdo séu trong tt
lanh, t6i khéng thdy bia va sé udng it hon. Khi téi xéa ting dung
mang x& hoi khéi dién thoai, cé thé cd mdy tudn sau t6i mdi tdi
va dding nhdp lai. Tuy réng céc chiéu ndy khéng thé khéc ché
dugc con nghién that su, nhung déi véi da sé chiing ta, mét it luc
cdn théi cling tao ra khéc biét 16n gitia duy tri mot théi quen tot
va sa dd vao mdt thdi quen xau. Héy tudng tudng tac déng cdng
gop clia hdng té thay déi nhu véy va clia viée séng trong mot méi
trudng dudc thiét ké tao diéu kién dé ddang cho théi quen tét, cling
nhu cdn trd théi quen xdu.



Dt cho ta dang tiép cén thay ddi hanh vi trong vai trdé mét cé
nhdn, mot 6ng bd ba me, mot hudn luyén vién, hay mét nhd lénh
dao, ta cling déu nén tu ddt cho bdn than mét cdu hdi: “Lam thé
ndo dé thiét ké mét thé gidi ma & dd, lam viéc diung thét I dé?”’
Téi thiét ké cudc doi ban dé cac hanh déng trong yéu nhdt chinh
l& cac hanh dong dé thuc hién nhat.

---Tém tat chuong---

e Hadnh vi con ngudi tudn theo Quy ludt N6 luc ft nhét. Mot cach
tu nhién, ta sé hudng vé lua chon can lao dong it nhat.

e Tao ra mdt méi trudng séng dé lam viéc ding ddn dé ddng
nhat cé thé.

e Gidm lyc cn lién quan dén hanh vi tét. Khi luc cdn thdp, théi
quen thanh lép dé dang hon.

e Tdng luc can lién quan dén hanh vi xdu. Khi luc cdn cao, théi
quen thanh lap khoé khdn hon.

e Sdp sén mdi trudng sdng clia ban dé chudn bj diéu kién thudn
loi cho hanh dong tudng lai.



PHA BO TRI HOAN DUNG NGAY QUY TAC HAI PHUT

wyla Tharp dugc xem la mot trong nhitng vii céng va nha

bién dao mta vi dai nhét trong thdi ky hién dai. Nam 1992,
c6 dudc trao gidi thudng MacArthur Fellowship, thudng dugc goi
l& Gidi Thién Tai*°, va trong phan 18n su nghiép c6 luu dién vong
quanh thé gidi trinh dién céc tac phdm nguyén bén ctia minh. C6
cling ghi nhdn thanh céng ctia minh la nhd céc théi quen don gidn
hdng ngdy.

“T6i b&t ddu ngdy mdi bdng mdt nghi thic”, co ké. “Téi thic
ddy vado ltc 5:30 séng, thay dé tép thé duc, mdic quan gilt &m, éo
khodc va mi. Téi budc ra ngodi cdn hd 8 Manhattan, vy mét
chiéc taxi, bdo tdi xé dua dén phong gym Pumping Iron & Dudng
s6 91 va Pai 16 s6 1, & dé téi tap luyén hai gid.

“Nghi thutc clia t6i khéng phdi badi tép gidn ¢ hay ndng ta ma
mdi sang ti rén luyén cd thé minh & phong gym; nghi thic ld
chiéc taxi. Khodnh khdc t6i bdo véi tdi xé ndi muén dén la diém
hodn tat nghi thic.

“pé ld dong téc don gidn, nhung lam thé mdi budi séng dé bién
né thanh thdi quen - ldm cho né dé dang &p di ldp lai. Viée dé
gidm thiéu nguy co ti bd qua hodc la ldm khéc di. N6 trd thanh
mé&t mén trong danh séch nép sinh hoat thudng 1 clia t6i, va la
mét thd bét phdi nghi téi.”



Vdy mot chiéc xe mdi sang cé thé 1& mét ddng téc nhd, nhung
né la vi du xudt sdc cho Nguyén téc s6 3 trong Thay déi Hanh vi.

Cac nhd nghién cliu udc tinh, cé 40 dén 50% sé hdanh ddng ctia
ta trong mét ngdy bat ky la dugc hodn thanh bdng théi quen. Déay
qud ld mét con sé dang ké, nhung téc doéng thuc su ctia théi quen
con 16n hon cd an tugng ma con sé ndy mang lai. Théi quen la lua
chon tu déng dnh hudng dén quyét dinh cé y thic theo sau né.
Pung vdy, mdt thdéi quen cé thé hodn thdanh chi trong vdi gidy,
nhung né cé thé dinh hinh cac hanh déng ban sé thuc hién trong
vai phut hay vai gid téi.

Théi quen nhu 16i di dudng cao téc. Chiing dén ban vdo mot
con dudng, trudc khi ban kip nhén ra, ban dé tdng téc hudng vé
hanh vi tiép theo. Tiép tuc cai dang lam dudng nhu dé hon la bat
dau mét cdi mdi hodn todn khéc. Ban ngdi xem mét boé phim d&
hai tiéng. Ban tiép tuc én vét du dé day bung. Ban chi xem dién
thoai “mét ti théi” va chdng mdy chéc ban dé nhin chdm chdm
man hinh hai muai phut. Theo cach nay, céc théi quen ban di theo
md khéng suy nghi, thudng sé quyét dinh céc luia chon tiép theo
khi ban bét ddu suy nghi.

Mbi chiéu t8i, c6 mét tich téc - thudng ddu dé tédm 5:15 chiéu -
dinh huéng todn bd budi tdi hém dé clia téi. Vg tdi budc vdo clia
sau ngdy lam viéc, va hodic la hai ching t6i thay do tép thé duc
va di téi phong gym, hodic ld sé nhdo vdo sofa, goi dé dn An va
xem The Office.?® Tuong tu nhu Twyla Tharp vy taxi, nghi thic
clia t6i la thay db tép thé duc. Néu t6i thay do, téi biét viéc di tép
sé dién ra. Nhitng thtt theo sau - l4i xe dén phong tép, quyét dinh



xem tdp bdi ndo, budc dén thanh xd - déu dé ddang khi t6i thuc
hién budc dau tién.

Mbi ngdy déu cé hdng ta khodnh khdc dua dén tac déng ngoai
c8. Téi goi céc lua chon tf hon ndy & khodnh khdc quyét dinh. L&
lic ban quyét dinh xem nén goi thiic &n bén ngodi hay ndu bita t6i
& nhd. La lWic ban chon ldi xe hay dap xe dap. La lic ban quyét
dinh gitta b&t dau lam bai tép hay chup ldy tay cam diéu khién
game. Céc lta chon nay chinh la ngé ba trén con dudng phia
trudc.

Khodnh khéc quyét dinh dua ra cac lua chon cho cdi téi tuong
lai ctia ban.
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nang suat va lanh manh tai nhitng thdi khdc quyét dinh. Mbi mot diém nay giéng nhu’ ng3

ba trén con duding, cac lua chon nay don lai trong sudt mét ngay va sau cling cé thé dan
dén cac két qua dau ra rat khac.

Vi du, buéc vao mét nha hdng la khodnh khéc cé tinh quyét
dinh bdi vi né sé chi phdi mén ma ban sé &n trua. Trén ly thuyét,
ban kiém soat nhitng gi ban goi, nhung 3 mét nghia réng hon, ban
chi c6 thé goi nhitng mén cé trong thuc don. Néu ban budc vdo
md&t nhd hdng bit-tét, ban cé thé goi moét phan thdn chudt hodic
nac lung, nhung sushi thi khéng. Lua chon clia ban bi giéi han béi
nhiing thit cé sén. Chiing dugc déng khudn bdi lua chon dau tién.



Chung ta ludn bj gidi han bdi noi ma théi quen clia ta dén dén.
Pdy la ly do vi sao kiém sodt tot céc thdi khdc quyét dinh trong
sudt moét ngdy clia ban 1d diéu quan trong. Mdi mét ngdy déu do
su hinh thdnh ctia nhiéu khodnh khéc, nhung chi cé mét sé lua
chon thudc vé théi quen thuc su cé tinh quyét dinh véi con dudng
ban di. Cac lda chon nhd ndy dén lai, méi mét cai thiét lap quy
dao cho cach ban sé trdi qua trong khéi thdi gian tiép theo.

Théi quen la diém khdi dau, khéng phdi két thic. Ching la
chiéc taxi, khdng phai phong tép gym.

QUY TAC HAI PHUT

Ngay cd khi ban biét minh cén phdi bt déu tit cai nhd, thi bat
déu qua to vén dé dang. Khi ban md dén thay déi, con hdo hiing
khéng tranh khdi lan at tédm tri, va réi ban thdy bdn thdn minh
dang c6 gdng ldm gi dé qud nhiéu va qué sém. Cach hitu hiéu
nhat ma tdi biét dé chéng lai khuynh hudng nay & st dung Quy
tdc Hai phut, phat biéu nhu sau, “Khi ban bat dau mét théi quen
mdi, no chi nén kéo dai khéng qua hai phut.”

Ban sé thdy gan nhu bat ky thdi quen ndo cling cé thé gidm
muic d6 xudng thanh mét phién bén hai phit:

“Poc sdch mbi dém trudc khi ngt” tré thanh “Doc mét trang.”

e “Tép ba muoci phtt yoga” trd thanh “Chudn bi sén thdm tdp
yoga.”

e “Hoc bai trén l8p” trd thanh “Mé tép ra.”

e “Gép do da giat” trd thanh “Gép mot déi v4.”



e “Chay bd ndm cdy s6” trd thanh “Thét day gidy chay bd.”

Mdau chdt ndm & viéc ldm cho théi quen clia ban trd nén dé
ddang hét miic cé thé khi bét dau. Ai ciing cé thé thién mét phut,
doc mét trang séch, hodic don dep mét cdi quan hay cdi do. Va
nhu ta vita thdo ludn, déy ld chién ludc hitu hiéu bdi vi mét khi
ban bdt dau lam diéu ding ddn, tiép tuc né sé dé dang hon nhiéu.
Théi quen t6t khéng nén ld mét thit khé nhoc. Céc hdnh déng theo
sau cé thé khé khdn, nhung hai phtt ddu tién nén la chuyén dé
ldm. Céi ban cén ld mdt “thdi quen clfa ngd” dén ban vdo con
dudng hiéu suét hon mét cach tu nhién.

Ban thudng cé thé tim ra céc thdi quen clfa ngd dén dén két
qud mong muén ndy bdng cach phan loai cdc muc tiéu ctia minh
theo thang do tit “rat d&” dén “rét khé”. Vi du, chay tron ven mét
cudc marathon sé rat khé. Chay ndm cdy sé sé khé. bi b6 mudi
ngdn budc chén tudng ddi khé. bi bd mudi phut thi dé. Va x4 gidy
chay bd thi rat dé. Muc tiéu ctia ban cé thé & chay marathon, con
théi quen clta ngd clia ban sé la xé giay chay bd. Dé la céch ban
ldm theo Quy tdc Hai phit.

X6 giay Pi bd Pibd mudi | Chay bd Chay

chay bd mudi phut ngan budc | nam cay s6 | marathon

Viét Viét Viét mot Viét mot bai | Viét mot

mot cau mét doan ngan tu bao nam quyén sach
ngan tu

M4 tap ra Hoc Hoc pat toan L4y b&ng

mudi phat | ba tiéng diém A Tién si




Ngusi ta thudng nghi doc mét trang sach, thién mét phit hay
goi mot cudc ban hang thi cé gi ma kich thich dugc nhi. Nhung y
tudng & day khéng phdi la chi lam mét thd. Mdau chét la thanh
thuc théi quen cé mdt san sang. Su thuc 14, mét thdéi quen phdi
dudc hinh thanh réi sau dé méi cé thé cdi thién. Néu kj ndng cé
mdit sén sang dé thuc hién mét diéu gi dé con chua hoc xong, thi
chdng cé cd may ndo ban sé nhudn nhuyén dudc céc chi tiét tinh
vi hon. Thay vi ¢d gdng sép ddt mét théi quen hodn hdo ngay tit
ddu, héy lam diéu dé dang ma bén bi. Ban phdi chudn héa trude
khi t8i uu héa.

Khi ban dé thdnh thao nghé thuét cé mdat sén sang, hai phit
ddu tién don gidn chi ld mét nghi thic khéi ddu mét nép sinh hoat
16n hon. Déy khéng chi & mét meo gitp cho thdi quen tré nén dé
dding ma con 1d phuong thiic ly tudng gitp ta nhuan nhuyén mot
ky néing khé. Ban cding nghi thic héa budc déu tién clia mét qua
trinh bao nhiéu thi khd ndng né tré thanh mét trang thdi tdp
trung cao do cdn thiét cho ban lam nhiing viéc to tat cao bdy
nhiéu. Bang cach thuc hién nghi thitc khdi déng giéng nhau trudc
mdi lan tdp thé duc, ban dé khién cho viéc dat tdi trang thai thé
hién dinh cao tré nén dé dang. Bdng céch tuéin theo cling mét nghi
thic sdng tao, ban dé khién cho viéc dat téi trang thdi tao téc
nhoc nhdn tr nén dé dang. Bdng cach tép thdi quen tdt dién déu
déin khéng déi, ban dé khién cho viéc di ngli diing gid mdi dém trd
nén dé ddang. Cé thé ban khéng tu déng héa dugc todn bd qué
trinh, nhung ban cé thé lam cho déng tac dau tién trd nén tu giac.
Ctr khdi ddng thét tron tru, tu khéic phén con lai sé di theo.



C4 thé ddi v6i mot sd ngudi, Quy téic Hai phut nghe ct nhu mot
trd bip. Ban nén biét ld muc tiéu thuc su clia viéc ndy ndm & chd
ldm dudc nhiéu hon hai phut, cho nén ban hdn cdm thdy minh
dang tu Itfa bdn than. Khéng ai thuc long cdm thdy hdo hiing véi
chuyén doc mét trang sach, hit dét mot cai hay ld mé tép ra ca.
VA néu biét rdé dé la mot cu la tém tri, thé ldm sao ta thich nd
dugc?

Néu Quy tdc Hai phtit nghe khién cudng qud, ban héy thit cai
ndy: Lam hai pht réi ngiing. Ban chay bd, nhung bét budc phdi
ditng lai sau hai phut. Tép thién, nhung phdi ditng sau hai phtt.
Hoc tiéng A Rdp, nhung phdi ding lai sau ding hai phtt. Day
khéng con 1a chién lugc khéi dong nita, né tré thanh todn bd qué
trinh. Théi quen ctia ban chfdugc phép ton tai trong mét trém hai
muoi gidy.

Mbt dbc gid clia t6i dé diing chién lugc ndy dé gidm hon bén
muoi ldm ki-16. Vdo lic ban dau, anh téi phong gym méi ngdy,
nhung anh bdo bén than minh khéng dugc & lai qud ndm phut.
Anh sé téi phong tdp, tdp ndm phut, réi di vé ngay khi hét ndm
phtt clia minh. Sau vdi tudn, anh nhin xung quanh vé nghi, “Um,
ddng ndo ciling dé téi day, hay l& minh & lai lGu hon chut.” Chi vai
ndm sau, sd can thifa bién dau mat.

Coéng viéc viét bdo cho ban mét vi du khéc. Gan nhu bat ky ai
cling c6 thé hudng lgi tif viéc trat hét suy nghi clia minh ra khdi
déu vdo trang gidy, nhung da phan ngudi ta bd cudc sau vai ngdy
vd tranh né nhu tranh t&.% Bf quyét 1d, luén ludn & bén dudi cai
ngudng tao cdm gidc nhu doé la viéc phdi lam. Greg McKeown,
chuyén vién tu van ldnh dao & Vuong quéc Anh dé xdy dung mot



théi quen viét hdng ngdy bdéng céch ddc biét chi viét it hon cdm
gidc mudn viét. Anh luén ditng viéc viét lach lai trudc khi cdm
thdy bdt dau phién phtic. Ernest Hemingway tin réng l&i khuyén
tudng tu cé thé dp dung cho bdt ky thé loai viét lach ndo. “Cach
hay nhét 1& ludn uén ditng lai khi ban con dang cdm thay 6n”,
ong noi.

Cac chién lude nhu thé ndy cé hiéu qud con vi mét ly do khac:
Chuing cling cé cén tinh ban mudn xdy dung. Néu ban cé mdt tai
phong gym ndm ngdy lién tiép - ngay cé chi cé hai phtt - thi ban
dd bd mét la phiéu cho cén tinh méi clia minh. Ban khéng con lo
vé chuyén giit véc déng. Ban tdp trung vdo viéc trd thanh kiéu
ngudi khong bao giG bd 1§ rén luyén. Ban dang thuc hién hanh
ddng nhd nhét xdc nhdn kiéu ngudi ban mudn trd thanh.

Chuing ta hiém khi nghi vé thay déi theo céch ndy bdi 1& moi
ngudi déu dang bi muc tiéu cudi cting &n mon. Thé nhung mot cdi
hit dat thi vén tdt hon la khéng tép gi cd. Mot phut luyén guitar
van hon khéng luyén gi cd. M6t phut doc séch vén t6t hon khéng
bao gid cdm quyén séch 1én. Tha lam ft hon minh mong dgi van
con hon khéng lam gi ca.

Tai mot thoi diém khi ban dé hinh thdnh dudc théi quen hién
dién déu ddn méi ngdy, ban cé thé két hgp Quy téc Hai phut véi
mot kY thudt ma t6i goi 1 kY thudt dinh hinh thdi quen dé théng
cap théi quen clia minh vé phia muc tiéu cudi cting. Bt dau bdng
cach nhuén nhuyén hai phtit déau tién ctia phién ban hanh vi nhd
gon nhdt. Sau dé, hdy tién dén budc trung gian va l&p lai qué
trinh - chi tép trung vdo hai phit dau tién va thanh thao giai doan
dy trudc khi budc qua cép d6 mdi. Sau cling, ban sé cham tdi théi



quen ban dé hy vong tif dau trong khi vén giif stc tép trung vdo
diém cdn thiét: Vo hai phit dau tién ctia hanh vi.

Gan nhu tét cd muc tiéu cudc ddi 16n lao ndo ciling cé thé dugc
chuyén héa thanh mét hanh vi hai phit. Téi muén séng tho va
manh khde > T6i cdn giill voc ddng khde khodn > Téi can tdp thé
duc > Téi can thay db tép thé duc. Téi muén cé mdt cudc hoén
nhén hanh phtic > Téi cén phai ld moét ngudi ban ddi tot > Toi phdi
thuc hién diéu gi d6 méi ngdy dé lam cho cudc séng clia vg/
chong téi dé chiu hon > Téi phdi 1én thuc don cho tudn téi.

Bat ky lic ndo ban dang phdi vét vé duy tri mét théi quen, héy
&p dung Quy tdc Hai phut. D6 1a cdch don gidn gitip cho théi quen
clia ban tré nén dé dang.



Vi DU VE KY THUAT BINH HINH THOI QUEN

Pha 1 Vé nha trudc 10 Bat ddu an rau | Thay dé tap
gid t6i méi déem. cl qua trong thé duc.
méi bira. JI
Pha 2 Tat tat ca cac thiét | Ngung an thit | Budc ra khai |
bi (tivi, dién thoai, | ddéng vat bén clra (thi di bd
v.v..) truéc 10 gid | chan (bo, heo, | mét luc).
t6i moi dém. clu, V.v..).
Pha 3 Vao giudng truéc | Ngung &n thit | Lai xe dén
10 gid t6i mai dong vat hai phong tap, tap
dém (doc sach, chan (ga, ga nam phut, va
néi chuyén véi tay, v.v..). di vé.
ban dai).
Pha 4 T4t den truéc 10 | Ngung &n Tap thé duc
gi® t8i mbi dém. thit dong vat mudi lam phat
khéng chan it nhat mét 1an
(c4, nghéu s6 | mot tuan.
6c hén, v.v..).
Pha 5 Thuc day lic 6 gid | Ngung &n cac | Tap thé duc ba
mbi ngay. san pham I&n mot tudn.
tu dong vat
(trung, sua,

phd mai, v.v..).




---Tém tat chuong---

Mot théi quen cé thé hodn thanh chi trong vdi gidy nhung tiép
tuc cé tac déng dén hanh vi clia ban trong nhiéu phut nhiéu gid
sau dé.

Nhiéu thdi quen xdy ra vdo céc thdi khéc quyét dinh - céc lua
chon giéng nhu ngd ba gitta con dudng - va né dua ban téi con
dudng cia mot ngdy nding suat hodc la kém hiéu sudt.

Quy tdc Hai phut néi réng, “Khi ban bdt dau mét thdi quen
mdi, né chi nén kéo dai khéng qua hai phtit.”

Ban cdng nghi thiic héa budc dau tién clia mét qud trinh bao
nhiéu thi khd nding né tré thanh mét trang thai tdp trung cao
do can thiét cho ban lam nhiing viéc to tat cao bay nhiéu.
Chudin héa trudc khi t6i uu héa. Ban khéng thé cai thién mot
thoi quen con chua ton tai.



BIEN THOI QUEN TOT THANH TAT YEU VA THOI
QUEN XAU THANH BAT KHA

V &o mutia hé ndm 1830, Victor Hugo phdi d6i mdit v8i mét thdi
han bét khé thi. Truéc dé mudi hai thdng, vi téc gid ngudi
Phdp ndy dé hta véi nha xudt bdn moét quyén sédch mdi. Nhung
thay vi viét, anh dé tiéu ton cd ndm vdo cdc du an khéc, tiép ddi
khéch khita, va tri hodin cdng viéc. Rat buic bodi, nhd xudt bdn clia
Hugo dé phdn ting bang céch dét ra mét thdi han trong vong sdu
thdng téi. Quyén sach can dugc hodn thdnh trudc thang 2 ndm
1831.

Hugo dét ra mot ké hoach la ling dé ha guc cdi tinh tri hodin
clia minh. Anh thu thép hét tat cd quén do clia minh vd yéu cau
trg ly khéa vdo moét cdi rusng 1én. Anh khéng cdn mét mdnh quén
4o ndo dé che than ngodi mét chiéc khén chodng. Thiéu dé vén ra
dudng, anh dé & trong phong va viét dién cudng trong suét mia
thu va mua déng ndm 1830. Thdng gti Nha thd Puc Ba dé dugc

xudt ban sém hai tuén vdao ngdy 14 thang 1 ndim 1831.62

Dai khi thanh céng khéng hdn ld lam cho théi quen tot trd nén
dé ddng, md cé thé la cdu chuyén vé viéc lam cho théi quen xdu
trd nén khé khdn. bay & nghich ddo clia Nguyén tdc sé 3 trong
Thay déi Hanh vi: Khién né khé khén. Néu ban thdy bdn thén
minh lién tuc vét vé chay theo ké hoach clia minh, thi ban cén
phdi lay kinh nghiém tit Victor Hugo va khién cho céc théi quen



ctia minh tr& nén khé nhdn, bang mét ky thudt ma cac nha tédm ly
hoc goi & céng cu cam két.

Céng cu cam két 1d mét lua chon ban thuc hién trong hién tai
vd kiém sodt hanh déng clia ban trong tuong lai. D6 ld cach ddm
bdo hdanh vi tuong lai xdy ra, ndi ban thdn véi théi quen tét va
han ché théi quen xdu. Khi Victor Hugo gidu quén éo di ndi khéc

dé cé thé tdp trung viét, anh dang tao ra mét cdng cu cam két. 63

Cé nhiéu céch tao ra céng cu cam két. Ban cé thé gidm &n qud
dd béng cach mua thuc pham déng trong céc goéi riéng 1é thay vi
gdi to. Ban cé thé tu nguyén yéu cau dugc dua vdao danh sach bi
cdm ctia song bdi va cac trang choi bdi trén mang dé phong ngtlia
cdc con dd den trong tuong lai. T8i con nghe ké vé cac vén dong
vién phdi “gilt can” cho thi déu dé chon bd vi tién & nhd trong
tudn do hang cén, dé né cdm dé mua thic &n nhanh.

M6t vi du khéc, ban t6i, déng nghiép va lad mét chuyén gia vé
théi quen, Nir Eyal d& mua mét déng ho hen gid nguén dién, la
mdt bd chuyén déi ndi thiét bi dinh tuyén internet véi & cdm dién.
Vdio 10 gid¥ t6i mbi dém, bd hen gid sé ngdit dién bd dinh tuyén. Khi
internet bi ngdt, moi ngudi déu hiéu la dé dén gid di ngt.

Cbéng cu cam két hitu dung bdi vi chting cho phép ban hudng loi
tit du dinh t6t trudc khi ban tré thdnh nan nhén clia cdm dé. Vi du
bat ctt khi ndo tdi muén cat gidm ca-lo, ti sé yéu céu ngudi phuc
vu chia bita én ctia minh thanh hai phén va déng géi nlta phén
dem di trudc khi phan &n dudc don 1én. Néu t6i ddi dén khi phan
&in dé 1én ban va tu nhi “Minh chi én phén nita théi”, thi sé chdng
cé téc dung gi.



Chia khéa nédm & chd diéu chinh nhiém vu sao cho dé ra khdi
théi quen t6t thi doi hdi nhiéu nd luc hon & bdat dau né. Néu ban
dang cdm thdy cé déng luc rén luyén dé giit dang, hdy 1én lich
ngay mdt budi tép yoga va trd tién trudc. Néu ban hdo hiing
mudn bat ddu mét chuyén lam é&n, hdy gii email cho doanh
nghiép md ban coi trong va dét mét cudc goi tu van lién. Khi dén
ltic phdi hanh dong, céch duy nhdt dé rut lui ld phdi hily cude hen,
sé cdn nhiéu nd luc cdng véi ton tién.

Céng cu cam két gia téing khd ndng ban sé lam diéu ding dén
trong tuong lai bdng cach khién cho théi quen xéu tré nén khé
khén trong hién tai. Tuy nhién, ta con cé thé ldm t6t hon nita.
Chuing ta cé thé bién thdi quen t&t thanh tat yéu va théi quen xdu
thanh bét khé.

LAM SAO PE TU PONG HOA MOT THOI QUEN
VA KHONG BAO GIO PHAI LAN TAN VE NO NUA

John Henry Patterson sinh ra & Dayton, Ohio, vao ndm 1844.
Ong mat cd thdi thd du vdo nhitng viéc déu dén nham chan &
nbng trai gia dinh va lam viéc theo ca & nha may cua cla cha
minh. Sau khi hoc dai hoc & Dartmouth, Patterson trd vé Ohio va
md& mét clia hang ban tap héa nhé cho thg mé than.

Tua hd nhu dé 1d mét cd hdi béo bd. Clia hdng gdp rét it canh
tranh va ¢ mét lugng khéch hdang 8n dinh, nhung tién kiém dugc
van rdt chdat vat. Bé la ldc Patterson phdat hién ra nhdan vién cla
minh d&n cdp tién.



Gilfa nhitng ndm 1800, nhan vién &n cép ld mét vén nan phd
bién. Bién lai dugc cat trong tt kéo, rdt dé bj thay déi hay vt bd.
Khéng cé camera quan sat dé gidm sat hanh vi va khéng cé phan
mém ndio dé theo déu giao dich. Trit phi ban sén long di to to theo
nhdn vién cla minh tliing gidy ting phtt, hodc tu minh quan ly
moi cudc mua bén, khéng thi rét khé cé thé ngdn nglta tréom cdp.

Trong ltic Patterson dau déu suy nghi vé tinh hinh gay go ctia
minh, 6ng bdt gdp méu qudng cdo vé mdt phat minh mdéi goi la
Két tién chdéng gian lén clia Ritty®*. Do James Ritty - mét dong
huong Dayton - thiét ké ra, déy 1d chiéc mdy tinh tién dau tién.
Chiéc mdy tu déng khéa tién mdit va bién lai vdo trong ngén kéo
sau mdi lan giao dich. Patterson mua hai chiéc véi gia ndm muoci
d6-la mét chiéc.

Van nan nhén vién trém tién & clia hdng ctia 6ng bién mdt
trong mot dém. Trong sau thdng tiép theo, clta hdng clia
Patterson tif tinh trang mdt tién chuyén sang c¢é 1gi nhuén 5.000
d6-la - tuong duong hon 100.000 dé-la thoi gid bay gid.

Patterson qud @n tugng véi chiéc mdy dén mdc éng chuyén
ngdnh kinh doanh. Ong mua lai quyén st dung sdng ché clia Ritty
vd mé& cong ty Mdy tinh tién Qudc gia®®. Mudi ndm sau, Mdy tinh
tién Quéc gia dé cé trén mét ngdn nhén vién va dang trén con
dudng tré thanh mét trong nhitng doanh nghiép thdnh céng nhét
thdi bay gio.

Cach tot nhdt dé xéa bd mbt théi quen xdu la khién viéc thuc
hién né tré nén khéng thuc té. Gia tdng luc cdn cho dén khi ban
thdm chi con khéng dugc lua chon hdnh déng. Piém séng gia ctia
chiéc mdy tinh tién la né tu déng héa hanh vi dao diic bdng cach



lam cho hdnh vi trém cdp trd nén bat kha thi trong thuc té. Thay
vi ¢d géing thay d6i nhén vién, né ldm cho hanh vi mong muén tr&
nén tu dong.

Mét vai hdnh déng - nhu 1dp déit mét mdy tinh tién chdng han -
xttng déng véi gid tri bd ra. Nhiing lua chon mét 1an duy nhét ndy
doi hdi mét it nd luc lic ban déu nhung sé tao ra gid tri theo thdi
gian. Téi rat phén khich véi y tudng mét lua chon don 18 ban dau
cé thé tao ra loi ich 1Gu bén vé sau, va téi dé khdo sét doc gid vé
nhiing hanh déng mét 1an duy nhdt dé dén ho dén céc théi quen
ddi han tét hon. Bdng trong trang ké sé chia sé mét vai cdu trd 16
pho bién.



. HANH DONG MOT LAN
PE PAM BAO THOI QUEN TOT XAY RA

"& -Hh*

_Hanh phic _

s tsa il i

Mua mdt do loc nudc dé loc
nudc udng.

Nudi moét con chd.

|
|
|

lucng ca-lo nap vao

Mua loai ném tét han.

| Dung dia nhd hon dé giam bét

Chuyén dén ndi 8 gan gi va
than thién han.

Tiém phong véc-xin.

Mua rém cla chan sang.

Mua mét déi giay tét dé ngua
dau lung.

Dem tivi ra khoéi phong ngu.

Huy dang ky nhan emall
guang céo.

Mua mét chiéc ghé tua hoic

ban dung.

Tham gia mot ké hoach tiét kiém
tu ddng.

T4t théng béo va tat tiéng
nhém chat.

Cai dat thanh toan héa don
ty dong.

DE dién thoai § ché dd im lang.

Cét dich vu cap.

Dung bd loc email dé don dep
hop thu dén.

Thuong lugng muc gia héa don
véi nha cung cép dich vu.

Xba cac ung dyung game va
mang xa hdi trén dién thoai.




T6i ddm cé néu mét ngudi trung binh chi cén thuc hién phén
nlfa s hanh déng mét lan duy nhat trong danh séach ndy théi -
ngay cé khi ho khéng hé suy nghi vé théi quen ctia minh di chéing
nifa - thi chdc chdn mét ndm nita ho sé thdy minh dang séng mot
d&i séng tét hon bay gid. Cac hanh déng mét lan ndy la cach ting
dung truc tiép Nguyén tdc sé 3 trong Thay déi Hanh vi. Chting
khién ta ngti ngon, dn uéng lanh manh, ldm viéc hiéu qud hon, tiét
kiém tién, va nhin chung, cé mét ddi séng lanh manh tr& nén dé
ddng hon bao gid hét.

Tét nhién, cé rat nhiéu cach dé tu déng héa théi quen tot va bd
di théi quen xdu. Théng thudng, cdng nghé sé dugc ting dung dé
phuc vu ban. Céng nghé cé thé chuyén héa cac hanh déng khé
khéin, vat vé va phc tap trd thanh hdnh vi dé dang, don gidn va
dé chiu. D6 1a cach hiéu qua va déng tin nhat ddm bdo hdanh vi
ding sé xay ra.

Piéu ndy ddic biét hitu dung ddi véi cac hanh vi qud hiém hoi
dén muc khé cé thé trd thanh théi quen. Nhitng thit ban thuc hién
mét thdng hodic mot ndm mét 1an - chdng han nhu cén doi hd so
déu tu - khéng dugc tdi dién da thudng xuyén dé trd thanh mot
théi quen, cho nén cdc théi quen ndy ddc biét cé 1di néu dé cho
cdng nghé “ghi nhg” gitim ban.

Cac vi du khdc:

e Thudc men: Don thudc cé thé dudc dién day du tu dong.

e Tadi chinh c4 nhén: Ngudi di lam cé thé tiét kiém danh cho huu
tri bang cach dang ky tu dong trich ti luong.

e Nau nuéng: Dich vu giao hdng cé thé di chg gitim ban.



e Hiéu sudt: C6 thé gidm viéc luét mang xa héi bing mét phan
mém chdn truy cdp trang web.

Ban tu dong héa cudc sdéng clia minh cdng nhiéu thi ban cdng
cé nhiéu suc luc tép trung vao nhiing céng tdc md may méc chua
thuc hién dugc. M6i mét thdi quen ta trao quyén cho céng nghé cé
thé gidi phéng thdi gian va ndng lugng cho ta dé vdo giai doan
phat trién tiép theo. Nhu nhd todn hoc va a triét gia Alfred North
Whitehead tiing viét, “Vén minh cé thé tién bs la nhd mé réng s6
luiong hoat dbng ta cd thé lam duoc ma khéng cén suy nghi”

Di nhién stic manh clia céng nghé cling cé thé chdng lai ta. Xem
tivi qua dd trd thanh théi quen bdi vi ban can nhiéu nd luc dé
ngtmg nhin véo man hinh hon & tiép tuc. Thay vi phdi nhén mot
cdi nut dé xem tép tiép theo thi Netflix hay YouTube sé tu dong
chay cho ban. Ban chi viéc m& mét ma xem.

Cong nghé tao ra mét muc dob tién lgi cho phép ban sinh hoat
chi véi nd luc va khao khat nhd nhét. Chi hoi thay tin hiéu déi mét
chut & ban cé thé goi thiic dn giao dén tén nhd. Chi hoi chan mot
chut 1& ban cé thé lac 16i véi thé gidi rong 16n clia mang xd hoi.
Khi nd luc can thiét doi hdi dé hanh déng cho con thém muén clia
minh chi con 1d s6 khéng, ban sé thdy bdn thdn minh truot ddi
vdo trong bat ky xung déng ndo néi 1én vdo lic dé. Mdt tréai clia
su tu déng héa 1d ching ta cé thé thdy bdn thdn minh nhdy ti
nhiém vu don gidn nay sang nhiém vu don gidn khdc ma khong
ddnh thdi gid cho nhiing viéc khé hon, nhung nhiéu phén thudng
hon.

T6i phat hién thdy minh thudng hay sa da vdo mang xd héi
méi khi xudng tinh than. Chi can thdy chdn trong tich tdc théi la



t6i chdp lay dién thoai ngay. That dé ddang goi céc sao nhéng ti
hon nay la “chi tam nghi mét lat”, nhung theo thdi gian ching cé
thé tich tu thanh mét vén dé nghiém trong hon. Ci lién tuc kéo ddi
“thém mét phtt nita théi” cé thé ngdn téi lam bat ci diéu gi tiép
theo. (Khéng phdi chi cé minh t6i. Mot ngudi trung binh tén
khodng hai tiéng méi ngdly cho mang xé hdi. Ban cé thé lam gi
néu cé thém séu trdm gié méi ndm?)

Trong suét mdt ndm t6i viét quyén séch nady, t6i dé thit nghiém
mét chién lugc qudn ly thdi gian mdéi. Méi sdng thit Hai hdng tudn,
trg ly ctia toi sé cdi ddt lai mét khdu trén todn bd tdi khodn mang
x& hoi clia t6i, khién t6i déng thodt khéi moi thiét bi. Thé la suét
tudn tdi cé thé lam viéc tdp trung khéng sao nhéng. Pén thit Sdu,
cd Ay sé glti mét khdu mdi cho téi. T6i cé todn bd cudi tudn tén
hudng moi thit trén mang xé hdi cho dén séng tht Hai tiép theo c6
ay lai d6i méat khdu. (Néu ban khéng cé mét trg ly, héy lap doi véi
m&t ngudi ban hodic ngudi thén, va déi mét khéu cho nhau méi
tuan.)

Mot trong cdc kinh ngac 18n nhat t6i nhén ra dé & minh thich
ting rdt nhanh. Chi trong tuén déu tién khéa minh khdi cac mang
x& hdi, téi phat hién minh khéng cé nhu cau kiém tra ting dung
thudng xuyén nhu trudc déy, va chdc chdn téi khéng can né méi
ngdy. N6 tr& nén dé dang dén muc dé thanh mdc dinh. M6t khi
théi quen xdu trd nén bét khd, t6i phat hién ra minh thuc su cé
dbng luc lam nhiing viéc khédc cé y nghia hon. Sau khi t6i loai bd
mén ngot tinh thén ra khéi méi trudng cia minh, that dé ddng
chon dn nhiing thit lanh manh.



Khi ldm viéc vi lgi ich ctia ban, su tu déng héa cé thé lam cho
théi quen tot trd nén khong thé cudng lai va théi quen xdu thdnh
bét khd. D6 1d cdch dé ddm bdo hdnh vi tuong lai ctia minh thay
vi chi tréng chd vdo stic manh y chi tai lic dé. Bdng cach téi uu
héa céc céng cu cam két, cdc quyét dinh mét 1an mang tinh chién
luge, va st dung céng nghé, ban cé thé tao ra mét méi trudng
khéng thé ndo khéng xdy ra - mét khéng gian noi thdi quen tot
khéng chi la két qud dau ra ban mong mudn, ma con la két qué
dugc dam bdo chdc chdn.

---Tém tat chuong---

e Ddo ngudgc clia Nguyén tdc sd 3 trong Thay ddi Hanh vi la
khién no khéng con dé dang.

e (Cdng cu cam két ld mét lua chon ban thuc hién trong hién tai
va kiém soat hanh dong ctia ban trong tuong lai.

e Cach t6i uu dé khéa lai hanh vi tuong lai & tu ddéng héa thdéi
quen cua ban.

e Lua chon mét lan duy nhdt - chdng han nht mua mét chiéc
ném t&t hon hay ghi danh véio mét ké hoach tiét kiém tu dong
- 1& cac hanh déng don 18 cé thé tu déng héa théi quen tuong
lai cia ban va tao ra Igi ich tdng tién theo thdi gian.

e S{ dung cdng nghé dé tu déng héa théi quen ld céch hiéu qud
va ddang tin nhat dé ddm bdo hanh vi ding dan sé xay ra.



CACH TAO LAP THOI QUEN TOT

Dién vao Bang diém Théi quen. Ban hay viét
5.3 xuéng cac théi quen minh dang c6 dé y thic
vé ching.

S{ dung du dinh thyc thi: Téi sé [HANH VI
NAO PO] vao luc [THOI GIAN] & [NOI CHON]. ;
S dung chéng I6p théi quen: “Sau khi lam
1.3 [THOI QUEN HIEN TAI], téi sé lam [THOI
QUEN MJ1).”

Thiét ké méi trudng séng. Hay lam cho céc tin

1.4 hiéu kich hoat théi quen t6t trd nén ro rang va
dé thay.

—_—

S{ dung bao boc cam dé. Ghép mét hanh
2.1 dong ban muén lam véi mot hanh déng ban
can phai lam.

Gia nhap mét nén van héa ndi hanh vi mong

s muén cta ban 1a chuédn hanh vi théng thudng.
Tao ra mét nghi thic tao dong lyc. Lam diéu
2.3 minh ua thich ngay truéc khi thyc hién mét thoi

quen khé.

Gidm bét luc can. Gidm s8 budc gilia ban va
théi quen tét.

3.1

Méi trudng. Chuén bj s8n sang cho mdi trudng
dé hanh ddng tuong lai trd nén dé dang.
Nhuén nhuy8n cac khodnh khac quyét dinh.

3.3 T6i uu hoda cac lya chon nhd dua dén tac dung
khéng 18.

3.2




J | S0 dung Quy tac Hai phat. Gidm b6t quy mé

| 34 cac thoi quen cho dén khi chung cé thé dugc

J ~ | hoan thanh trong vong hai phut.

| Tu dong héa théi quen ctia ban. DAu tu vao cbng
35 nghé va nhiing san pham chi dau tu mét Ian c6
kh& nang dam bao hanh vi tudng lai xay ra.

84|  Khién né tao cam giac théa man j

CACH PHA BO THOI QUEN XAU

Giam bét tiép xuc. Loai bd cac tin hiéu kich hoat
théi quen x&u ra khdi méi trudng séng ctia minh.

Tai dinh khung 16i suy nghi cGa tam tri. T
dam Igi ich cla viéc tranh di théi quen x4u.

Gia tang Iyc can. Tang s6 budc chan gida
3.6 ; '
ban va théi quen x4u.
SU dung céng cu cam két. Gidi han cac
' 3.7 lya chon tuong lai trong s6 nhiing cai ¢6 Igi
cho ban.

(Ban c6 thé tai vé mot ban in dugc ctia trang tém tdt théi quen nay tai:
atomichabits.com/cheatsheet)



NGUYEN TAC SO 4

Khién N6 Tao Cdm Gidc Thda Mén



THAY POI HANH VI: QUY TAC CO BAN

V o cubi nhitng ndm 1990, mét nhdn vién stic khde cdng dong
tén Stephen Luby r&i bd qué nha & Omaha, Nebraska, va
mua mdt tadm vé mot chiéu dén Karachi, Pakistan.

Karachi titng & mét trong nhiing thanh phé déng dén nhét thé
gidi. Vao néim 1998, cé haon chin triéu ngudi goi dé6 la nha. Day la
trung tdm kinh té cia Pakistan va cdi rén vén téi, véi mét vai phi
trudng va hdi cdng ndng déng nhat khu vuc. Trong céc khu vuic
thuong mai trong thanh pho, ban cé thé tim thdy moi tién nghi
chudin muc clia dé thj cling nhu céc con dudng trung tdm nhdn
nhip. Nhung Karachi ciing l& mét trong nhitng thanh phé khé séng
nhat trén thé gidi.

Hon 60% cu dén Karachi séng trong nhitng khu dinh cu tréi
phép va nha 6 chuét. Nhitng khu dén cu déng duc ndy day dp cac
cdn nhd tam bg lam ti van cii, khdi bé-téng xi than, hay vét liéu
bd di. Khéng hé cé hé théng x ly chat thdi, khdng cé mang luéi
dién, khéng c6 ngudn nudc sach. Mta khé, dudng phé la tép hgp
clia bui va réc. Miia mua, dudng phé trd thanh mét cdi hé nudc
cdng lay 16i. Mudi sinh s6i manh trong ao tt1, con bon tré thi choi
dtia trong bién réc.

Diéu kién sdng thiéu vé sinh dén dén dau ém lan rdng va bénh
tat. Ngudn nudc bén gdy nén dich td, nén mia, dau bung. Gén



mdt phén ba tré em séng & day bi suy dinh dudng. Vi cé qué déng
ngudi chen chic trong mét khéng gian quéa nhd, virus va vi khuén
ldy nhiém nhanh chéng. Chinh con khing hodng stic khée céng
déng ndy dé dem Stephen Luby dén Pakistan.

Luby va déi ctia anh nhén ra rdng trong mét méi trudng séng
thiéu vé sinh nhu vdy, chi don gidn mot théi quen ria tay cé thé
tao ra khéc biét ddi véi stic khde clia cu dan. Nhung rdi ho khdm
phd ra rdng rat nhiéu ngusi y thic dudc chuyén ria tay & quan
trong.

Du dé biét, nhiéu cu dan lai rifa tay theo kiéu hti hoa. Mot s
ngudi chi dé tay dudi nudc trong chéc lat. S6 khdéc thi chi ria cé
mét tay. Nhiéu ngudi lai don gidn l& quén rita tay trudc khi chuén
bi thtic én. Tat cd moi ngudi déu bdo rla tay quan trong ldm,
nhung lai it ngudi cé théi quen rlia tay. Van dé khéng phai & chdé
biét hay khoéng. Van dé la & su kién dinh.

P & lic Luby va déi cla minh phdi hop cling Procter &
Gamble dé cung cdp xd béng Safeguard cho khu dén cu ndy. So
vdi cuc xa bdng thdéng thudng & nha ban, stt dung Safeguard thu
vi hon nhiéu.

“d Pakistan, Safeguard la mét logi xa béng cao cdp”, Luby ndi
véi téi. “Nhiing ngudi tham gia nghién cttu thudng hay nhéc réng
ho rdt thich né.” Xa béng tao bot dé ddng, va ngudi ta cé thé xoa
x& bdng lén tay dén khi day bot. Né ciing thom nifa. Ngay lép ttc,
chuyén rtta tay trd nén ly thd han mét chut.

“T6i xem muc tiéu clia viéc khuyén khich rita tay la tiép nhén
théi quen, khéng phdi thay déi hanh vi”, Luby ndéi. “Ngudi ta dé
ddng tiép nhén mot sén phdm tao ra tin hiéu gidc quan tich cuc



manh, nhu vi bac ha trong kem dénh rdng, hon la mét thoéi quen
khéng cung cdp dudc phdn héi gidc quan dé chiju, nhu diing chi
nha khoa. Déi ngii tiép thi & Procter & Gamble ban bac céch tao
ra mot trdi nghiém rda tay tich cuc.”

Chi trong vdi thang, cdc nhd nghién cttu nhén thdy tinh hinh
stic khde clia tré em khu ndy bién chuyén nhanh chéng. Ty 1é mdc
tiéu chdy gidm 52%; bénh viém phdi gidm 48%; va bénh chéc 13,
m&t bénh truyén nhiém vi khudn trén da, gidm 35%.

Tac déng lau dai con khd quan hon. “Sau ndm sau, ching toi
quay lai mot hd & Karachi,” Luby ndi vdi toi. “Hon 95% céc hé gia
dinh dé titng dugc phat xd béng mién phi va khuyén khich rita tay
dé cé hdn mét bon rita tay véi xd béng va nude khi déi nghién ctiu
clia chiing t6i dén... Ching téi dé ngling cung cdp xd& béng cho
nhém can thiép hon ndm ndm rdi, nhung trong thdi gian thi
nghiém ho dé quen thudc vdi viéc rita tay, nén van tiép tuc duy tri
théi quen dé.” D6 la mét vi du hiing hdn vé quy ludt thi tu ciing
nhu cudi cling clia Bén Nguyén téc Thay d6i Hanh vi: Khién né tao
ra cam gidc théa man.

Chung ta sé ldp lai mot hanh vi khi cé dudc trdi nghiém théa
mdén. V6 ciing hgp ly. Cdm gidc vui sudng - ngay cé khi chi mot
chtt nhu rita tay bdng xd bédng cé mui thom vd tao bot tét - &
nhiing tin hiéu dé méach bdo bd néo rdng: “Céi nay thich qua. Lan
sau ldm nita di.” Su vui sudng day cho néo ban rdng hanh vi dé
dédng nhd va déng lap lai.

Héy thit nghe cdu chuyén vé keo cao su. Keo cao su dé dudc
thuong mai héa suét nhitng ndm 1800, nhung khéng thuic su bién
thanh mét théi quen dnh hudng todn cau cho téi khi Wrigley xudt



hién. Nhitng phién bdn dau tién dugc lam tit chat gém lat - dai
nhung kRhong ngon. Wrigley dé cach mang héa nganh céng nghiép
béng cach cho thém huong vi nhu Bac Ha hay Trdi Cay, khién cho
sén phdm thom ngon vd thu vi khi diing. Va réi ho tién thém mot
budc bdng cach bat dau day keo cao su 1én thanh con dudng dén
dén mét vom miéng sach sé. Qudng cdo ndi v8i ngudi xem rdng,
“Hay lam sach vi giac.”

Vi thom va cdm gidc mét lanh trong miéng cung cép cdc mau
cling cd nhé nhung tic thdi va khién sén phém tao cdm gidc thda
mdin khi st dung. Mc tiéu thu tdng vot, va Wrigley tré thanh céng
ty s&n xudt keo cao su lén nhat thé gidi.

Kem ddnh réing cé quy dao tuong tu. Cac nhd sdn xudt da tén
hudng thanh céng my mén khi ho cho thém vi bac ha luc, bac ha
cay, va mui qué vdo sén phédm clia minh. Nhitng vi ndy khéng lam
tdng tdc dung ctia kem ddanh rdng. N6 chi tao ra cdm gidc “sach
miéng” va khién viéc dénh rdng ly tht hon. Thdm chi vg t6i con
ngiing stt dung Sensodyne chi vi c6 dy khéng thich héu vi ctia né.
C6 dy chuyén qua diing mét loai kem cé vi bac hd manh hon, dé
khién minh cdm thdy théda mén han.

Ngudc lai, néu mét trdi nghiém khéng mang lai cdm giéc théa
méin, ta cé it ly do dé léip lai né. Trong nghién cttu ctia toi, t6i vo
tinh biét dén cau chuyén clia mét phu nit c6 mét ngudi ho hdng di
ky dén muc khién c6 mudn ndi dién. Trong né luic mudn gidm bét
thoi gian danh cho con ngudi vi ky nay, c6 luén té6 ra minh la mot
ngudi tri d6n v& nham chdn méi khi cé mdt éng ta. Chi vai cudc
gdip mdit 1 6ng ta bat ddu mudn tranh né cé bdi vi 6ng ta thay cb
khong thu vi.



Nhitng chuyén nhu véy ld minh chiing clia Quy téc Cd bén ctia
Thay déi Hanh vi: Cdi gi duoc thudng thi duoc Idp lai. Cdi gi bi
phat thi bi Idng trénh. Ban biét dugc nén ldm gi trong tuong lai
dua trén nhiing gi ban dugc thudng (hay bi phat) trong quda khtl.
CA&m xuc tich cuc nubi dudng théi quen. Cdm xuc tiéu cuc phd hiy
thoi quen.

Ba nguyén tdc dau tién cGa Thay déi Hanh vi - khién nd ré
rang, khién né hép dén, va khién né dé dang - téing ty 1& mét hanh
vi s& dugc thuc hién ldn ndy. Con Nguyén tdc sé 4 clia Thay d6i
Hanh vi - khién né tao ra cdm gidc théa mdn - lam téng ty 1é mot
hanh vi s& dudc ldp lai ldn tdi. Vong ldp théi quen hodn thanh.

Nhung cé mét meo nay. Khdng phdi loai théa mdn ndo cling la
cdi minh dang tim. Md chung ta tim sy théa mén ngay tuc thdi.

CHENH LECH GIUA PHAN THUONG TUC THOT
VA PHAN THUO'NG TRI HOAN

Thé tudng tugng ban & mét dong vét lang thang trén déng
bdng chdu Phi - mét con hucu cao cé hay voi hodic su ti gi dé.
Trong tét cé& cac ngdy, hdu hét moi quyét dinh clia ban cé téc
déng ngay tuic thdi. Ban ltc ndo ciing nghi vé viéc sé dn gi hay ngt
& dau hodic cach dé tranh thu sén. Ban lién tuc tép trung vdo hién
tai hay tudng lai rét gén. Ban dang séng trong cdi ma cac nha
khoa hoc goi & mét méi trudng loi-ich-tic thoi*® béi vi hanh déng
clia ban sé phat sinh két qua tic thdi va dit khodat.



Gid trd lai véi cudc séng nhan loai clia minh. Trong xé hdi hién
dai, rét nhiéu diéu ban lua chon hdm nay sé khéng cho ban 1gi ich
ngay tdc khdc. Néu ban lam tét cdng viéc, ban sé nhén luong
trong vai tuan téi. Néu hém nay ban tép thé duc, cé thé ndm sau
ban sé khéng thita cdn. Néu bay gis ban tiét kiém, cé thé vdi chuc
ném nita khi vé huu ban sé cé dt tién dé tiéu. Ban dang séng trong
cdi ma cée nhd khoa hoc goi la mét méi trudng loi-ich-tri-hodn®”
bdi vi ban phdi ldm nhiéu ndm trdi trudc khi hanh déng ctia ban
cho ra thanh qud ma ban du dinh.

Néo ngudi khéng tién héa cd ddi trong mdt méi trudng lgi-ich-
tri-hoéin. Di sén ¢ xua nhdt con sét lai clia lodi ngudi hién dai,
dugc biét dén véi tén Homo sapiens sapiens, dé xdp xi hai trdm
ngdn ndm trudc réi. Pay la nhitng ngudi dau tién cé bd néo gan
gidng chung ta. Pdc biét & ngudi hién tai, viing vé néio mdi - bd
phdn mdi nhat cia ndo va khu vuc chiu trach nhiém cho nhiing
chiic ndng cao cdp nhu ngén ngit - c¢é kich thudc gén nhu bdng
kich thudc clia ngudi hai trdm ngdan ndm trudc. Ban budc di cling
béng nhiing loai phan cting tuong tu nhu té tién thdi dé da cla
minh.

Chi méi gén déy - khodng ndm tréim néim gén nhat - x& hoi méi
chuyén héa thanh dang méi trudng lgi-ich-tri-hodn chiém uu
thé.%8

So véi tudi ddi ctia bd nédo, xd& hoéi hién dai qud mdéi mé. Chi
trong vong mét trdm ndm trd lai ddy, ta ching kién su phat trién
clia xe hai, mdy bay, tivi, mdy tinh c& nhéan, internet, dién thoai
théng minh, va Beyoncé. Thé gidi thay ddi nhiéu trong nhitng ndm
gan ddy, nhung bdn chdt con ngudi thi it thay doi.



Ciing giébng nhu nhitng déng vét khéc & thdo nguyén chéu Phi,
t6 tién clia chiing ta danh cd ngdy dé phdn Ung lai véi cdc de doa
chi mang, bdo vé bita dn tiép theo, va tim ndi trdnh bédo. Dt
trong tdm vao su théa mén tdc thdi la hodn toan hgp ly. Tuong
lai xa xéi kia it dudc quan tdm hon. Va sau hdng ngdn thé hé séng
trong mdi trudng ldi-ich-tlc-thdi, néio clia chiing ta tién héa dé uu
tién cdc két qua nhanh thay vi két qué lau dai.

Nhitng nhd kinh té hanh vi goi xu huéng nay & su bat dinh thoi
gian. Tuc 14, cach ndio bdé udc lugng nhitng phan thudng la bat
dinh doc theo chiéu thdi gian.®® Ban coi trong hién tai hon tuong
lai. Thudng thi xu huéng ndy phuc vu tét cho chiing ta. Mt phan
thudng chdc chdn cé dudc lic ndy thi dang gia hon phan thudng
cé 1é cé khd ndng xdy ra trong tuong lai. Nhung thinh thodng,
khuynh huéng clia chiing ta d6i véi su thda mén tic thdi tao ra
vdi van dé.

Tai sao mot ngudi lai hat thudce khi ho biét né tdng nguy co ung
thu phdi? Tai sao mot ngudi lai &n nhiéu khi ho biét né téng nguy
co béo phi? Tai sao mot ngudi lai quan hé tinh duc khong an todan
khi ho biét né cé kha néing gay ra cac bénh ldy qua dudng tinh
duc? M6t khi ban biét cach bd néio uu tién phan thudng ndo, thi
cAu trd 16i lién ré rang: Hau quéd cla théi quen xdu thi tri hodin
con phan thudng thi cé ngay tic thdi. Hat thudc cé thé giét ban
mudi ndm nita, nhung né gidm céng thdng va gidm sy thém muén
nicotine ngay bdy gid. An nhiéu cé hai trong thdi gian ddi nhung
mang lai cdm gidc ngon miéng trong hién tai. Tinh duc - an todn
hay khéng - tao nén khodi cdm ngay lép tdc. Bénh tat va lay



nhiém khoéng cho thdy ddu hiéu trong nhiéu ngdy, nhiéu tudn,
tham chi nhiéu ném.

Moi thdi quen déu tao ra vé sd két qud theo thdi gian. Khéng
may thay, két qud ndy thudng trdi ngugc nhau. V8i nhiing thoéi
quen xdu, két qud tdc thdi thudng tdt hon, chi hdu qua sau cting
mdi té. V8i nhitng théi quen tét thi ngudc lai: Két qud tic thdi
chdng dé chju gi, nhung thanh qud sau cting thi lai tot. Nha kinh té
Frédéric Bastiat gidi thich vén dé ndy rd rang khi 6ng viét, “Gan
nhu luén luén xdy ra chuyén la khi nhiing hé qud tdc thoi duoc ua
chuéng hon, thi hdu qua sau cung luén vé cung té hai, va nguoc
lai... Thuong thi, thdéi quen ndo ma ban ddu cang cho ra két qud
ngot ngdo, thi hdu quad vé sau cang ddng.”

N6i mét cach khéc, cdi gia phdi trd cho nhiing théi quen tét thi
& hién tai. V& cdi gid phdi trd cho nhiing théi quen xdu lai & tuong
lai.

B6 ndo cé khuynh hudng uu tién nhiing gi & hién tai c6 nghia la
ban khéng thé dua vdo céc y dinh tot. Khi ban ldp ké hoach - dé
gidm cdn, viét séch, hay hoc ngoai ngif - thi thuc chét 1 ban dang
lép ra ké hoach cho cdi téi tuong lai. Va khi ban mudng tugng ra
minh mudn cudc séng nhu thé ndo, thi ban dé thay céc gid tri ctia
viéc thuc hién cdc hanh doéng c6 ich trong thdi gian dai. Chung ta
déu muén cé cudc sdng tdt hon cho ching ta clia tudng lai. Tuy
nhién, khi déi dién véi khodnh khéc dua ra quyét dinh, su théa
méin tdc thdi thudng thdng. Lic ndy ban khéng con lua chon cho
Ban Cla Tuong Lai, ngudi dang mo cé dang dep, giau hon hay
hanh phtc hon. Ban dang lua chon cho Ban Cla Hién Tai, ngudi
mudn no dl, nudng chiéu, va dugc gidi tri. Nhu mét ludt chung,



khi mét hanh déng tao ra cdng nhiéu su vui suéng ngay tuc thdi,
ban sé cdng nghi ngd khéng biét né cé phit hgp véi nhitng muc
tiéu ldu dai hay khéng.”®

Véi viéc hiéu ré hon nguyén nhén dé khién néio bd chting ta léip
di ldp lai mét s6 hanh vi va né tranh mét s6 khdc, héy cdp nhat
Quy tdc Co bdn trong Thay déi Hanh vi: Céi gi ngay Idp tic tao
dugc phan thudng sé dugc ldp lai. Cai gi ngay Idp tic tao ra su
tring phat sé bi né tranh.

Chuyén chuiing ta uu tién cdc théa mdn tdc thoi hon hé 16 mét
su that quan trong dén dén thanh céng: B&i vi bdn chdt chiing ta
nhu vy, hau hét moi ngusi sé danh nhiéu thdi gian dé dudi theo
nhiing gi tao ra su thda mén nhanh chéng. Con dudng it ngudi di
l& con dudng clia nhitng su thda mén bi tri hoén. Néu ban sén
ldng chd phan thudng, ban gdp it canh tranh va thudng cé phan
thudng 16n hon. Ngudi xua cé céu, ddm cudi ludn la ngi it ngudi di
tdi.

Cdc nghién cttu thét su dé chi ra nhu thé. Nhitng ngudi gidi tri
hoéin su hudng thu clia minh cé diém s6 SAT cao hon, muc dé lam
dung chat kich thich thép hon, nguy cc béo phi thdp hon, phdn
ng lai véi cding thdng t&t hon, va ¢ k§ néing xd hdi vugt béc.
Chung ta déu thdy nhiing diéu dé dién ra trong cudc séng clia
minh. Néu ban tri hodin viéc xem tivi va lam bdi tép xong trudc,
ban sé hoc dudc nhiéu hon va cé thdnh tich t6t hon. Néu ban
khéng mua mén trang miéng va khoai tdy chién & clta hang, ban
thudng sé dn thuc phdm gidu dinh dudng hon khi ban vé nhd. Cé
mét s6 lic, thanh cdng dat dugc trong gén nhu moi linh vuc yéu



cau ban phai phét 1§ di mét phan thudng tic thdi dé cé dudge mot
phan thudng tri hodin.

Van dé nadm & day: Hau hét ngudi ta déu biét con vui suéng bi
tri hodin kia & mét su tiép cdn khén ngoan hon. Ho mudn cé dugc
loi ich ctia cac théi quen tot: DE dudc khde manh, ldm viée hiéu
qud, va binh yén. Nhung nhitng thanh qué ndy hiém khi xuat hién
ddu tién tai thdi diém dua ra quyét dinh. May thay, ban cé thé tu
luyén tép dé tri hodin con vui suéng - nhung can phdi luyén ciing
véi nhitng hat mém clia bdn chat lodi ngudi, khéng phdi chéng lai
nd. Céch t6t nhat dé thuc hién diéu ndy & tao ra mot it vui suéng
tlic thdi cho nhiing thdi quen cé thé dén bu lai trong thdi gian ddi
vd moét it khé cuc tuc thdi cho nhitng théi quen ngudc lai.

CACH BIEN SU THOA MAN TUC THOT THANH
LOT THE

Diéu cbt 16i trong viéc duy tri mot thdi quen 1d phdi cdm thay
thanh céng - ngay cd chi trong mét khia canh nhé théi. Cdm gidc
thanh c6ng la déu hiéu cho thdy théi quen mang lai thanh qué cé
ich va dang bd cong.

Trong thé gidi hodn hdo, phan thudng cho mét théi quen tét la
chinh théi quen dé. Trong thé gidi thuc tién, théi quen tét thudng
tao ra cam gidc dang thuc hién chi khi né tao ra cho ban cdi gi dé.
Lic méi dau, ching ta budc phdi hy sinh. Ban téi phong tdp thé
hinh vai lén, nhung ban khéng khée hon, dé hon hay nhanh han -
chi it la khé nhdn ra ngay. Chi sau dé vai thang, khi ban gidm



dugc vai can hay tay chdn cé cd cé bdp, thi by gié mdéi dé dé théi
quen tu vdo nép. Lic ban dau, ban cdn moét ly do dé tiép tuc budc
trén dudng. D6 1d ly do vi sao phan thudng tiic thdi ld can thiét.
Cac phan thudng tic thdi gilt cho ban hung phan khi nhitng phén
thudng tri hodn bét déu tich liy sau hdu trudng.

Cdi chting ta dang ban & ddy - khi ching ta dang thdo ludn vé
phén thudng tuc thdi - & diém két clia moét hanh vi. Biém két clia
bét ky trdi nghiém ndo ciling déu quan trong cd béi vi ta thudng
khdc ghi né sau hon nhiing giai doan khéc. Ban cén diém két clia
théi quen phai khién ban thda mén. Céch tiép cdn tét nhat chinh
l& ciing cé, tic 1d qud trinh diing phén thudng tuc thdi dé gia téng
ty 1é xdy ra cia mét hanh vi. Chdng 18p théi quen, nhu dé dugc
gidi thich & Chuong 5, gdn mot théi quen v&i mét tin hiéu tic thoi,
khién cho né ré rang hon khi bat dau. Clng cé gén théi quen clia
ban véi moét phan thudng tic thoi, khién né tao ra cdm gidc théa
madn Rhi ban hoan thanh.

Su cling c6 tiic thoi cé thé sé rat cé ich khi d6i mdt véi nhiing
théi quen trdnh né, 1a nhitng hanh vi ma ban muén ngting lam. Sé
rét thach thiic néu phdi giit nhitng théi quen nhu “khéng mua sédm
vb t6i va” hay “thdng ndy khéng udng rugu” bdi vi chdng cé gi
xdy ra néu ban bd qua thdi gian vui vé ché chén hay khéng mua
doéi gidly dé cd. $& khé cdm thdy thda mén khi tit dau khéng thuc
hién hanh déng gi. Tat ca nhiing gi ban dang thuc sut lam 1d chéng
lai sut cdm dd, va lam véy chdng cé gi vui ca.

Cé mét gidi phdap la ddo ngudc tinh hudéng. Ban cén ldm cho su
né tranh dé thdy hon. M& mét tai khodin tiét kiém va - ddt tén thu
gi d6 ban mudn - “Ao Da” chdng han. Mdi khi ban khédng mua moét



mén hdng ndo dé, héy nap vdo tdi khodn trén moét mén tién
tudng ing. B qua cd phé sang? Chuyén khodn 5 d6. Khéng xem
Netflix thém mét thang nita? Chuyén lién 10 db. N6 giéng nhu 1
tao ra mét chuong trinh khéch hang trung thanh cho chinh minh.
Phan thudng tdc thoi khi thdy ban tiét kiém dugc tién dé mua
chiéc 4o da khién ban vui suéng hon nhiéu so véi bi tuéc doat
quyén 1gi. Ban khién viéc khéng lam gi hét tao dudc cdm gide théa
méin.

Mot trong nhiing ddc gid clia téi va vg anh dung thi phdap
tuong tu. Ho muén cting nhau ndu &n thay vi di dn ngodi qué
nhiéu. Ho déit tén cho tdi khodn tiét kiém l& “Du Lich Chau Au”.
Mbi khi ho khéng di ra ngodi &n, ho chuyén khodn 50 dé vdo dé.
Pén cudi néim, ho duing tién dé di du lich.

Pdang chti y 1d viéc chon phan thudng ngdn han dé cling ¢ thay
vi xung dét véi can tinh clia minh rat quan trong. Mua mét cdi éo
khodc mdi chi thich hgp khi ban dang ¢é gidm cén hay doc nhiéu
sach hon, nhung sé vé nghia néu ban dang cé dé danh tién. Thay
vi vay, thudng cho bdn thén moét lan tdm bdn nhiéu bot xd phong
hay di dao nhdn nhé & cac vi du t6t, vi né phtt hgp véi muc tiéu
cudi cting clia ban 1& dudc tu do va doc ldp tdi chinh. Tuong tu,
néu phén thudng cho chuyén tép thé duc la dugc dn mot t6 kem,
thi ban dang bd phiéu cho cac cén tinh méu thudn nhau, cudi
cling cling nhu khéng. Thay vi vdy, cé thé phéan thudng ctia ban la
mdt budi xoa bép, vita xa hoa vita bd phiéu cho su chéim séc bdn
than. Bay gid thi phan thudng ngdn han dé tuong hgp véi hinh
dung lau ddi clia ban vé mét ngudi khée manh.



V& sau ciing, phan thudng néi tai nhu tam tinh t6t, tran day
nding luong, gidm cding thdng bdt dau xudt hién, ban sé it quan
t&m tdi viéc theo dudi phan thudng thit yéu. Bdn than cén tinh tré
thanh vét cling c6. Ban lam diéu dé bai vi dé la chinh ban va ban
cdm thdy hdi long vi dugc ld chinh minh. Khi mét théi quen dan
tré thanh mot phén trong cudc séng clia ban, ban sé khéng cén
nhiéu khich 1é tit bén ngodi dé tiép tuc. Pdng co cb thé bdt dau
mot thoéi quen. Nhung cdin tinh duy tri théi quen dé.

Cho nén, viéc tich Ity bdng chiing cho cén tinh méi tréi ddy sé
cn nhiéu thdi gian. Cling ¢é tuc thdi gitp cho viéc duy tri déng luc
trong thdi gian ngdn trong khi ban dang chd phan thudng ddi han.

Tém lai, mot thdi quen can phdi tao ra cdm gidc dé chiu dé cé
thé ton tai lGu ddi. Chi can nhiing su cling ¢ nhd - nhu xd béng cé
mui thdm hay kem dénh réing cé vi the mat hodc nhin thay cé 50
dd chuyén vdo tdi khodn tiét kiém - cé thé tao ra su vui sudng tic
thdi dé ban thich thi mot théi quen. Thay déi sé d& dang hon khi
né dé chiu.

---Tém tat chuong---

e Nguyén tdc sb 4 trong Thay déi Hanh vi la khién nd tao ra cdm
giac théa mdn.

e Chung ta cé nhiéu khd ndng léip lai mét hanh vi khi trdi nghiém
hanh vi dé tao ra cdm gidc thda madn.

¢ Néo ngudi tién héa dé uu tién nhitng phan thudng tic thdi hon
nhitng phan thudng tri hodin.



e Quy tdc Co b&n clia Thay déi Hanh vi: Cdi gi duoc thudng thi
duoc Idp lai. Cdi gi bi phat thi bi ldng tranh.

e Dé duy tri mét théi quen ban cén phdi cdm thdy thanh cong
tlc thoi - ngay cé khi chi mét chut.

e Ba nguyén tdc dau tién ctia Thay ddi Hanh vi - khién né ré
rang, khién né hdp dén, va khién né dé dang - téing ty & mét
hanh vi sé dugc thuc hién 1an nday. Nguyén téc sé 4 ctia Thay
déi Hanh vi - khién nd tao ra cdm gidc thda mdn - tdng ty 18
mot hanh vi sé dudc Idp lai lan téi.



GAN BO V31 THOI QUEN TOT MOI NGAY

dm 1993, mét ngdn hang & Abbotsford, Canada, dé thué

moét tay mdi gidi ching khodn tén la Trent Dyrsmid.
Abbotsford ld mét viing ngoai & tudng ddi nhd, nip dudi cdi béng
qud 1én clia viing Vancouver lén cén, ndi phan 18n cac thuong vu
[8n dién ra. Xét vi trf nhu vdy, va thuc t& Dyrsmid & mot linh mdi,
khéng ai tréng dgi gi nhiéu & anh. Thé nhung anh dy dé tién bd
nhanh chéng nhé vao mét théi quen thudng nhét don gidn.

Dyrsmid bét dau mébi sdng véi hai cdi hii trén ban lam viéc. Mot
hii chita day 120 chiéc kep gidly. Hii con lai thi tréng. Ngay khi
ngdi vdio ban méi ngdy, anh sé goi mét cudc dién thoai ban hdng.
Ngay sau dé, anh sé chuyén moét chiéc kep tit hii day sang hii réng
v cl tiép tuc nhu vdy. “Mbi sdng t6i sé bat dau véi 120 chiéc kep
gidy trong mot hii va téi sé tiép tuc goi cho dén khi tdi chuyén hét
sang chiéc hi kia,” anh ké vdi t6i.

Trong vong mudi tdm thang, Dyrsmid déd mang vé 5 triéu dé-la
cho céng ty. T6i ndm hai muci bén tudi, anh dé kiém dugdc 75.000
d6-la mét ndm - tuong duong vdi 125.000 dé-la ngay nay. Khong
lau sau dé, anh chuyén qua mét céng viéc thu nhdp sdu con s6 véi
mot cong ty khdc.

T6i mudn goi k§ thudt ndy & Chién ludc Kep gidy va sau nhiéu
néim, t8i dé nghe nhiéu ban doc dp dung k¥ thudt ndy theo nhiéu



cach khéc nhau. Mt ngudi phu nit dé chuyén kep téc tif mot hdp
dung sang hdp khdéc khi cb viét dugc mét trang cho quyén séach
clia minh. Mt ngudi dan 6ng khéc thi chuyén mét vién bi ve ti
mét cai hdp sang hdp khéc sau mbi hiép hit dat.

Qud trinh tién bd tu nhién tao ra cdm gidc thda mén, va dudc
do udng hitu hinh - nhu 1& di chuyén kep gidy, kep téc hay bi ve -
cung cdp bdng chiing ré rdng cho tién trinh clia ban. Két quad 14,
chiing cling c6 hdnh vi cia ban vé cho thém mét chit théa mén
tlc thoi vdo moi hoat déng. Do udng hitu hinh cé thé cé nhiéu
dang thiic: nhat ky thic &n, nhét ky tdp luyén, thé déng dau
khéch hdng trung thanh, thanh tién trinh t&i phdn mém, thdm chi
la s6 trang trong mét quyén sach. Nhung ma cé 18 cach t6t nhat
dé do ludng tién trinh cia ban la theo ddu thdi quen.

LAM THE NAO PE THEO DAU THOI QUEN

Theo ddau théi quen & céch don gidn dé do xem ban cé thuc
hién théi quen hay khéng. Ban don gidn nhét ld ldy mét cudn lich
va dénh déu chéo tling ngdy ban giif vitng dudc nép sinh hoat ctia
minh. Vi du, néu ban tép thién vdo méi th Hai, Tu, Sdu, thi méi
ngdy ndy trong tudn sé cé mét dau X. Thoi gian tréi di, cuén lich
trd thanh ho sd ghi lai chudi thuc hanh théi quen clia ban.

V6 s6 ngudi dé thuc hanh theo déu théi quen ctia minh, nhung
ngudi ndi tiéng nhét cé 1& la Benjamin Franklin. B&t dau vdo tudi
hai mudi, Franklin luén mang theo bén minh mét cuén sé tay nhéd
dén bat ¢ ndi ndo, 6ng diing né dé theo ddi phdm gid ca nhan



minh. Danh séch ndy cé cdc muc tiéu nhu “Khéng dé phi thdi gian.
Ludn ludn lam diéu gi dé hitu ich” va “Tranh néi chuyén phiém.”
Vo cudi ngdy, Franklin sé mé s6 ra va ghi lai tién trinh cia minh.

Jerry Seinfeld dudc cho la dé diing céng cu theo déu théi quen
dé duy tri géin b6 véi chudi thuc hanh viét truyén cudi. Trong phim
tai liéu Comedian, 6ng gidi thich muc tiéu clia minh chi don gidn
l& “khéng bao gid bé gély mdt xich” viét truyén cudi mdi ngdy. Noi
cach khdc, khéng phdi 6ng tép trung vao viéc truyén cudi dé co
hay hay khéng, hay la éng cdm théy cé hiing nhu thé ndo. Ong
chi don gidn la tép trung vdo viéc cé mdt va gép thém vdo chudi
thuc hanh ctia minh.

“Khéng bé géy mdt xich” ld mét cau than chd day uy luc.
Khéng bé géy mét xich trong chudi cudc goi ban hdng réi ban sé
dung nén mét su nghiép kinh doanh thanh céng. Khong bé gdy
mdt xich trong chudi rén luyén than thé réi ban sé cdn déi thon
th& nhanh hon mong dogi. Khéng bé gély mat xich sdng tao mbi
ngdy rdi ban sé cé mot bd ho so séng tao cé nhén an tugng. Theo
ddu théi quen 1& mét cdng cu manh mé bai vi né & don bdy cho
nhiéu Nguyén téc Thay d6i Hanh vi. Né déng thdi ldm cho hanh vi
trd nén ré rang, hdp dén vd tao ra cdm giac thda méin.

Nado ta cung phan tich tiing cai mot.

Lai ich #1: Theo déu théi quen c6 tinh r rdng

Ghi nhdn lai hdnh déng sau cung minh lam sé tao ra mét nut
bém kich hoat hdnh déng tiép theo. Theo déu théi quen xdy dung
mot chudi cdc tin hiéu hitu hinh mét cach tu nhién vi du nhu loat
déu X trén cudn lich ctia ban, hay ld danh sach céc bita dn trong



s6 nhat ky &n udng. Khi ban nhin vdo lich va thdy chudi thanh
tich clia minh, ban sé dudc nhdc nhé tiép tuc hanh déng. Nghién
ctfu dé cho thdy nhiing ngudi theo ddu tién trinh cia minh trén
cac muc tiéu nhu gidm cén, cai thudc va gidm huyét ap, cé kha
ndng cdi thién cao hon nhitng ngudi khong theo doi. Mt nghién
ciu trén hon mét ngdn sdu trdm ngudi dd khdm phd ra réng
nhiing ngudi cé ghi nhéit ky &n uéng dé gidm dugc gép dbi sé cn
ndng so v&i nhiing ngudi khéng lam. Chi riéng viéc theo doi hanh
vi dé cé thé kich thich théi thiic mudn thay déi.

Theo déu thdi quen ciing gilt cho ban thdnh that. ba phan
chiing ta thudng cé mét cai nhin méo mé vé hanh vi clia chinh
minh. Ta luén cho rdng ta lam t&t hon thuc té. Po ludng la cach
gitp ta vugt qua su mi qudng ddi véi hanh vi clia bdn than va dé
tdm dén nhiing viéc dang thuc su dién ra mdi ngdy. Chi can liéc
mdt cdi vdo mé kep gidy trong hii la ban biét ngay minh con (hay
dé lam dugc) bao nhiéu céng viéc. Khi bdng chiing ranh ranh
ngay trudc mat thé kia, ban khé long Itta déi ban théan.

Lai ich #2: Theo déu théi quen cé tinh hap dén

Hinh thtc cé tinh déng vién hiéu qud nhat chinh la su tién bd.
Khi ta nhén dugc mét dau hiéu cho thdy ta dang tién vé phia
trudc, tu nhién ta cdm thdy cé dong luc tiép budc trén con dudng
dy. Theo céch ndy, theo ddu théi quen cé thé tao nén mét hiéu
ng déng vién cé tinh géy nghién. M&i mét chién thdéng nhé déu
tiép nding lugng cho khat khao ctia ban.

Piéu ndy ddc biét cé y nghia cho nhiing ngdy t6i té. Khi xuéng
tinh than, ban cé thé dé dang quén hét thanh qua clia nhitng ngdy



qua. Theo dau théi quen cung cép bdng chiing hitu hinh cho thuc
té 1d ban dé& nd luc vét vd - mot 16i nhéc tinh t& vé chding dudng
ban dé trdi qua. Thém niia, 6 tréng ban nhin thdy mébi sang ciing
cho ban déng luc khéi déng, vi ban khéng mudn bé géy chudi
thanh tich clia minh va danh mét tién trinh.

Lai ich #3: Theo ddu théi quen tao cdm gidc théa mén

Pay la loi ich quan trong hon cd. Tu than viéc theo dau dé cé
thé la mét hinh thic tudng thudng. Cam gidc gach bd di mét dong
trong danh muc viéc can lam that & thda mén, hay khi hodn
thdnh mot doan nhét ky rén luyén, hay lic danh dau X véio mot 6
lich. Cdm giac nhin thdy thanh qud clia minh téng trudng tiing
ngdy thdt tot - dd ddy ddin cia hd sd sdng tao cé nhén, dé dai clia
ban thdo quyén sach - va khi né tao cdm giac dé chiu, ban cdng
c6 nhiéu khd ndng duy tri.

Theo déu théi quen con gitip ban cht tém: Ban tép trung vdo
qud trinh hon 1d két qud. Ban khéng bj ¢é dinh vdo muc tiéu phdi
c6 cdi bung sdu mui, ban chi dang cd gdéng duy tri chudi thanh
qud va trd thanh kiéu ngudi khéng bao gid bd 1& rén luyén than
thé.

Tém lai, theo ddu thdi quen (1) tao ra mdt tin hiéu nhdc nhd
ban hdanh déng, (2) tu thén né dé & moét nguén dong luc béi vi
ban nhin thdy qué trinh tién bd clia minh va khéng muén dénh
mét nd, va (3) tao cdm gidc thda médn bét ky ltic ndo ban ghi
nhdn lai mét khodnh khéc thanh céng trong théi quen cia minh.
Thém nita, theo déu théi quen con cung cép bdng chiing hitu hinh
réing ban dang bd phiéu cho kiéu ngudi md minh muén trd thanh,



von chinh & mét hinh thic thich thd ctia niém sung sudng ndi tai
tic thoi.”

Ban hdn dang théc méc, néu theo ddu théi quen hitu hiéu nhu
vdy, Vi sao ddi dén bay gid t6i mdi néi vé né?

Bat chdp cdc Igi ich nhu thé, t6i luu cudc théo ludn ndy mdi dén
béy gid vi mét ly do don gidn: Nhiéu ngudi khang cu y tudng theo
déu va do ludng. N6 cé thé ld médt ganh nding néu né budc ban
phdi thuc hién hai théi quen: théi quen ban mudn xdy dung, va
théi quen theo dau né. Po dém lugng ca-lo nap vdo nghe that mét
mai khi md ban dé va dang phdi khé s& vat 16n véi ché do én
kiéng. Ghi chu lai moi cudc dién thoai ban hang nghe thét vé vi
khi ban con hdng déng viéc phdi lam. Néi thé ndy rat dé, “Minh chi
can an it lai” Hay, “Minh sé c6 géng hon.” Hay, “Minh sé nhé lam
né md.” Kiéu gi cling cé ngudi ké vdéi t6i, “Ti cé mot cudn nhét ky
quyét dinh, nhung phdi chi t6i diing né nhiéu hon.” Hay &, “Téi cé
ghi chép lai lich st rén luyén clia minh dé chd, nhung dugc mét
tudn thi bd.” Téi cling tiing nhu vdy. Téi titng lam mdt cudn sb ghi
chti nhat ky é&n uéng dé theo ddi lugng ca-lo nap vdo. Téi dé xoay
x& ghi chép dudc cho mét biia va rdi bd cudc.

Viéc theo d6i nay khong phdi ai cling phtt hop, va cling khéng
cdn thiét phdi can do dong dém hét cudc d&i minh. Thé nhung gan
nhu bdt cu ai cling cé thé hudng lgi ich tit né khéng cach ndy thi
cach khdc - ngay cé chi la tam thdi.

Ta c6 thé lam gi dé viéc theo déu nay dé dang hon?

Pau tién, bat ct khi ndo cé thé, hdy tu déng héa viéc do dém.
Ban hdn sé ngac nhién néu biét thuc ra minh dé va dang thuc hién
viéc theo ddu ndy ma khéng nhén ra. Bdng sao ké thé tin dung



theo déi ban ra di &n tiém thudng xuyén bao nhiéu. Thiét bi Fitbit
ghi nhén s6 budc chan ban dé di va ban dé ngl bao nhiéu gis.
Lich ctia ban ghi lai nhiing dia diém mdi ban dé thdm thd mbi
ndm. M6t khi ban dé biét lay dit liéu tit dau, ban héy dan mét
miéng ghi cht 1én lich dé duyét lai cdc hoat déng mdi tudn hay
méi thdng, nhu vdy sé thuc té hon ld theo déi moi thi tiing ngdy
mot.

Thtt nhi, theo déu béng tay nén dugc gidi han trong sé céc théi
quen quan trong nhét clia ban ma thdi. Theo dau mét théi quen
ma nhdat quan thi t6t hon 1d theo ddi mudi théi quen md khéng
déu.

Cudi cting, hély ghi chti lai ngay sau khi théi quen xdy ra. Hodn
thanh hanh vi 1a tin hiéu cho viéc ghi chi. Cach nay sé giup ban
két hop phuong phdp chéng 18p théi quen trong Chuong 5 véi viéc
theo ddu théi quen.

Cdng thiic chéng 18p théi quen + theo déu théi quen L
Sau [THOI QUEN HIEN TAI],
t6i sé [THEO DOI THOI QUEN CUA MINH].
e Sau khi clp dién thoai ban hdng, t6i sé chuyén mét chiéc kep
gidy qua hi kia.
e Sau khi hodn thanh méi hiép tép luyén & phong gym, tbi sé ghi
lai trong s6 nhdt ky ren luyén.
e Sau khi bd bat dia vdo mdy rita chén, téi sé viét xuéng sé minh
vla an nhitng gi.



Cdc chién thudt ndy cé thé gitp cho viéc theo ddi théi quen dé
ddang hon. Ngay c& khi ban khéng phdi la kiéu ngudi ua thich ghi
cht lai hanh vi cia minh, t6i van nghi rdng réi ban sé thdy mot
vdi tuén ghi cht do udng nhu véy cé nhiéu y nghia sdng subt.
Nhin thdy minh dé thuc su st dung thdi gian ra sao ldc ndo ciing
thu vi.

Ngay cd nhu véy thi mét ngdy ndo dé, chudi thanh qud clia bat
ky théi quen ndo ciing sé két thuic. V&, cé mét diéu quan trong con
hon bat ky cach thic do ludng ndo, dé ld phai cé ké hoach ky
cang cho ldc théi quen clia minh trdt khéi dudng ray.

CACH HOI PHUC NHANH SAU KHI THOI QUEN
BI PHA VO’

Bat ké ban kién tri vdi thdi quen ctia minh bao nhiéu thi vén
khé tranh khéi nhiing ltic cudc ddi xen ngang ldm ngdt quéing tién
trinh. Hodn hdo la chuyén bét khd. Chang chéng thi chdy, mot
chuyén khdn cdp ndo dé sé nhdy x0 ra - ban bi bénh hay phdi di
xa cdng téc, hodic gid gia dinh can thém mét it thdi gian clia ban.

Khi ndo chuyén ndy xdy ra véi minh, t6i déu tu nhdc nhéd minh
mét quy téc don gidn: Khéng bao gid' bé 16 lén thit hai.

Néu t6i 1& mot ngdy, téi sé cd gidng quay trd lai véi théi quen
nhanh nhat cé thé. B4 mét budi rén luyén thi thodng van xay ra,
nhung t8i s& khéng bd 18 hai bubi lién tiép. Téi cé thé dn nguyén
mot cdi pizza, nhung sau dé tdi chdc chdn sé diing mét bita ldnh
manh. T6i khéng thé hodn héo, nhung tdi cé thé tranh dugc vong



ldp 1an thd hai. Ngay khi mét chudi thanh qud két thtc, t6i sé khai
ddng mot chudi tiép theo.

Sai ldm dau tién khéng bao gid 1a thit phd hdng ban cd. Chinh
la vong xody mdc 16i tai dién theo sau méi ld vén dé. L& mot lan
l& tai nan. L& lan hai chinh la khéi dau ctia théi quen méi.

Va ddy chinh ld ddc diém phan biét gitta ngusi théng va ngudi
thua. Bat ky ai cling déu cé thé cé moét man thé hién kém cdi, mét
budi tép luyén t6i té, hay médt ngdy té hai & chd lam. Nhung khi
ngudi thanh céng té ngd, ho bét day rat nhanh. Phd v& mét théi
quen khéng hé gi néu ta khéi phuc lai né thét nhanh.

Téi tin tudng tdm quan trong clia nguyén tdc ndy dén muc t6i
luén ludn gitt vitng ngay cd khi téi khéng thé thuc hién mét thoéi
quen hodn chinh nhu minh mong muén. Rét thudng khi, chiing ta
hay roi vdo chu ky dugc én c& ngé vé khéng véi théi quen ctia
minh. Vén dé khéng phdi & chd bat can méc 16i, ma & suy nghi néu
khéng lam dudc mét cach hodn héo thi théi chi bang khéng lam.

Ban khéng nhdn ra viée chi hién dién dé thuc hanh théi quen
vdo ngay téi té (hay bén rén) cé gid tri thé ndo. Nhitng ngdy that
thodt t6n hai dén ban nhiéu hon gid tri clia nhitng ngdy thdnh
c6ng mang lai cho ban. Néu ban bt dau véi s6 tién 100 dé-la, thi
50% thu lgi sé cho ban 150 d6-la. Nhung ban chi céan 16 33% ld chi
con 100 dé-la trd lai. Néi cach khac, trdnh di 33% 16 cé gid tri
bdng duting 50% 1&i. Nhu Charlie Munger dé néi, “Quy tdc ddu tién
ctia ldi kép: Khéng bao gid duoc gidn doan néu khéng can thiét.”

Pdy 1a ly do vi sao ngdy rén luyén “t6i t&” thudng lai la nhiing
budi quan trong nhat. Nhiing ngdy ué odi va bét 1gi duy tri céc 1oi
nhudn kép ban déd tich liy dugc tit nhitng ngay sudn sé trudc do.



Pon gidn lam gi dé - mudi cdi bét céc, chay ndm vong, hit dat, cai
gi ciling dudc - cé gid tri rét 16n. Piing tao ra mdt con sé khong.
Piing dé thua 16 &n vdo phan ldi ctia ban.

Hon thé nita, vén dé khéng chi don thudn la chuyén xdy ra
trong phong tép. N6 la chuyén kiéu ngudi khéng bao gid bd 18 rén
luyén. Ltc ban thdy 6n thi rdt dé tép luyén, nhung khi ban khéng
dé chiu, thi viéc cé mét & budi tép la diéu rdt quan trong - ngay cé
khi ban lam it hon minh mong dgi. Pi dén phong gym ndm phtit cé
thé khéng cadi thién thanh tich cia ban gi mdy, nhung né sé tdi
cling c6 cdn tinh ctia ban.

Chu ky dudc dn cé ngd vé khdng trong thay déi hanh vi chi la
mdt trong nhiing bdy rdp cé thé lam thdi quen clia ban chéch
huéng. Con cé médt nguy cd tiém an khdc nita - ddc biét néu ban
dang st dung mét céng cu theo dau théi quen - dé la do ludng sai
thu.

BIET RO KHI NAO THI NEN THEO DAU THOI
QUEN (VA KHI NAO KHONG NEN)

Vi du ban m3 mét nhd hdng, ban mudn biét xem déau bép cé
lam 6t viéc cia minh khéng. C6 mét céch do ludng thanh céng la
theo déi xem cé bao nhiéu khéch hdng trd tién cho mét bita dn
méi ngdy. Néu cé nhiéu khach dén han thi cé 1& do mén dn cé chat
luong. Néu ft khach hon thi hdn 1d ¢ truc tréic dau dé.

Tuy véy, phuong thiic do ludng ndy - doanh thu hdng ngdy -
chi cho thély mét btic tranh rét hep vé nhiing viéc dang xdy ra. Chi



vi c6 ai dé trd tién cho bita &n khéng cé nghia ld ho thudng thuic
moén dn. Ngay cd khi ngudi khédch khéng vita y cling khé long dn
xong mad quit tién. Thuc té& l& néu ban chi do ludng doanh thu thi
thic &n vén cé thé dang té di trong lic ban bl dép cho né béng
chién ludc tiép thi, gidm gid hay cac phuong thic khéac. Thay vdo
dd, cé thé sé hiéu qud hon néu theo déi xem bao nhiéu khéch hdng
dn hét bita én, hodic bdng s6 phdn trdm khéch hdng dé lai nhiéu
tién boa.

Mdt téi clia viéc theo ddu mét hanh vi ndo dé la ching ta rét
cudc bi thtc ddy bdi con s6 hon ld muc dich ddng sau né. Néu
thanh céng clia ban dugc do bdng thu nhép theo quy, ban sé téi
tu doanh s6, doanh thu, va chi phi ké toan theo thu nhdp tling
quy. Néu thanh céng clia ban dudc do bdng quy mé nhé hon, ban
cling sé t6i uu trong mot pham vi nhé hon, ngay cé khi diéu dé
nghia 1 khu khu giif ldy mot ché dd dn kiéng, nudc qud thdi déc,
vd cé ubng thudc gidm béo. Tédm tri con ngudi ludn muén “thdng”
du la dang chai tro gi.

Chiéc bdy ndy hién hién trong moi linh vuc ddi séng. Ching ta
tép trung vao lam viéc dai gid hon 1 ldm hodn tat nhitng viéc cé
y nghia. Chuing ta dé tam tdi viéc lam sao dé dat dugc mudi ngdn
budc chan hon ld ldm sao dé séng ldnh manh. Chiing ta gidng day
dé ddp tng nhitng bdi kiém tra chudn héa hon la dét trong tdm
vdo hoc héi, hiéu ky va tu duy phdn bién. Néi ngén gon ld chting
ta t6i uu hda theo céch chiing ta do dac thanh qud. Khi ta chon
sai phuong thtc do ludng, chiing ta sé c6 hanh vi sai.

D6i khi bay ndy dudc goi & Quy ludt Goodhart. Pugc dat tén
theo nha kinh t& hoc Charles Goodhart, nguyén ly ndy ndi rdng,



“Khi mét cach do dac tré thanh muc tiéu, thi né khéng con la
phuong thiic do ludng hiéu qud.” Do ludng chi hitu ich khi nd
huéng dén va cung cép thém bdi canh cho biic tranh 1én hon,
khéng phdi ltic né nudt mat ban. Mbi con sé don thudn chi & mét
mdu théng tin phdn hdi trong todn bd hé théng.

Trong mot thé gidi bi thic ddy bdi dit liéu, ching ta cé xu
huéng danh gid qua cao gid tri clia con s6 vd coi nhe nhiing thi
khéng bén, linh hoat va khé do dém. Chiing ta dé sai lam khi nghi
rang céc yéu t6 do dém dugc ld céc yéu té duy nhdt cé ton tai.
Nhung chi vi ban cé thé do ludng cdi gi dé khéng cé nghia né quan
trong. V& chi vi ban khéng thé do dudc cdi gi dé cling khéng cé
nghia n6é khéng quan trong chut nado.

Y t6i dang mudn ndi, diém cét 16i la theo ddu théi quen & diing
ltc diing chd. Cdm gidc ghi chép lai mét théi quen va theo dbi tién
trinh cia minh ddng that la thda mén, nhung do ludng khéng phdi
l& diéu duy nhat cé y nghia & ddy. Thém nita, cé nhiéu cach do
dém tién trinh, va déi khi chuyén su chd tdm qua cdi gi dé hodn
toan Rhac cé 1€ sé cé ich cho ban.

Pay la ly do vi sao chién thdng khéng c4n’? lai hiéu qud trong
viéc gidm céin. Con sd hién thi trén cdi can kha 1d budng binh, cho
nén néu ban chi cht y dén con s6 dé, ban sé chiin budc. Nhung néu
ban dé y thdy lan da clia minh tréng khée hon, hay ban thic déay
sém hon, hodic 1& ham muén ctia minh tré nén manh hon. bay
déu la cach phit hop véi viée theo ddi cac cdi thién ctia ban. Néu
ban khéng cdm thdy phdén khdi véi con s6 trén cdn, thi cé 1& da
dén ldc tép trung vao mot céch do ludng khéc di - cdch ndo cé thé
cho ban thém nhiéu dau hiéu tién bo.



Bat ké ban do ludng cdi thién clia minh nhu thé ndo, theo ddu
théi quen la mot cach don gidn lam cho théi quen clia ban tao ra
cdm gidc thda mén. Méi mét céch do déu cung cép bdng chiing
cho thdy ban dang di ding huéng v mét niém khoan khodi ngén
ngui tic thai khi mét nhiém vu dugc hoan thanh.

---Tém tat chuong---

e M0t trong nhiing cdm gidc thda mén hon hét thdy chinh &
cdm gidc khi ta dang dan tién ba.

e Theo dau théi quen la cdch don gién dé do xem ban c6 dang
thuc hanh mét théi quen hay khéng - chang han nhu ddnh mot
déu X 1én lich.

e Theo ddu théi quen va céc hinh thic do ludng hitu hinh khéc
cé thé tao ra cdm gidc théa mdn cho théi quen bang cach dua
ra bang chiing ré rang vé tién b6 ctia ban.

e Ding bé gdy mat xich. C6 géng nudi dudng chubi thanh tich
ctia théi quen.

e Khéng bao gid bd 16 lan thit hai. Néu ban 1& bd mét ngdy, héy
c6 gang quay lai quy dao cang nhanh cang tot.

o Chi vi ban cé thé do dém cdi gi dé khdng cé nghia ld né quan
trong nhat.



TRACH NHIEM GIAI TRINH €O THE THAY DOI MOL
THU

S au khi phuc vu & vai trd phi céng trong Chién tranh thé gisi
lan II, Roger Fisher theo hoc trudng luét Harvard va ddanh ba
muoi bén ndm clia ddi minh dé chuyén mén héa trong linh vuc
dam phdn va quén ly xung dét. Ong sang lap Du an Pam phdn
Harvard”® va hop téc véi nhiéu quéc gia cling nhu cac nha lénh
dao thé gidi vé gidi phdp hoa binh, khiing hodng con tin va ddm
phdn ngoai giao. Thé nhung dé la nhitng ndm 1970 vda 1980, khi
méi de doa tif chién tranh hat nhén dang leo thang, ci ma Fisher
dang phat trién cé 1& chi thi vi véi riéng 6ng vdo thdi dy.

Luc dy, Fisher tép trung thiét ké cdc chién lugc cé thé ngdn
chdin chién tranh hat nhén, v 6ng nhén ra mét su théat ddng ngai.
Bat ky vi Téng thong duong nhiém ndo cling cé quyén truy cép
vdo mé phéng bom cé uy luc giét chét hdng triéu con ngudi,
nhung chua tiing thuc su nhin théy ai chét bdi 1& lic ndo éng ay
cling dang cach nai dy hdng ngdn céy sé.

“Pé xudt clia t6i kha don gidn”, 6ng viét vao ndm 1981. Ddt mé
s6 (hat nhéan) vdo mét vién nang nhd, sau dé cdy né vdo trong
nguc mot ngudi tinh nguyén, ngay bén canh trdi tim. Ngudi tinh
nguyén vién sé mang theo bén minh mot con dao to ndng khi anh
di cling Téng théng. Néu ¢4 ltic ndo dé Téng théng mudn khai hda
vii khi hat nhén, cach duy nhét dé la chinh tay 6ng dau tién phdi



giét mdt ngudi trudc. Vién Téng théng sé ndi, “George, t6i xin 16i
nhung mudi triéu ngudi phdi chét.” Ong phdi nhin vdo mdt ngusi
dé va nhén thic rdé vé cdi chét - cdi chét cia mét ngudi vo toi.
Mdau sé dd trén tdm thdm Nhd Trding. Hién thuc trudc mét sé lam
rd van dé.

“Khi t6i dé xudt diéu ndy véi ban bé 3 Lau Ndm Géc, ho bdo,
“Chua oi, thét kinh khiing. Phdi xudng tay giét ai dé sé bép méo
dénh gid ctia Téng thong. Ong dy hdn la sé chdng bao gid bam
nut dau.”

Qua cudc thédo ludn vé Nguyén tdc s6 3 trong Thay d6i Hanh vi,
chiing ta dé bdn vé tdm quan trong clia viéc lam cho théi quen tot
ngay lép tic tao cdm gidc thda mén. Pé nghi clia Fisher & ddo
ngudc ctia Nguyén tdc sé 4: Khién né khéng con ngay lép tic tao
cdm gidc théa man.

Ciing giéng nhu ta thudng sé ldp di ldp lai mét trdi nghiém khi
doan cudi cia né tao cdm gidc thda mdn, ta ciing cé xu hudng
tranh cdc trdi nghiém cé két cudc khé chiu. C&m gidc dau dén la
ngudi thay hiéu qud. Néu mét that bai ldm ta dau, ta sé diéu
chinh. Néu mét thét bai khéng dau dén mdy, né sé bi bd qua. Mot
sai ldm dua dén hdu qud cdng tic thdi va cang dét gid bao nhiéu,
thi ban sé& cang hoc dudc bdi hoc nhanh bdy nhiéu. Nguy cd bj
mé&t danh gid xau budc ngudi thg stia dng nudc phdi lam cho tot
viéc cia minh. Nguy co thuc khdch mét di khéng trd lai khién cho
nha hang phdi sdng tao nhitng moén dn that ngon. Cdi gid ctia viéc
cat sai mach mdu lam cho mét bdc si phéu thuét phdi ndm viing
gidi phdu cd thé ngudi va thdn trong khi cdt. Khi ¢ hdu qué
nghiém trong, ngudi ta hoc nhanh hon.



Con dau cang tiic thdi, hanh vi cang khé xdy ra. Néu ban muén
ngdn théi quen xdu va xéa bdé hdnh vi kém lanh manh, thi héy
cho thém mot cdi gid phdi trd ngay lép tdc vao hanh déng, dé
chinh la cach hiéu qud nhdt dé gidm bét khd néing xdy ra clia né.

Chung ta ldp di léip lai théi quen xdu 1& vi chiing cé ich cho ta
theo cach ndo dé, va vi vy ma ta khé tit bd. Céch tot nhdt toi biét
dé vugt qua tinh thé khé khén ndy ld gia téing téc do bi triing phat
gdn véi hanh vi ndy. Khéng dugc cé khodng céch giita hdnh déng
va héu qué kéo theo.

Ngay khi hanh ddéng gdy ra mét héu qud ngay ldp tdc, hanh vi
bét dau thay déi. Khach hang thanh todn héa don ding han vi
néu khéng ho sé bi phat phi tré han. Sinh vién cé mdt trén 18p vi
diém s6 clia ho gdn véi diém danh. Ching ta s& nhdy qua rat
nhiéu vong dé tranh nhiing con dau tic thdi nhu vay.

Puong nhién diéu ndy ciing cé mdt han ché. Néu ban cdy nhd
vdo hinh phat dé thay déi hanh vi, thi cudng dé ctia hinh phat
phdi tuong xting véi dé 16n clia hanh vi méa né muén diéu chinh.
D& cé thé hiéu quad, cdi gid clia viée tri hodin phdi lén hon cdi gid
clia hanh dong. Dé khée manh, cdi gid clia su ludi phdi to hon cai
gid clia rén luyén. Bi phat vi hit thudc trong nha hdng hodic khéng
phén loai rac gan thém héu qué cho mét hdnh déng. Hanh vi chi
thay ddi khi hinh phat dt dau dén va chdc chéin dudc thi hdnh.

Nhin chung, hdu qud cdng cuc bd, rd rdng, cu thé va tic thdi,
thi cang cé khd ndng dnh hudng dén hdnh vi clia mét ca nhén.
Hau qud cdng réng, ma hé va chdm dén bao nhiéu thi kha néing
&nh hudng dén hanh vi clia mét ca nhén thép bay nhiéu.



May thay, c6 mét céch truc tiép téing thém cdi gid phdi trd cho
mdi théi quen xdu: Tao ra mdt Hop déng Thdi quen.

HOP PONG THOI QUEN

Pao ludt vé thét ddy an todn dudc théng qua vdo ngdy 1 thdng
12 ndm 1984 & New York. Vao lic dé, chi 14% nguGi My thudng
xuyén thdt day an todn - nhung diéu dy sép thay déi hodn todn.

Trong vong ndm ndm, hon phén nita nudc My dé cé diéu ludt
thét day an todn. Ngdy nay, that ddy an todn la bat budc theo
ludt & bdn muoi chin trong ndm muoi bang My. Va khéng chi vé
mdt ldp phdp, s6 ngudi thdt day an todn ciing thay déi ngoan
muc. Vdo ndm 2016, hon 88% ngudi My cdi ddy mdi lan ho budc
vao trong xe. Chi trong hon ba muoi ndm, dé cé mét su ddo ngugc
tinh hinh hodn todn trong théi quen ctia hang triéu ngudi.

Ludt va quy dinh la vi du vé viéc chinh phti ¢é thé thay déi théi
quen bdng cach tao ra hgp déng xa héi. Trong tu cdch mét xé hdi,
chiing ta déng thudin véi nhau tudn theo nhiing ludt & nhat dinh
va thuc thi chiing nhu mét nhém. Bét ctt khi ndlo mét khodn ludt
tdc dong lén hanh vi - nhu ludt thdt ddy an todn, ludt cdm hut
thudc trong nhd hdng, ludt tdi ché rac bét budc - thi né chinh 1 vi
du vé cdi cach hop déng xé hdi dinh hinh théi quen ctia chting ta.
Ca nhém déng y sé hanh déng theo mét céch thiic nhdt dinh, va
néu ban khéng tudn theo, ban sé bi phat.

Ciing giéng nhu chinh pht diing ludt dé gitt cho céng dén hdnh
x{ c6 trach nhiém, ban cling c¢é thé tao ra moét Hop dong Théi



quen dé giit cho bdn than cé trach nhiém. Hop déng Théi quen la
mét thdéa thudn miéng hay bdng vén bén trong dé ban néu 1én
cam két clia minh déi v8i mot théi quen nhét dinh va hinh phat di
kém néu ban khéng tudn theo. Sau dé ban sé& tim mét hodic hai
ngudi thuc hién vai tro nhu ngudi ma minh cé trach nhiém gidi
trinh”# va cting ky vdo hgp déng véi ban.

Bryan Harris, mét doanh nhdén tit Nashville, Tennessee, la ngudi
ddu tién téi biét dé thuc thi chién lugc ndy trong thuc té. Khong
bao 1au sau sinh nhdt clia con trai minh, Harris nhdn ra minh cén
phai gidm vdi ki-16. Anh thdo mét ban hop déng gitta minh, vg, va
hudn luyén vién cd nhén cia minh. Bdn déu tién viét nhu sau,
“Muc tiéu #1 clia Bryan trong Quy 1 ndm 2017 la bat dau én uéng
diéu dd trd lai dé€ cdm thdy khoan khodi hon, tréng manh khoe
hon, va cé thé dat dudc muc tiéu ddi han ctia minh ld s& cén 100
ki-16 v8i 10% mé cd thé.”
Bén dudi tuyén b, Harris vé ra 16 trinh dat t&i két qué ly tudng:
e Pha #1: Tr lai ché d6 dn kiéng “it-néng-lugng” nghiém ngdt
trong Quy 1.

e Pha #2: Khédi dong chuong trinh theo déi dinh dudng vi mé
trong Quy 2.

e Pha #3: Tinh chinh va duy tri cu thé ché dé én kiéng ciing nhu
luyén tap trong Quy 3.

Cudi cling, anh viét ra céc théi quen héng ngdy cé thé gitip anh
vuon téi muc tiéu. Vi du, “Ghi lai tat cd thuc phdm dé nap vdo
ngudi méi ngdy, va cén méi ngdy.”

Sau dé anh liét ké cac hinh phat néu that bai: “Néu Bryan
khéng thuc hién hai diéu ndy thi hdu qud sau sé &p xudng: Anh ay



sé phdi dn mdc trang trong véio moi ngdy di lam va méi séng Cht
nhdt trong sudt quy dé. An mdc trang trong dudc dinh nghia la
khéng mdc quan jean, do thun, do hoodie, hay quéan dii. Anh ay
cling phdi dua cho Joey (hudn luyén vién) 200 dé-la khi Joey phat
hién vi pham néu anh dy bd 1& mét ngdy ghi nhdat ky &n udng.”

Vdo cubi trang, Harris, vd anh va hudn luyén vién cling ky hop
dong.

Phdn ting dau tién cha téi khi thdy hgp déng nay la dudng nhu
né hoi qua nghiém trong va khéng can thiét, ddic biét ld phan ky
tén. Nhung Harris thuyét phuc t6i rang ky tén trén hop doéng la
déu chi ctia sy nghiém tuc. “Hé ma t6i bd phan ndy”, anh bdo, “la
y nhu réing t6i ludi ngay”.

Ba thdng sau dé, sau khi dat dugc muc tiéu ctia Quy 1, Harris
néing cdp muc tiéu ctia minh. Hau qué ciing téng theo. Néu anh b
18 muc tiéu vé carbohydrate va chat dam, anh dy sé phdi dua cho
hudn luyén vién 100 db-la. Va néu anh khéng cén, anh phdi dua
vd 500 dob-la néu chj phat hién vi pham. Va ¢é & hinh phat dau
nhat chinh ld, néu anh quén khéng chay bd, anh phdi mdc trang
trong di lam méi ngdy va ddi mét chiéc mii Alabama trong hét
quy dé - mét su phdn bdi cay ddng déi véi doi Auburn yéu quy
ctia anh.

Chién lugc ndy cé hiéu qué. Véi vg vé hudn luyén vién trong vai
trd ngudi lam chiing va véi ban hgp déng néu rd chinh xdc nhiing

gi can ldm moi ngay, Harris that dé gidm can.”

Pé lam cho théi quen xdu khéng con tao thda mén, lua chon
to6t nhat clia ban 1d ldm cho né gdy ra dau dén tai khodnh khéc



dy. Tao ra mot Hop ddng Théi quen ld cach truc tiép lam dugc
viéc do.

Ngay cd khi ban khéng muén viét mét bdn hgp déng dang né
nhu vdy, thi chi can cé mét ngudi ldm chiing ma ban cé trach
nhiém gidi trinh théi cling di hiéu qud. Dién vién hdi Margaret
Cho mbi ngdy sé viét mét bai hat hay mét truyén cudi. C6 thuc
hién th thdch “méi ngdy mét bai hdt” véi mét ngudi ban, gitp cé
hai lam chting cho nhau. Biét rdng cé ai dé dang quan sat cé thé
ld mot dong luc khd manh. Ban it ¢ khd néing tri hodn hay bo
cudc bdi cdi gid phdi trd ngay lic dé. Néu ban khéng tudn theo,
ho cé 18 s& nghi ban khéng dang tin cdy hodic lusi biéng. Thé la
dét nhién, ban khéng nhitng thdt bai trong viéc giit viing 16i hita
V@i bdn thdn, ma con khdng gilt dugc 16i hita véi ngusi khdc.

Ban con c6 thé tu ddng héa qud trinh ndy. Thomas Frank, mot
doanh nhén tit Boulder, Colorado, thiic ddy méi sdng vdo lic 5:55.
Va néu anh khéng lam thé, anh cé mét dong tweet dudc 1én lich
ddng ty ddng c6 ndi dung nhu sau: “Bay gid la 6:10 va tbi chua
day vi toi lusi! Hay trd 16i bén dudi dé dugc nhén 5 dé-la qua
PayPal (gidi han 5 ngudi), trit trudng hgp bdo thic ctia téi bi hu.”

Chuing ta ludn cd gding thé hién cdi téi dep nhdt cia minh ra véi
thé gidi. Ta chdi ddu va dénh rdng, dn mdc cdn thén vi ta biét céc
théi quen ndy dé nhén dudc phdn ting tich cuc. Chiing ta muén cé
diém cao va tot nghiép tit cac trudng hang dau dé gy dn tugng
véi cac ngudi chl tiém nding, ngudi phéi ngdu, ban bé va gia dinh.
Chuing ta quan tdm dén cach nghi clia ngudi xung quanh vi né cho
biét liéu ngudi khdc cé thich minh khéng. Péy chinh xéc & ly do vi



sao c6 mdt ngudi chiing gidi trinh hodc ky mét bdn Hgp dong Théi
quen lai hiéu qué nhu vdy.

---Tém tat chu'ong---

e Déo ngudc clia Nguyén tdc sé 4 trong Thay déi Hanh vi l&
khién né khéng con tao cam gidc théa madn.

e Chung ta it cé xu huéng léip lai mét théi quen xdu néu né gay
dau dén hodc khéng tao cdm gidc thdéa mdn.

e Mt ngudi chiing gidi trinh cé thé tao ra mot cdi gid phai trd
tdc thdi néu ta khéng hanh déng Chl'mg ta quan tdm sau sac
dén nhLIng gi ngLIdl khac nghi vé ta, va ta khéng muén ngudi
khéc c6 quan diém khoéng tot vé minh.

e MOt Hgp dong Théi quen c6 thé dudc dung dé lam téing thém
cdi gia phdi trd cho bat ky hanh vi ndo. Ban hgp dong cdng
khai cdi gid khi ban vi pham 16i hita va khién né gby ra dau
don.

e Biét rdng cé ai dé dang quan sét cé thé la mét ddng luc kha
manh.



CACH TAO LAP THOI QUEN TOT

Nguyéntécs61| |

Dién vao Béng didm Thél quen. Ban hay viét
xuéng cac théi quen minh dang c6 dé y thuc
vé chung.

SU dung dy dinh thyc thi: T6i s [HANH VI

e NAO BO] vao luc [THOI GIAN] 8 [NGI CHON].
St dung ch8ng I6p théi quen: “Sau khi lam
1.3 [THOI QUEN HIEN TAIl], t6i sé& lam [THOI
QUEN MOlI).”
Thiét k& méi trudng séng. Hay lam cho cac tin
1.4 hiéu kich hoat thoi quen tét trd nén ro rang va

dé thay.
S dung bao boc cam dd. Ghép mét hanh

2. ddéng ban muén lam véi moét hanh dong ban
can phai lam.
55 Gia nhap mdt nén van héa noi hanh vi mong
: muén cla ban I chudn hanh vi théng thudng.
Tao ra mét nghi thiic tao déng lyc. Lam diéu
23 minh ua thich ngay trudc khi thyc hién mét thoi
quen kho.
Giam bét lyc can. Gidm sé budc gidia ban va
3.1
thoi quen tét.
- Mbi trudng. Chudn bj s&n sang cho mai trudng
: dé hanh dong tuong lai trd nén dé dang.
Nhudn nhuyén cac khoanh khac quyét dinh.
24 T&i uu hoa céc lya chon nhd dua dén tac dyng

khéng 16.




3.4

3.5

4.1

St dyng Quy tAc Hai phat. Gidm bét quy mé
cac théi quen cho dén khi ching cé thé duge
hoan thanh trong vong hai phut.

Ty dong hoa théi quen cta ban. BAu tu vao cong
nghé va nhiing san ph4m chi d4u tu mét 1an c6

khé néng dam bao hanh vi tuong lai xéy ra.

&n né tao cam giéc thé

Su dung phuadng phéap cing cé. Thu&ng cho
minh ngay khi hoan tat mét théi quen.

- |

4.2

Khién cho viéc “khéng lam gi ca” tré nén dé
chiu. Khi muén tranh mét théi quen x4u, hay
thiét k€ mét cach giup ban nhin thdy Igi ich.

4.3

S{ dung céng cu theo ddu théi quen. Theo doi
chubi thanh tich cla théi quen va “khéng pha
bd mét xich”.

4.4

Khéng bao gio bd 16 1an hai. Khi ban quén
thuc hién mét théi quen, hay chac chan minh
sé quay lai quy dao ngay lap tuc.




CACH PHA BO THOI QUEN XAU

Giam bét ti€p xic. Loai bd céac tin hiéu kich hoat
théi quen x&u ra khéi moi trudng séng cla minh.

Tai dinh khung 16i suy nghi ctia tam tri. Td
dam Igi ich cla viéc tranh di théi quen xau.

3.6 Gia tang luc can. Tang sé budc chan gida
ban va théi quen x&u.

3.7 SU dung cong cu cam két. Gidi han cac
Iya chon tuong lai trong s6 nhdng céi co Igi
cho ban.

4.5 Tim mot ngudi ching giai trinh. Hay nhd ai
dé quan sat hanh vi cta ban.

4.6 Viét mot bAn Hgp déng Thoéi quen. Hay cong
khai cai gia phai tra cho théi quen xdu cla
minh va khién né gay ra dau dén.

ety

(Ban c6 thé tai vé mét ban in dugc cia trang tém tdt théi quen nay tai:
atomichabits.com/cheatsheet)



CHIEN THUAT NANG CAO

TU Hoi Hoi Tét Dén Vi Dai Thuc Su



SU THAT VE NANG KHIEU
(Khi nao gien quan trong va khi nao thi khéng)

N hiéu ngudi chdc d& quen thudc véi Michael Phelps, mét
trong nhiing véin déng vién clt khéi nhdt lich sit. Phelps dé
gidnh dugc nhiéu huy chuong Olympic hon khéng chi so véi bat
ky tuyén thl boi 16i ndo, ma con nhiéu hon bdt cif mot nha vod
dich Olympic trong bdt ky mdn thé thao ndo.

It ngudi biét dén Hicham El Guerrouj han, nhung anh ld mét vén
déng vién phi thudng bdng chinh stic minh. El Guerrouj la vén
ddng vién dién kinh Ma Réc, ngudi ndm gitt hai huy chuong vdng
Olympic va la mét trong nhiing vén dong vién chay cu ly trung
binh xudt séc nhat moi thdi dai. Trong nhiéu ném, anh gitt ky luc
thé gidi trén dudng dua 1.500-mét va 2.000-mét. Trong Olympic
& Athens, Hy Lap 2004, anh gianh huy chucng vang trong cudc
dua 1.500-mét va 5.000-mét.

Hai vén dong vién ndy cé rét nhiéu mét khéc nhau. (bau tién la
mot ngudi thi thi trén can, mot ngudi thi thi dudi nudc.) Nhung
déng cht y 1d, ho cé chiéu cao hodn todn khéc nhau. El Guerrou;
cao gan 1m76. Phelps cao 1m93. Tuy chénh nhau 17cm, c& hai lai
gidng nhau & mdt chd: Michael Phelps va Hicham El Guerrouj mdc
quén cé cling d6 ddi dudng may trong”®.



Lam sao nhu thé dugc? Phelps cé déi chdn tuong déi ngén néu
so vdi chiéu cao ctia anh, vd mét cdi lung ddi, vé cling thich hop
cho boi 16i. El Guerrouj lai cé déi chén rét dai va lung ngdn, chinh
l& tam véce ly tudng cho chay cu ly trung binh.

Bdy gid, hdy tudng tugng khi hai tuyén th quéc t& ndy doi
mon thi dau. Véi thé luc déc biét ctia minh, liéu Michael Phelps cé
tré thanh mét van dong vién dién kinh chay cu ly trung binh tam
Olympic néu luyén tép di? C6 vé khéng. Tai dinh cao clia viéc tép
luyén, Phelps nding 88kg, tic la néing hon 40% so vdi El Guerrou;,
ngudi dd tham gia chay dua véi cén ndng siéu nhe chi khodng
63kg. Van dong vién chay dua cang cao thi ngudi dé cang nding,
mdi cdn ndng du thém déu la tai uong déi véi mén chay cu ly
trung binh. Néu chay dua trong nhiing cudc thi chuyén nghiép,
Phelps sé bai tréin ngay phut dau.

Tuong tu, El Guerrouj cé thé la vén déng vién dién kinh gidi
nhadt trong lich sit, nhung sé hoi bén khodn khéng biét anh cé bao
gid dt chudn dé tham gia Olympic trong vai trd mét tuyén thii boi
16i khéng. Tl ndm 1976, chiéu cao trung binh clia nhiing nha
Olympic doat huy chuong vang trong mén chay dua 1.500-mét
nam ld 1m78. So sénh véi chiéu cao trung binh clia nhitng nha
Olympic doat huy chudng vang trong mén bdi tu do 100-mét nam
thi ld 1m93. Tuyén thi bai 16i thudng cao, cé lung va sdi tay ddi,
l& hinh méu ly tudng dé ludt trong nudc. El Guerrouj sé mat lgi thé
nghiém trong tif trudc khi anh cham vdo hé boi.

Bf quyét dé tdng tdi da ty & thanh céng clia ban l& chon linh
vuc thi ddu phit hdp. Piéu dé ciing ding trong viéc thay déi théi
quen nhu trong thé thao va kinh doanh. Khi théi quen phtt hop véi



thién hudng tu nhién va khd ndng ctia ban, né sé dé thuc hién va
tao ra cdm gidc thda mén dé duy tri hon. Nhu Michael Phelps
trong hé boi hay Hicham El Guerrouj trén dudng dua, ban nén
chdi mét trd ma 3 dé minh cé 1gi thé.

N&m bat chién ludc ndy can ban phdi chdp nhdn su that don
gidn la ngudi ta dudc sinh ra véi nhitng khé ndng khéc nhau. Mot
s6 ngudi khong thich néi vé thuc té ndy. Trén bé mdt, gien clia ban
cé vé cd dinh, va chdng cé gi vui khi ban vé nhiing diéu ban khéng
kiém sodt dudc. Thém nila, nhitng cum nhu tdt dinh ludn sinh
hoc’” nghe nhu mét sé cd nhén ndo dé dudc dinh sdn sé thanh
cong va s6 khac thi phdi cam chju thét bai. Nhung déy la cach
nhin nhén thién cén vé su dnh hudng clia gien déi véi hanh vi.

Piém manh cla di truyén cling chinh la diém yéu cla né.
Khéng dé thay déi gien, cé nghia ld né tao ra uu diém rdt 16n
trong nhiing trudng hdp cé 1gi va la trd ngai nghiém trong trong
nhiing trudng hdp bét 1gi. Néu ban muén dua béng vdo rd, cao
2m1 sé rat hitu ich. Néu ban muén thuc hién mét tiét muc thé duc
dung cu, cao 2m1 la mét bét 1gi cuc khiing. Méi trudng séng quyét
dinh su pht hgp clia gien ctia chting ta va su hitu dung ctia nhiing
néing khiéu tu nhién. Khi méi trudng séng thay déi, nhiing gid tri
quyét dinh thanh céng ciing thay déi.

Piéu ndy ciing diing khéng chi véi nhitng ddc diém thé chat ma
cd véi ddc diém tinh than. Néu ban hai t6i vé théi quen vé hanh vi
lodi ngudi thi téi gidi day; nhung néu luén vé dan méc, phéng hda
tién, hay hgp am guitar thi tdi thua. Nang luc phu thudc rdt 1én
vao ngl canh.



Nhitng ngudi & dinh cao clia céc linh vuc thi dau khéng chi
dugc luyén tép tot, ho con rat phit hdp véi cong viée dé. Va dé la
ly do tai sao, néu ban mudn trd thanh mét ngudi vi dai thuc thu
thi chon dting chd dé tép trung phdt trién ld trong yéu.

N6i ngén gon: Gien khong quyét dinh s6 phdn cia ban. N6
quyét dinh linh vuc tao ra co hdi cho ban. Nhu béc si Gabor Mate
viét, “Gien m& dudng, chit né khéng dinh trudc.” Nhiing linh vuc
md ban dugc gien mé dudng dé thanh céng la linh vuc ma théi
quen sé& dé tao ra cdm gidc thda mén. Mau chét la dinh hudng
cong suc clia ban dén céc linh vuc vita khién ban hung phén vita
hop véi k§ néing tu nhién clia ban, dé tham vong tuong hdp véi
khé ndng ctia ban.

Cau hdi & day hién nhién l&, “Lam sao téi tim ra nhiing linh vuc
co loi cho minh? Lam sao xdc dinh co hdi va thoi quen nao pht
hop vdi minh?’ Noi déu tién ma chiing ta sé tim cdu tré 16i chinh
l& hiéu r& tinh céch clia ban.

TINH CACH ANH HUO'NG THOI QUEN

Gien clia ban vén hanh bén dudi bé mét moi théi quen. Thuc ra
l& bén dudi bé mét moi hanh vi. Ngudi ta quan sat thdy rdng gien
&nh hudng dén tat cd moi thi tit sé gid ban bd ra dé xem truyén
hinh cho dén ty 1é két hén hay ly di, cho dén khuynh huéng sa vdo
nghién ngdp, rudu ché, thudc l&. C6 mét thanh t6 di truyén trong
yéu khién ban ld mét ngudi vang 16i hodic chdng déi khi déi mdt
véi cudng quyén, muic do dé tén thuong hay khd ndng khéng cu



tinh huéng cdng thdng, khuynh huéng cht déng hay bi dong, va
ngay cd viéc ban cdm thdy thich tht hay budn chéan trong céc trdi
nghiém gidc quan nhu khi tham gia mét budi hoa nhac. Nhu
Robert Plomin, nha di truyén hoc hanh vi & Pai hoc King, London,
ndi véi t6i, “Pd dén luc chiing ta ding cdc cudc thit nghiém tim
hiéu xem cdc nét tinh cdch cd thanh t6 di truyén hay khéng, bdi vi
ta khéng tim ra mét ddc diém ndo ma khéng bi dnh hudng bdi
gien cd.”

Tém lai, nhitng ddc diém di truyén déic hitu clia ban mé dudng
cho ban dén mét tinh céch riéng biét ndio dé. Tinh céch clia ban &
tdp hdp nhiing déic diém nhat qudn tit tinh hudng ndy dén tinh
huéng khéc. C6 mét phén tich ddc diém tinh cdch déng tin cdy
nhdt vé mdt khoa hoc tén ld “Néim Nét Lén”"8, dudc chia nhd
thanh ndm phd hanh vi.

1. C8i m& vdi trai nghiém: tl cyc to mo cung 6¢ sang tgo trdi dai
dén cuc thdn trong cung kién dinh.

2. Tan tdm: cé t8 chiic cling ndng sudt cao dén dé ddi cling tu
phat.

3. Hudng ngoai: ¢8i md cling tran day néng ludng dén c6 dbc
cung kin ddo (hay con goi la ngudi hudng ngoai va hudéng noi).

4. D& chiu: than thién cting tréc én dén thach thic cling tach biét.
Bat 6n: lo ldng cting nhay cdm cho dén tu tin, binh tinh cling
vitng vang.

Cd& ndm tinh cach trén déu cé nén tang sinh hoc. Thi du nhu tinh
hudng ngoai, cé thé dé y thdy ti lic mdi sinh. Néu nhiing nha
khoa hoc m3 mét dm thanh 1én & phong dudng nhi, mot s6 em bé
sé quay vé hudng cé dm thanh trong khi mét sé khac sé quay di.



Khi nhitng nhd nghién cttu theo déi cac em bé nay theo thdi gian,
ho phé4t hién ra rdng nhiing em bé quay mdt vé huéng cé dm
thanh nhiéu kha néing sé 18n 1én trd thanh ngudi hudng ngoai. Con
nhiing bé quay mdit di thi nhiéu khd néng sé trd thanh ngudi
hudng ndi.

Nhitng ngudi cé tinh déng thuén cao thudng tét bung, én can,
vd &m dp. Ho cling ¢é xu hudng cé muc oxytocin tu nhién cao
hon, mét loai hormone ¢4 vai trd quan trong trong céc lién két xé
hoi, téing cdm gidc tin tudng, va cling cé tdc dung chéng trdm
cdm. Ban cé thé hinh dung mét ngudi ndo dé cé mtic oxytocin cao
hon thi s& cé xu hudng dé tao ra céc thdi quen nhu viét ghi chu
cdm on hay t& chc su kién xd hoi hon.

Thi du tht ba, hdy xem xét vé tinh bat én, mét ddc diém tinh
cach cé & tat c& moi ngudi véi nhiéu cdp dé khac nhau. Nhitng
ngudi cé tinh bdt 6n cao thudng dé bi chiing lo du qud mic hon
nhiing ngudi khac. Ddc diém ndy cé lién hé véi tinh mén cdm clia
hach hanh nhén, mét viing ndo cé nhiém vu nhdn dién cédc hiém
hoa. Néi céach khéc, nhitng ngudi nhay cdm vdi cdc tin hiéu tiéu
cuc trong moi trudng séng thudng cé diém cao trong tinh bét én.

Théi quen ctia ta khéng phdi chi dudc quyét dinh béi tinh céch,
nhung chéc chdn réng gien ddy chting ta vé mét hudng nhdt dinh
ndo dé. Nhitng uu tién cé gdc ré tham séu clia ta khién cho cé mot
s6 hdanh vi thi dé dang hon déi véi mét sé ngudi so véi nhiing
ngudi khac. Ban khéng cén phdi héi tiéc hay mdc cdm vi nhiing
khéc biét ndy, nhung ban can phai gidi quyét né. Thi du mot
ngudi cé diém thdp trong tinh tén tdm thi s& khé mda ngdn nép
mét cach tu nhién, va sé can dua nhiéu vdo thiét ké médi trudng



song dé duy tri thdi quen t6t. (Xin nhdc céc ddc gid cé tinh tén
t&m thdp trong s6 chiing ta, thiét k& moi trudng séng ld mot chién
lugc dugc théo ludn & Chuong 6 va 12.)

NOGi chung la ban nén xdy dung céc théi quen phu hgp vdéi tinh
cach clia minh.”® Ngudi ta cé thé gidm mé thita va tdp luyén nhu
m&t véin déng vién thé hinh, nhung néu ban thich leo nti hay dap
xe hodic chéo thuyén, vdy thi hdy dinh hinh théi quen tdp thé duc
clia ban quanh céc s& thich dé. Néu ban ctia ban theo dudi mét
ché db &n kiéng tinh bét nhung ban cho rdng kiéng chdt béo thi
hop véi ban hon, véy thi ct thé ma ldm. Néu ban muén doc séch
nhiéu hon, ditng ngai néu ban thich doc tiéu thuyét ngén tinh hon
séch phi hu cdu. Hay doc bdt ctf gi khién ban say mé.8° Ban khéng
can phdi xdy dung cédc théi quen md moi ngudi bdo ban. Hay
chon théi quen ban thdy phit hgp véi minh, chit khéng phdi théi
quen nhiéu ngudi ua chudng.

Ludn luén cé mdt phién bdn khéc clia moi théi quen cé thé
khién ban cdm thay vui vé va théa mén. Héy tim ra né. Théi quen
can phdi tao ra cdm gidc thich thi néu ban muén duy tri. Day la
y tudng mau chét déng sau Nguyén téc s6 4.

Po ni déng gidly thdi quen theo tinh cédch ld mét khdi déu tot,
nhung céu chuyén vén chua két thtic. Ndo ta cling chti y dén cach
tim kiém va thiét ké céc tinh huéng ma ban cé Igi thé.

CACH TIM RA TRO CHOT MA MINH CO LOT THE



Hoc céch chai mét trd mda & dé minh cé Igi thé la yéu té then
chot dé gilt vitng dong luc va cdm thdy thdnh céng. Theo ly
thuyét, ban cé thé thich thd bdt ci cdi gi. Trén thuc té, ban sé
thich hon néu cdai dé dén véi ban dé dang hon. Nhitng ngudi tdi
nding trong mét linh vuc ndo dé thuong thdng thao nhiing viéc lién
quan va dugc khen thudng khi lam tét. Ho ludn trdn day ndng
lugng bdi vi ho cé dugc tién bd trong khi nhitng ngudi khac thi
thét bai, va bdi vi ho dugc thudng bdi muic lusng cao hon va co
hoi t6t han, khéng chi khién ho hanh phiic hon ma con khién ho
tao ra thanh qud céng viéc cé chat lugng hon. D6 1d vong xody di
lén.

Chon dung théi quen réi thi qua trinh thuc hién sé dé ddang.
Chon sai théi quen réi thi cudc sdng sé chéit vat.

Véy lam sao chon ding théi quen day? Budc dau tién ching ta
dé ban & Nguyén tdc sé 3: Khién né dé dang. Trong nhiéu trudng
hop, khi moi ngudi chon nhém thdi quen, néi cho don gidn thi diéu
dé c6 nghia & ho dé chon mét théi quen qud khé. Khi théi quen dé
ddng, ban s& c¢é nhiéu khd nding thanh céng. Khi ban thanh céng,
ban sé cé nhiéu kha ndng cdm thdy théa mén. Tuy nhién, can cén
nhdc & moét muc khdc. Trong chding dudng ddi, néu ban tiép tuc
phdat trién va tién bd, moi linh vuc déu cé thé trd nén khé khdn. Tai
vdi thdi diém, ban cén phdi chdc rdng ban dang choi diing trd choi
phl hop véi kY ndng clia minh. Vay lam sao ban tim ra dugc?

Cach tiép cén phd bién nhdt la thit va sai. DI nhién, chién ludc
ndy cé mdt vén dé: Cudc ddi qud ngén. Ban dau thé cé da thoi
gian dé thit moi loai nghé nghiép, hen hd véi moi anh chdng doc
than phu hdp, hay chagi moi loai nhac cu dugc. May thay, cé mot



cach réat hiéu qué dé gidi cdu dé héc bua nay, va né dudc goi la
cdn bang khém phd/ khai thac®.

Luc bét dau mdt hoat déng mdi, nén cé6 moét giai doan danh dé
khdm phd. Trong cdc méi quan hé lta déi, dé goi la hen ho. Trong
truong dai hoc, d6 goi la gido duc dai cuong. Trong kinh doanh,
dé goi la thit nghiém hai phién ban®?. Muc tiéu & day lda cé thé thit
dugc cang nhiéu khd ndng cdng t6t, nghién cttu y tudng trén dién
rong, va qudng ludi that xa.

Sau khi hodn thanh giai doan khdm pha so khai nay, hay tép
trung vdo gidi phdp tdt nhat ban tim dugc - nhung thinh thodng
cling hdy thit nghiém cdi mdéi. Can bdng thich hgp phu thudc vdo
viéc liéu ban dang théng hay dang thua. Néu ban dang thdng, héy
khai thac, khai thac, khai thac. Néu ban dang thua, héy tiép tuc
khdm phd, khdm phd, khdm pha.

Trong chdng dudng ddi thi hiéu qué nhat l& nén thuc hién chién
ludc cb thé sé cho ra két qud tot nhdt tit khodng 80 dén 90% vd
duy tri khdm phd véi 10 dén 20% con lai. Google hay yéu cau
nhén vién danh 80% thdi gian ldm viéc trong tudn cho céng viéc
chinh thic va 20% cho nhiing du &n tuy chon, la nguyén nhén
dén dén su ra ddi clia nhiing siéu phdm bom tdn nhu AdWords vé
Gmail.

Cach tiép cén tét nhdt ciing phu thudc vao ban cé bao nhiéu
thdi gian. Néu ban cé nhiéu thdi gian - nhu mét ngudi trong thdi
ky déau su nghiép - viéc khdm phé sé hop ly hon bai vi khi tim dugc
diing thd, ban véin con khda nhiéu thdi gian dé khai théc. Néu ban
khéng du dd thdi gian - nhu kiéu dang bi deadline du én gf sat - thi



ban nén thuc hién gidi phdp t8i uu nhat md ban tim dugc dé cé két
qua.

Khi ban khdm phd céc lua chon khéc nhau, cé mét loat cdu hoi
ban cé thé déit ra cho bdn than dé tiép tuc thu hep thdi quen va
linh vuc khién ban thda mén nhdt:

Cai gi khién t6i dé chiu, nhung l&d génh nding véi ngudi khac?
Ddu hiéu cho thdy ban dudc sinh ra dé ldm mdt coéng viéc ndo dé
khéng phdi la ban yéu thich lam viéc d6 hay khéng ma la ban cé
thé x{ ly cdc khé khdn dé dé dang hon nhitng ngusi khac. Khi ndo
thi ban cdm thdy thodi mdi trong khi nhitng ngudi khéc thi kéu
ca? Cong viéc danh riéng cho ban chinh la céng viéc ma ban
khéng cdm thdy minh dang bi hdnh xéc nhu ngudi khéc khi lam.

Cai gi khién t6i quén béng di thdi gian? Gudng lam viéc ld mét
trang thdi tdm ly ma khi budc vao, ban tap trung toan bd su chu
y clia minh véio mét céng viéc trudc mat va bd lai thé gidi sau
lung. Su hoa quyén gitta hanh phtic vé dinh cao hiéu sudt ndy la
c4i ma cac vén dong vién va dién vién trdi qua khi ho “trong
viing”. Khé cé thé ndo dang trdi nghiém trang thai vdo gudéng ma
khong cdm thdy viéc dé thda mén & mot mic tdi thiéu ndo ddy.

Téi c6 dugc thanh qud tét hon nhitng ngudi binh thudng & nai
ndo? Chung ta lién tuc so sdnh bdn thén minh véi nhitng ngudi
xung quanh, va hdnh vi s& tao ra su théa mén hon néu su so sanh
dé cé phan lgi vé phia ta. Khi téi bat dau viét trén trang
jamesclear.com, danh séch email clia téi phét trién nhanh chéng.
T6i cling khéng ré minh cé lam tdt khéng, nhung t6i biét rdng
thanh qud dén vdéi tdi nhanh hon so véi déng nghiép clia tdi, diéu
dé khién t6i cé thém dong luc dé tiép tuc viét.



Cai gi dén véi t6i mot cach tu nhién? Chi mét lic théi, héy phét
lG nhiing gi ban da dugc day. Hay bé ngodi tai nhitng gi xd hoi
bdo ban. bling dé y ngudi ta mong dgi gi 3 ban. Héy nhin sdu vdo
trong chinh minh va héi, “Cdi gi t6i cdm thdy tu nhién? Ltc ndo
t6i cdm gidc minh dang séng? Thdi diém ndo téi thdy minh dugc
ld chinh minh nhat?” Khéng phdn xét bdn than hay lam ngudi
khéc vui long. Khéng chi trich hay tu phé binh. Héy chi cdm thay
ddy htta hen va thich thd. Mbi khi ban thdy minh chén thét va tin
tudng, ban dang di ding huéng.

Thét tinh ma néi, cé6 mét phan trong qud trinh ndy thudn tay
l&d may mdn. Michael Phelps vé& Hicham El Guerrouj d& may mdn
vi dudc sinh ra véi bd ky néing hiém cé dudc xd hdi danh gid cao
va cling dudc ddt vao trong mdéi trudng ly tudng cho nhiing hoat
déng dé. Chiing ta déu cé thdi gian gidi han trén hanh tinh ndy, va
nhiing ngudi ky tdi trong sé ching ta khéng chi 1& ngudi lam viéc
chd&m chi ma con cé dudc co may tiép xuc véi cc cd héi cé Igi cho
minh.

Nhung 1& ban khéng muén giao hét s& phdn cho vén may thi
sao?

Néu ban khéng tim dudc trdé chdi mda minh ¢é 1gi thé, thi tao ra
né di. Scott Adams, hoa si hoat hinh clia b6 Dilbert, néi réng, “Tat
cd moi ngudi déu cé it nhat mot vdi linh vuc ma ho & trong 25%
diting dau v8i moét it nd luc. Trong trudng hop ctia téi, ti cd thé vé
dep hon s6 déng ngudi khac, nhung t6i gén nhu khéng phdi mot
hoa si. VA& t6i ciing chdng hai huéc hon nhiing dién vién hdi déc
thoai théng thudng ngodi kia, nhung t6i vui tinh hon da sé ngudi
ta. Phép mau & day la ft ngudi cé thé vita vé dep va vita viét



truyén cudi. Su két hop giiia hai thit dé chinh & cdi khién tdi ldm
nén nhiing diéu hiém thdy. V& khi ban thém cd bdi cdnh kinh
doanh clia t8i, d6t nhién t6i tré thanh mot dé tdi khéng cé may
hoa si cé thé hy vong minh hiéu dudc ma khéng trdi qua.”

Khi ban khéng thé thding bdng céch trd nén t&t hon, ban cé thé
thding bding céch tré nén khéc biét. Bang cach két hop cac ky néing
clia minh, ban gidm dudc mdc dé canh tranh, va khién ban dé néi
bét. Ban cé thé di dudng tdt cho nhu cau can mét Igi thé di truyén
(thay vi nhiéu ndm dai khé luyén) béng céch viét lai ludt chdi.
M6t ngudi chai gidi nd luc dé thdng trd choi ma ngudi khdc ciing
dang choi. M6t ngudi chai vi dai sé tao ra mét trd choi méi ma &
dé ho phat huy stic manh ctia minh vé trénh di cdc nhugc diém.

Luc con hoc dai hoc, téi tu thiét ké chuyén ngdnh cia minh, cd
sinh hoc®3, la su két hop clia vat ly, héa hoc, sinh hoc va gidi phdu
hoc. T6i khong di théng minh dé néi bét gitta nhitng chuyén dé
vat ly va sinh hoc hang déu, nén t6i tao ra trd chdi cho riéng
minh. Va bdi vi né phtt hgp vdi tdi - téi chi ddng ky hoc céc khéa
ma t6i Ua thich - chuyén hoc hanh tré nén dé vét vé& hon. Dé ciing
ld mot cach dé dé dang trdnh cdi bdy so séanh minh véi ngudi ta.
Sau tét cd, khéng cé ai déing ky hoc cling nhitng mén nhu thé, cho
nén ai md khdng dinh dudc 14 ngudi ndo t&t hon hay té hon chi?

Chuyén mén héa ld mét cdch manh mé dé vugt qua “tai nan”
clia di truyén xdu. Ban cang quan triét mét k{ néing ndo dé, ngusi
khdc cang khé canh tranh véi ban. Kha nhiéu nhiing ngudi tép thé
hinh khée hon hdn nhiing vén déng vién vét tay, nhung ngay cé
m&t ngudi tép thé hinh khéng 16 cling cé thé thua mot trdn vét
tay bdi vi nha vé dich vat tay cé mét stic manh vd cling déic thu.



Ngay cd khi ban khéng phdi mét ngudi c¢é néing khiéu thién bam,
ban van cé kha néding chién thdng néu trd thanh ngudi tdi gidi nhat
trong m&t pham trti rat hep.

Nudc sbéi cé thé ninh nhit khoai nhung lai ldm rdn triing. Ban
khéng thé kiém sodt dudc liéu minh & khoai hay ld triing, nhung
ban cé todn quyén quyét dinh choi mét trd ma rdn hay nhtt thi tét
hon. Néu ban tim dudc mét mdi trudng cé trién vong cho minh,
ban cé thé bién tinh hudng bat 1gi thanh ¢4 1gi.

CACH TAN DUNG TRIET DE GIEN CUA BAN

Gien clia chiing ta khéng triét tiéu nhu cdu can phdi ldm viéc
chdm chi. Ma gien lam rd né. Gien bdo chiing ta nén chdm chi lam
nhiing gi. M6t khi ta nhén ra stic manh clia minh, ching ta biét
déu & ndi can tiéu tdn thdi gian va ndng lugng. Ching ta biét nén
tim cd hdi ndo va tranh nhitng théch thic ndo. Cang hiéu rd bdn
chat clia chinh minh, cdng dé hoach dinh chién lugc.

Khdéc biét sinh hoc cling quan trong. Tuy vdy, sé hiéu qud hon
néu tdp trung vdo chuyén ban cé dang phét huy dugc tiém luc
hay khéng thay vi so sénh minh véi ngusi khéac. Thuc té la chuyén
ban cé mét gidi han tu nhién cho bat ky mét khé néng déic biét
ndo chdng &n nhdp gi véi chuyén ban cé vuon dudc téi néc clia
khé nding d6 khong. Moi ngudi thudng hay bi vudng vao mét thuc
té 1 ho cd gidi han khién ho khéng thé nd luc hét stic dé dén gén

rd

no.



Thém nifa, gien khéng gitip ban thanh céng néu ban khéng lam
gi c&. bung vdy, cé thé hudn luyén vién gidm mé& & phong tép thé
hinh cé gien t6t hon, nhung néu ban khéng dudc ddt vdo cling tinh
huéng, khéng thé néi 1 ban dé dudc phat cho mot bod gien tét hon
hay xéu hon. Chitng ndo ban con chua lam viéc chdm chi nhu
ngudi mda ban dang ca ngdi, thi ditng bién gidi rdng thanh cong
clia ho la do may mén.

Tém lai, mot trong nhitng céch tdt nhat dé bdo dam rdng théi
quen clia ban luu lai thda mén trén chdng dudng dai la chon céc
hanh vi phtt hgp véi tinh cach va ky ndng ciia minh. Hay chdm chi
ldm nhiing gi dé thuc hién.

---Tém tat chuong---

e Bf quyét dé tang t6i da ty 1é thanh céng clia ban 1 chon linh
vifc thi dau phu hgp.

e Chon duting théi quen rdi thi qua trinh thuc hién sé dé ddng.
Chon sai théi quen rdi thi cudc song sé chat vdat.

e Khéng dé thay dbéi gien, cé nghia l& né tao ra vu diém rat 16n
trong nhiing trudng hgp cé lgi va la trd ngai nghiém trong
trong nhiing trudng hgp bat 1gi.

e Thdi quen sé dé thuc hién hon néu théi quen dé tuong hop véi
kY ndng tu nhién cla ban. Héy chon théi quen phtt hgp nhat
véi minh.

e Choi mot trd mda & dé stic manh cla ban cé 1di thé. Néu ban
khong tim dudgc tro chdi ma minh ¢ 1gi thé, thi tao ra nd di.



e Gien clia chiing ta khéng triét tiéu nhu cdu cédn phdi ldm viéc
chdm chi. Ma gien lam r& nd. Gien bdo chting ta nén chdm chi
lam nhiing gi.



QUY TAC GOLDILOCKS: DUY TRI DONG LUC TRONG
DOT SONG VA CONG VIEC

V do ndm 1955, Disneyland viia méi mé& clia & Anaheim,
California, thi mét cdu bé mudi tudi budc vdao hdi xin viéc.
Luc bay gi& ludt lao déng kha ld 16ng 1o nén cdu bé déd xoay x4
dé cé dudc vi tri ban sach huéng dén véi gid 0,50 d6-la mét cudn.

Trong vong mdt ndm, cdu dudc chuyén qua gian hdng do thudt
ctia Disney, ndi cdu dudc hoc cdc mdanh 16i tit c4c nhén vién dan
anh. Cdu thi nghiém cac méu chuyén cudi v thi cdc tiét muc
thudng 1€ véi khdch ghé tham. Khéng lau sau cGu phdt hién ra
diéu céu thich lam khéng phai ld biéu dién do thudt ma 1 nghé
thudt biéu dién néi chung. Cdu bét dau phéng tdm nhin tré thanh
mot dién vién hdi.

Bdt dau tit nhitng ndm thiéu nién, cdu trai tré biéu dién trong
cac hép dém nhd quanh Los Angeles, v8i dam déng nhd va tiét
muc ngdn. Anh it khi & trén sén khdu qua ndm phut. Phan déng
moi ngudi déu khéng chud y, ho dang bén uéng rugu hodc néi
chuyén véi ban be. C6 mét dém, anh con trinh bay man hai déc
dién cia minh trudc mét cau lac bd tréng tron, theo diing nghia
den.

D6 khéng phdi ld mét céng viée vinh quang, nhung hién nhién
l& anh dang gidi 1én tiing ngdy. Tiét muc dau tién clia anh chi kéo



dai khodng mét hai phtit. Dén khi budc vdo trudng trung hoc, chat
liéu clia anh dd mé réng ra thadnh mét man ndm phut, va chi it
ndm sau ld mdt show musi phtt. Vao tudi mudi chin, anh dé biéu
dién hdang tuén cho hai muci phtit mét lan dién. Cé lic anh dé
phdi doc ba bdi tho trong mét show dé kéo dai man dién cho dt
thdi gian, nhung kY thudt clia anh cdng ngdy cdng tién bo.

Anh bd ra thém moét thap ky dé thi nghiém, diéu chinh va thuc
hdanh. Anh nhén viéc ldm cdy viét chuong trinh truyén hinh va dén
dén anh dé cé thé bét ddu xudt hién trén céc talk show. Vdo gitta
thdp nién 1970, anh dé thdng tién tré thanh khdch mdi thudng
xuyén trén chuong trinh The Tonight Show va Saturday Night
Live.

Cudi cling, sau gdn mudi ld&m ndm lam viéc, chdng trai tré trd
nén ndi tiéng. Anh thuc hién mét tour luu dién sdu muoi thanh
phd trong sdu mudi ba ngdy. R6i mét tour bdy mudi hai thanh
phd trong tdm muoi ngdy. Réi sau dé & mbt tour tdm muci l&dm
thanh phd trong chin muci ngdy. Anh cé 18.695 khan thinh gid
tham du mét show & Ohio. Mot show ba ngay khéc & New York da
bén hét 45.000 vé. Anh vot 1én ditng dau trong thé loai minh deo
dudi va trd thanh mét trong nhitng danh hai thanh céng nhdt thai
clia minh.

Tén anh la Steve Martin.

Cau chuyén ctia Martin cho thdy mét géc nhin tuyét diéu vé
nhiing t6 chat can thiét dé duy tri ldu ddi mét théi quen. Hdi kich
khong danh cho ngudi nhit nhat. Théat khé hinh dung ra tinh
huéng ndo cé thé lam nhiéu ngudi kinh héi cho bdng dién hdai mot
minh trén sén khau mda khéng moét ai cudi. Vdy mad Steve Martin



dé doéi mdt véi ndi sg ndy mdi tudn trong suét mudi tdm ndm.
Theo 18i 6ng viét, “10 ndm hoc hdi, 4 ndm mai giiia, va 4 ndm
thanh céng ruc r6.”

Vi sao cé mét s6 ngudi, nhu Martin, cé thé kién tri véi théi quen
clia minh - dit l& tép viét nhitng méu chuyén cudi, vé truyén tranh
hay chai ddan guitar - trong khi phan déng chiing ta vat va duy tri
ddng luc? Lam thé ndo dé thiét ké cac théi quen cé thé giil viing
lGu bén chit khéng phdi tan lui di? Cac nha khoa hoc dé nghién
cfu vén dé ndy rat nhiéu ndm. Trong khi van con phdi tim hiéu
nhiéu thi, mét trong s6 cac phat hién nhat quén cho thdy céach dé
duy tri déng luc va dat téi mdc d6é khat vong dinh cao la lam viéce
trén céc nhiém vu “cé dé khé vita di xoay x3”84,

B6 ndo con ngudi ua thich thi thdch, nhung chi trong muic dé
khé t6i uu. Néu ban thich tennis va thit chci mét tréin nghiém ttic
véi mot dita bé bdn tudi, rat nhanh ban sé thdy chan. N6 qud dé.
Ban sé thdng tiing diém mot. Ngudc lai, néu ban déu véi mot tay
vot chuyén nghiép nhu Roger Federer hay Serena Williams, ban sé
nhanh nén béi tran dau qud khé.

Gi& hdy tudng tuong ban chdi véi mét dédu thii ngang tam.
Trong dién bién trdn ddu, ban sé &n vai diém va thua vai diém.
Ban cé co hoi thdng, nhung chi khi ban thét su ¢d gang. Suc tép
trung clia ban gom lai, sao nhéing bién mat, va ban thdy ban thén
dd 100% stic luc vdo trén ddu trudc mdt. Day ld thit thach cé do
khé vita dii xoay x8, vé né chinh 1a vi du vé Quy tdc Goldilocks.

Quy tdc Goldilocks néi rdng chiing ta trdi qua cdm gidc cé
ddng luc dinh diém khi thuc hién céc nhiém vu chi 3 ngay phia



trén muc ngudng cla ndng luc hién tai. Khong qud khé. Khong
qua dé. Chi vita dung.

Su nghiép dién hdi clia Martin & mot vi du xudt sdc ctia Quy
tdc Goldilocks trong thuc té. Mdi ndm 6ng déu mé rdng tiét muc
hai kich cia minh - nhung chi thém khodng mét hai phut. Ong
luén thém chat liéu méi, nhung éng cling ludn gitt lai mét sé
chuyén cii ddm bdo gay cudi. Ludn cé vita di thdng lgi dé gitip
éng cé déng luc va vita di sai lam dé gidp éng ludn nd luc lam
Viéc.

Khi ban khéi ddng mot théi quen, quan trong la gitt cho hanh vi
cding dé cdng tdt, dé ban cé thé duy tri ngay cd khi diéu kién xung
quanh khéng hodn hédo. Ta dé thdo luéin kY luéng y tudng nay khi
ndi vé Nguyén tdc sé 3 trong Thay déi Hanh vi.

Tuy nhién, mét khi théi quen dé hinh thanh, thi quan trong la
tiép tuc tién bo tling budc nhd. Cac cdi thién nhd ndy va céc thach
thic mdi sé gitp ban gdén két. Va néu ban rdi vdo ding Viing
Goldilocks, ban cé dé dat dudc trang thdi vdo guéng®.



QUY TAC GOLDILOCKS
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CHAN NAN THAT BAI

PO KHO —

Hinh 15: Pong luc cao nhat xuat hién khi doi mat véi mot thach thirc cé do kho vira da
xoay xd. Trong nghién ctru tam ly hoc, day dudc goi la Quy luat Yerkes-Dodson, mo ta
mirc do kich thich t8i uu la diém gitta cla su’ nham chan va su’ lo au.

Trang thdi vdo gudng ld trdi nghiém “vdo trang thdi” va todn
bd con ngudi ta chim ngdp vao hoat dong. Cac nha khoa hoc da
cd gding thi dinh lugng cdm gidc ndy. Ho phat hién ra dé dat dugc
trang thdi vdo guéng, mét nhiém vu nén cé dé khé tdm khodng
4% cao hon ndng luc hién tai cGia ban. Trong thuc té chdc chdn sé
khéng dé do ludng dé khé clia mdt hanh déng theo cach ndy,
nhung ma y tudng c6t 16i clia Quy téc Goldilocks vén con gid tri:



Lam viéc trén cdc nhiém vu cé dé khé vita dd - ndm déu dé trong
chu vi néing luc cia minh - cé vé mang tinh quyét dinh déi véi duy
tri dong luc.

Cai thién doi hdi mét do cén bdng tinh té. Ban cén phdi thudng
xuyén tim kiém tht thach thic déy ban tién vé gidi han ctia minh,
ddng thai lién tuc tién bod vita da dé gitt déng luc. Hanh vi cdn dugc
gilt cho m&i mé dé cé thé ludn hdp dén va thda mén. Thiéu di tinh
da dang, chiing ta s& nhanh chdn. V& con chan chinh la ké thu sé
mot trén hanh trinh cdi thién bdn than.

CACH GIU TAP TRUNG KHI BAN BAT PAU CHAN
MUC TIEU CUA MINH

Sau khi su nghiép béng chay clia téi két thic, tdi di tim mon thé
thao mdi cho minh. Téi tham gia mot ddi cd ta, va ngay no cé
mo&t hudn luyén vién uu ti ghé thdm phong tép clia ching téi.
Trong su nghiép lau ddi ctia minh, 6ng dy dé lam viéc véi hdang
ngan vén ddng vién, c6 cd van déng vién Olympic. T6i gidi thiéu
minh vé8i 6ng va chiing t6i bat dau néi vé qua trinh cdi thién.

“piém khdc biét gilta cac vén déng vién gidi nhét va nhiing
ngudi khéc la gi?” T6i héi. “Nhiing ngudi that su thanh céng da
lam gi ma ngudi khéc khéng lam?”

Ong dy dé cdp dén céc yéu t6 md cé thé ban dé nghi dén: yéu
t6 di truyén, may mdn, tdi ndng. Nhung réi sau dé 6ng néi mot
diéu t8i khéng ngd: “d khia canh ndo ddy né phu thudc vdo viée
ngudi ta cé thé chiu dung dugc su nhdm chdn ctia viéc tép luyén



hdng ngdy hay khéng, ndng 1én ha xuéng mét cuc ta ngdy ndy
qua ngay khac.”

Cau trd 16i clia 6ng lam t6i bat ngd bdi vi dé la cach nghi khéc
biét vé dao diic lam viéc. Ngudi ta hay néi mudn hodn thanh muc
tiéu thi phdi lam cho bdn thdn “hao hiing”. DU la kinh doanh hay
thé thao, ban thudng nghe nhitng cdu dai loai nhu, “Tat c¢& phu
thudc vdo niém dam mé.” Hay, “Ban phdi that su muén nd.” Két
qué &, nhiéu ngusi trong chiing ta suy sup khi ta mét tép trung
hay mat déng luc, bdi ta cho rdng ngudi thanh céng cé mét
ngudén dam mé khéng day. Nhung vi huén luyén vién ndy bdo
réing ngudi that su thanh cong ciing cdm thdy thiéu déng luc nhu
ngudi khac vdy. Piém khac biét 1d ho vén tim cach cé mdét thuc
hién déu déin bét chdp cdm gidc nham chdén.

Tinh théng mét cdi gi dé cling déu doi hdi luyén tép. Nhung khi
ban luyén tdp cdng nhiéu, thi né cdng trd nén dang chdn va trd
thanh nép thudng. Ngay khi céc lgi ich ban déau dé dat dugc va ta
dé biét dugc diéu gi sdp t6i, méi quan tém cla ta bét déu gidm di.
P6i khi né con xdy ra nhanh hon. Ban chi can diing gid dén phong
tép nhiéu ngdy lién tiép, hay ding han dédng mot vdi badi viét trén
blog, va réi thé la cé bd 18 mat mot ngdy ciing khdng sao cd. Moi
viéc dang chay tét. Thét dé hop ly héa cho mét ngdy nghi bdi ban
dang trong trang thdi tot dep.

Nguy co 18n nhat déi véi thanh céng khéng phdi la that bai, ma
ld su nham chdn. Ching ta chdn théi quen bdi vi ndé khdng con
lam ta hiing khéi nita. Ta doan dugc két qua dau ra. Va khi théi
quen clia ta trd nén binh thudng, chiing ta bét ddu chéch khéi qui
dao tién b, dé tim kiém su mdi la. Cé 18 day la ly do vi sao ta roi



vdo mét vong tron bat tén, nhdy hét tif mén rén luyén ndy qua
mon rén luyén khdc, tit ché dd &n kiéng ndy sang ché dé &n kiéng
kia, hét y tudng kinh doanh ndy téi y tudng kinh doanh no. Ngay
khi thay dong luc hoi hoi chim xuéng ld ta bat dau tim kiém chién
ludc méi - thdm chi cd khi cdi cli vén con hiéu qud. Nhu
Machiavelli viét, “Lodi ngudi khat khao mdi la dén muic nhiing ké
dang lam tét ciing mo cdu thay déi nhiéu nhu nhiing ké dang lam
té.”

Hdn ddy la ly do vi sao cdc sédn phdm cé kha ndng tao dp théi
quen déu ld céc sén phdm cung cép su déi mdi lién tuc. Phim khiéu
dém cung cép cdm gidc mdi la vé tinh duc. Thic dn vdt cung cép
cdm gidc mdi la vé am thuc. M6i mét trdi nghiém déu cung cép
yéu té bat ngd lién tuc.

Trong tém ly hoc, déy dudc goi la phdn thudng da dang®®. Méay
x6 s6 & vi du phé bién nhdt trong dsi thuc. Thinh thodng sé cé
mdt tay bac tring gidi déc ddc nhung khéng thé du dodn vdo
khodng thdi gian ndo. Nhip dé clia phan thudng la khéc nhau. Su
da dang ndy ddn téi mét liéu dopamine khéng 16, tdng cudng goi
nhd Ry tic, va tdng téc do hinh thanh théi quen.

Phén thudng da dang khéng tao ra con thém muén - nghia 14,
ban khéng thé dem mét phan thudng ma ngudi ta khéng hiing thu
ra dua cho ho vdo lic ndy hay lic khéc, va hy vong rdng ho sé déi
y - nhung dé 1& cach hiéu qud dé khuéch dai con thém muén ma
ta da trdi qua, bdi 18 phan thudng da dang gidm bét su nham
chan.

Piém mdc khao khat ngot ngdo dy xdy ra trong khodng chia
50/50 gitta thanh c6éng va thdt bai. Phdn nla thdi gian ban cé



dugc cai ban mudn. Phén nia con lai thi khéng. Ban cén chi vita
dl “thdng loi” dé cdm thay hdi long va vita di “thém muén” dé
cdm thdy khao khat. Day la mét trong céc Igi ich clia viéc lam
theo Quy tdc Goldilocks. Néu ban dé sén hing thu véi mét théi
quen ndo doé, thi lam viéc trén cdc thd thach cé dé khé via da
xoay x& & mdt cach tét dé giit hiing thu dy.

Di nhién, khéng phdi tét cd théi quen déu cé mot thanh té phan
thudng da dang, va ban cling sé khédng muén thé déu. Néu Google
chi thinh thodng mdi cho ra két qua tim kiém vita y, t8i chéc chdn
sé nhanh chéng chuyén sang bd mdy tim kiém khéc. Néu Uber chi
dén téi phén nita s6 lan ddt xe, t6i khong tin minh sé tiép tuc st
dung dich vu dé nifa. V& néu téi danh rdng mdi t6i mda ndm thi
mudi hoa méi thdy sach miéng thi chdc téi cling théi ddnh réng.

D ¢6 phan thudng da dang hay khéng thi chdng cé thdi quen
ndo sé gdy hing thi méi mdi. & mdt ndo ddy, tdt cd moi ngudi
déu phdi déi mdt vSi cting mot théch thic trén chdng dudng cdi
thién bdn than: Ban phdi hoc céch yéu lay su nhdm chdn.

Tét cd chiing ta déu cé muc tiéu muén dat dudc va nhitng udc
md muén hodn thanh, nhung bét ké ban dang mudn t8t hon trong
linh vuc ndo, néu ban chi thuc hién nhiém vu khi thay tién hay cé
hting thi sé chding bao gi& ban dt kién dinh dé dat dudc két qud
ddng né.

T6i c6 thé ddm bdo néu ban dé xoay x& khdi ddu dugc mét thdi
quen va dé duy tri dugc né mét doan thdi gian, thi chdc chdn sé
c6 lic ban cdm thdy muén tit bd. Khi ban bat dau mét doanh
nghiép, sé cé ngdy ban chdng mudn téi cdng ty. Khi ban & phong
gym, rdi sé cé set bdi tdp ndo ddy ban chdng mudn hodn thanh.



Khi dén lic phdi viét, sé cé ngdy ban chdng mudn gd chif ndo.
Bdng cach dan budc khi nhitng viéc ndy trd nén quéa phién phic,
quéd khé s& hay qua mét méi, dé chinh la khéc biét gitia mét ngudi
chuyén nghiép va mot ngudi nghiép du.

Ngudi chuyén nghiép bam sét thoi gian biéu, ngudi nghiép du
dé cudc sdng chen vdo. Ngudi chuyén nghiép biét diéu gi quan
trong véi ho va nd luc thuc hién cé chl dich, ngudi nghiép du dé
nhitng thtt cép bach clia ddi séng kéo minh chéch hudng.

David Cain, mét téc gid va la gido vién day thién, dé déng vién
hoc vién cia minh tranh ldm mét “ngudi tép thién tuy thoi”.
Tuong tu, ban hdn cling khéng muén minh ld mét vén ddng vién
tuy thoi, mét cby but tuy thdi, hay mét ngudi gi doé tuy thoi dau
nhi. Khi mét thdi quen thét su quan trong véi ban, ban can phdi
san long duy tri trong moi tdm trang. Nhiing ngudi chuyén nghiép
hdanh déng ngay cé khi tdm trang khéng tot. Ho cé thé khéng tén
hudng né, nhung ho ¢ gdng tim cach dé ldp di léip lai théi quen
ay.

Cé nhiéu set bdi tép tdi khéng mudn thuc hién chit ndo, nhung
t6i chua bao gid héi tiéc vi dé rén luyén than thé. C6 nhiéu bai viét
t6i chdng hé mudn dong dén, nhung chua bao gidf téi phai héi tiéc
vi dé ddng bdi ding lich. Cé nhiéu ngay t6i chi muén nghi ngoi thu
gidin, nhung t6i chua bao gid phai héi tiéc vi dé ludn cé mdit va nd
luc lam gi dé quan trong véi minh.

Cach duy nhat dé tré nén xudt séc la khéng ngiing cdm thdy
kinh ngac véi viéc lam di lam lai cling mot viée. Ban can phdi yéu
mén su nhdm chdn.



---Tém tat chuong---

Quy tdc Goldilocks ndi réng lodi ngudi trdi qua cdm gidc cé
déng luc dinh diém khi thuc hién cdc nhiém vu chi & ngay phia
trén muc ngudng ctia ndng luc hién tai.

Nguy cd 1én nhat déi véi thanh céng khdéng phdi la that bai,
ma ld su nham chdan.

Khi thdi quen tré thanh lé thudng, ching tré nén it tha vi va it
tao cdm gidc thda mdn hon. Ching ta bi chan.

Bat ky ai cling c¢é thé lam viée cat luc khi ho cdm thdy cé déng
liic. Chinh khd ndng tiép tuc kién tri khi cdng viéc khdng con
hiing thi mdi la diéu tao nén khdc biét.

Ngu6i chuyén nghiép bam sat thdi gian biéu, ngudi nghiép du
dé cudc sdng chen vao.



MAT TRAI CUA THOI QUEN TOT

T héi quen ddt nén tdng cho su tinh théng. Trong mén cd néi
chung, chi sau khi cdc nudc di co bdn trd nén tu déng thi
ngudi chdi cd méi cé thé tdp trung vdo cdp do tiép theo clia trd
choi. M&i mét mdau théng tin dugc luu vdo bd nhd sé gidi phéng
khéng gian ddanh ché cho tu duy doi héi su c6 géng. Piéu ndy
diing cho moi nd luc. Khi ban biét ranh ré cac budc di don gidn
dén muc cé thé thuc hién ma khéng cdn suy nghi, thi ban méi cé
chd dé tap trung chu y vdo nhitng chi tiét phc tap hon. Theo cach
ndy, théi quen la xuong séng cho bét ky hanh trinh vuon téi su uu
tu nao.

Tuy vdy, lgi ich ctia thdi quen di kém véi mot cdi gid. Dau tién,
m&i mot su ldip di léip lai déu sé phdt trién tinh théng thao, toc do
va kY ndng. Nhung ré6i khi théi quen tré nén tu déng, ban sé trd
nén kém man cdm véi phan héi. Ban roi vdo vong léip vé thic. Sai
sét tréi di dé dang hon nhiéu. Khi ban cé thé lam “dl t6t” trong
ché db ldi tu ddng, thi ban ngling suy nghi dén viéc lam sao dé lam
tot hon.

Mdt t&t clia théi quen 1 ta ¢ thé ldm nhiéu thit khéng can suy
nghi. Mdt trdi cia théi quen la ban tré nén quen thubc véi cach
thuc thuc hién viéc gi dé dén miuic ban théi khéng con chu v dén
nhiing sai sét nhé. Ban mdc dinh rdng minh dang lam tét hon bai
vi minh dang tich Iy kinh nghiém. Trong thuc té, ban thuan tdy



chi dang cling c6 théi quen hién tai cia minh - khéng phdi dang
cdi thién chiing. Mét s6 nghién cttu dé va dang chi ra réing khi mot
kY ndng dé dudc tinh théng, theo thdi gian thudng sé xudt hién
mét su di xuéng trong thanh tich.

Thudng thi sa stt nhd ndy khéng déng lo ngai. Ban khéng cén
cd mét hé thdng dé lién tuc cdi thién chdt lugng danh réng, hay
thdt day gidy, hay pha mét téch trd sdng. Vi céc théi quen nhu
thé, vita da tét thudng la dé dd. Cang bét stic luc bd vdo cac lua
chon vun vt thi ban cdng cé thé danh néding lugng cho nhiing thi
thuc su quan trong.

Tuy véy, néu ban mudn téi da héa tiém néing clia minh va vuon
téi tdm thanh tich uu td, ban cdn mét phuong phdp tinh té hon.
Ban khéng thé mu quéang ldp di ldp lai cing mét thit va mong
réng minh sé vuot tréi. Théi quen ld cén thiét, nhung khéng di dé
tinh théng. Cai ban can 1l mét su két hop gitta théi quen tu déng
va luyén tép cé chi dich.

Théi quen + Luyén tap cé cht dich = Tinh théng

Pé trd nén vi dai, mot sd kY ndng nhdt dinh cdn trd nén tu
déng. Van doéng vién béng rd phdi dii khd ndng ddn béng ma
khéng can suy nghi trudc khi ho cé thé chuyén sang thudn thuc
1én ré vdéi tay khong thudn cia minh. Bac si phdu thudt can phai
lap di ldp lai thao téc rach dudng mé dau tién di nhiéu lan cho
dén khi cé thé nhdm mat md vén lam dudc, dé ho cé thé tép trung
vdo hdng trdm bién s6 khdc cé thé xdy dén trong ca mé. Thé
nhung khi mét théi quen dé dugc nhuan nhuyén, ban phéi quay



lai giai doan céng viéc doi hdi nd luc va bét dau xdy dung thoéi
quen tiép theo.

Su tinh thong la qud trinh thu hep stc tép trung vao mot thanh
t6 nhd xfu ctia thanh céng, 1ép di léip lai né cho dén khi ban nhép
ndi dudc kY néing dy, va st dung thdi quen mdéi ndy lam nén tdng
dé vuon tdi ranh gidi phdt trién ctia minh. Céc nhiém vu cii trd nén
dé daing hon vdo 1an hai, nhung nhin chung né khéng dé hon dugc
nita bdi lic ndy ban dang dé hét tinh luc vdo thit thach tiép theo.
Mbi théi quen s& m& ra mét tang thanh tich méi. Pé ld mét chu ky
vo tan.

Mdc du théi quen cé uy luc manh mé, nhung cdi ban cén & ldm
sao bdn than gitt tinh tdo vé thanh tich clia minh theo thdi gian,
dé ban cé thé tiép tuc diéu chinh va cdi thién. Ngay ding vdo lic
ban bét dau cdm thdy nhu minh dé& théng thao mét ky néing -
ngay khi c6 cdm gidc nhu moi chuyén dang dugc tu dong hda va
ban cdm thdy dé chiu - thi ban can phdi trénh bi roi véo céi bay
tu man.

Gidi phdp? Dét ra mét hé théng phdn tu va tu danh gid®”.
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Hinh 16: Qua trinh tinh thong maot diéu gi dé doi hoi ban ti€én bd dan dan theo ting 16p,
hé&t mot I8p lai d&n mdt 18p khac, mdi théi quen dudc xay trén cai trudc dé cho dén khi
cham t&i mot cap do thanh tich mdi va mot loat thoi quen méi dugc nhap ndi hoa.



CACH PANH GIA THOI QUEN CUA MINH VA
PIEU CHINH

Vao ndm 1986, ddi Los Angeles Lakers sG hitu mét trong nhiing
ddi hinh cdu tht béng rd tdi néing nhét tling tép hdp, nhung ho
hiém khi dugc nhé dén theo céch dé. Pdi béng bat dau mua gidi
NBA ndm 1985 - 1986 véi ky luc 29-5 dang kinh ngac. “Céc hoc gid
ndi rdng chiing téi cé 18 & ddi béng gidi nhét trong lich st béng
r6”, hudin luyén vién trudng Pat Riley phét biéu sau mia gidi.
Ngac nhién 1d, déi Lakers rdi vao loat trén play-off®® clia mia
1986 vda hitng mét trén thua cudi mua gidi trong Vong Chung két
Western Conference. “Pdi hinh t6t nhdt trong lich si béng ré”
thém chi con khéng dudc thi déu tranh chiic vd dich NBA.

Sau cu séc do, Riley qua mét mdi véi nhitng chi trich dai loai
nhu cau thil cia 8ng da tling xudt sdc thé ndo va 6ng dé hda hen
ra sao. Ong khéng muén thdy nhitng dnh hdo quang ruc r& dé roi
theo sau dé 1& phong dé sa sut. Ong muén ddi Lakers phdi phat
huy hét tiém nding cia minh, hdng dém. Vao muta hé ndm 1986,
éng 1én mot ké hoach lam ding nhu vay, moét hé théng éng goi la
chuong trinh N& Luc Tét Nhat Trong Su Nghiép - Career Best
Effort hay CBE.

“Khi cau tht vita gia nhép Lakers”, Riley gidi thich, “chting téi
theo ddi cdc sb liéu thong ké trong béng ré ctia ho ngudc vé nhiing
ném trung hoc. Téi goi dé l&d Thu Thép S6 Liéu - Taking Their
Number. Chiing t8i tim kiém chi sé chinh xdc mda mét cau thi cé
thé choi, sau dé hudn luyén anh dy theo ké hoach ctia ddi, dua



trén y niém anh sé duy tri dugc phong dé va cdi thién hon miuc
trung binh ctia minh.”

Sau khi quyét dinh muc dé thdanh tich cd s& clia mét cau thd,
Riley sé& thém vdo mot budc then chot. Ong yéu cau méi vén ddng
vién “cdi thién két qud cia minh it nhat 1% trong sudét mua gidi.
Néu ho thanh céng, thi dé chinh la CBE, hay N& Luc Tét Nhat
Trong Su Nghiép”. Tuong tu véi doi dua xe dap Anh, ta dé ban
trong Chuong 1, déi Lakers tim kiém thdanh tich dinh cao béng
cach tién bd titng chit méi ngdy.

Riley cdn thdn chi ra rdng CBE khéng chi 1d vé s6 diém hay con
s6 thdng k&, ma nd 1 vé su “nd luc tét nhdt vé mdt tinh than, tdm
tri 14n thé luc”. Cau tht nhdn diém tin nhiém khi “thu hat mot doi
tht chay vé phia minh di biét & cé thé minh sé bi pham 16i, nhodi
ngudi ctiu béng, hd trg ddng doi khi déi thti mda anh phdi chdn cén
dé vugt qua anh, va céc hanh dong “anh hiing tham léing” khéc.

Pé minh hoa, hdy xem nhu Magic Johnson - céu thli ngéi sao
vdo lic bdy gid - ghi dugc 11 diém, 8 pha bat béng bét bang®®, 12
pha hd trg, 2 cu cudp bdéng, va 5 lan mat béng trong mét trén
déu. Magic con cé diém tin nhiém cho hanh déng “anh hting thadm
ldng” bdng viéc nhodi ngudi cttu béng. Cudi cling, anh dé choi
téng cong 33 phtt trong trdn déu gid dinh ndy.

S6 duong (11 + 8 + 12 + 2 + 1) téng cdng ld 34. Sau dé, ta trit di
5 lan mat béng (34 - 5) con 29. Cudi cling, ta chia 29 cho 33 phut
choi.

29/33 = 0,879



Chi s6 CBE ctia Magic & day la 879. Con sé ndy dugc tinh todn
cho moi trdn déu ma mét cau thi chdi, va la con s6 CBE trung
binh ma cau thl dudc yéu cdu cdi thién 1% trong sudt mua gidi.
Riley so sanh chi s6 CBE cia mdi cdu th khéng chi véi thanh tich
qud khtt cia ho mad con véi céce cau thl khéc trong lién dodn. Nhu
Riley gidi thich, “Chting t6i xép hang thdnh vién clia di bén canh
cac dau thh choi cling vi tri va cé dinh nghia vai trd tuong tu
trong cé lién doan.”

Phéng vién thé thao Jackie MacMullan viét, “Riley céng bd
nhitng cau thi hang dau trong lién dodn méi tuén béng chit in
dém trén bdng den va so sanh ho véi céc cau thii khac tuong ting
trong danh séch. Nhiing cdu tht 6n dinh, dédng tin cdy thudng sé
dat muc diém tam 600, trong khi céc cdu tht uu tt dat dugc it
nhat 800. Magic Johnson, ngudi dé thuc hién dugc 138 cu triple-
double®® trong todn su nghiép clia minh, thudng dat dugc trén
1.000 diém.”

D6i Lakers cling nhdn manh tién bd theo ndm béding céc so sanh
vdi dit liéu CBE trong lich st. Riley néi, “Chung t6i ddt thang 11
ném 1986 canh thdng 11 ndm 1985, va cho cau thi thdy ho dé
lam dudc tot hon hay té hon so véi cling thdi diém clia mua trudc.
Sau dé chuing téi cho ho thdy s6 liéu thanh tich clia ho clia thdng
12 ndm 1986 dudc déit canh sb liéu clia thang 11.”

Poi Lakers cdng bé CBE vdo thdng 10 ndm 1986. Tdm thdng
sau, ho la nhd v6 dich NBA. Nam tiép theo, Riley dén ddt ddi minh
gidnh dudc mot danh hiéu khéc, ddi Lakers trd thanh déi dau tién
trong 20 ndm gidnh chtic vé dich hai ndm lién tiép. Sau dé, éng
ndi, “Duy tri nd luc l& diéu quan trong nhét trong moi t6 chtc.



Cach dé thanh céng 1 hoc dudc phuong thic ldm moi thi cho
dung, réi sau dé ldm y nhu véy céc lén sau.”

Chuong trinh CBE la vi du hodn hdo cho stic manh ctia su phdn
tu va tu danh gid. Do6i Lakers vén s@n tdi néing. CBE chi gitp ho
phat huy dudc hét tiém néding ho cé, va ddm bdo thdi quen clia ho
cdi tién thay vi thodi lui.

Phdn tu va tu dénh gid tao diéu kién cho moi théi quen tién bd
trong thdi gian ddi han, bdi né gitp ban y thic dugc vé sai ldm
clla minh va giup ban xem xét cdc con dudng cdi thién kha di.
Khéng cé phan tu, chiing ta sé vién cé dé 16i, tu hdp ly héa hanh
vi, va danh lWa bdan thén. Chung ta khong cé quy trinh gitp ta so
sénh véi ngdly hém qua va quyét dinh xem minh dang thé hién t6t
hon hay té di.

Nhitng ngudi thi déu hay biéu dién trong moi linh vuc déu cé
cho minh nhiéu dang thifc tu suy ngdm vé dénh gid, véa qua trinh
ndy khéng nhét thiét phdi phtic tap. Vén ddng vién dién kinh ngusi
Kenya Eliud Kipchoge la mét trong nhiing van dbéng vién
marathon vi dai nhét moi thdi, cling ld ngudi gidnh huy chuong
vang Olympic. Mbi budi tép anh déu ghi chti lai cdc déanh gia vé
budi luyén tdp trong ngdy, tim kiém céc phan cé thé cdi thién.
Tuong tu, huy chudng vang bai 16i Katie Ledecky ghi lai tinh trang
stic khde clia minh theo thang tit 1 dén 10, va kém thém ghi cht vé
ché dé dinh dudng ciing nhu chét lugng gific ngti clia minh. C6 con
ghi lai thanh tich thdi gian clia cac vén dong vién khac. Cudi mbi
tudn, hudn luyén vién ctia ¢ sé xem lai ghi chul clia ¢ va bé sung
suy nghi ca 6ng.



Khéng chi véi van ddng vién. Khi danh hai Chris Rock chudn bi
chdt liéu mdi cho budi dién, trudc dé anh sé biéu dién trong cac
hop dém nhd hdng chuc lan va thit nghiém cac méu chuyén. Anh
sé dem lén séin khau mot tap gidy ghi chi va viét lai nhitng mdng
miéng gdy cudi va chd ndo can diéu chinh. Nhitng dong dat gia
con sét lai sé hinh thanh xudng séng cho show trinh dién méi ctia
anh.

T6i biét mdt s6 nha diéu hanh va ddu tu thudng dem theo bén
minh mét cudn “nhdt ky quyét dinh”, trong dé ho ghi ch lai cac
quyét dinh quan trong ma ho dua ra méi tudn, vi sao quyét dinh
nhu vdy, va ho ky vong két qué nhu thé ndo. Ho ddnh gid lai céc
quyét dinh ndy vdo cudi mdi thang hay méi ndm dé xem ho dé
ldm ding & déu va sai lam & chd ndo.*?

Cadi thién khéng phai chi & cdu chuyén vé viéc hoc théi quen
mdi, nd con la chuyén tinh chinh théi quen. Phén tu va tu danh gid
dém bdo ban da danh thdi gian cho dung viéc va thuc hién chinh
stta khi cdn - nhu Pat Riley diéu chinh né luc clia cdc cau thi trén
co s& hang dém. Ban khéng nén gilt méi mét théi quen khi né déa
v6 dung.

Cd nhdn t6i s& dung hai hinh thdc phén tu va tu danh gid chi
yéu. Thang 12 médi ndm, t6i thuc hién mét Pdnh gid Hang ndm,
trong dé t6i suy ngdm vé ndm vita qua. Tdi ddi chiéu théi quen
trong ndm bdng cdch dém xem minh dé viét dudc bao nhiéu bai,
dé dén bao nhiéu budi rén luyén thén thé, dé théim tht bao nhiéu
ndi, v.v...°% Sau dé, tdi suy ngdm vé tién bd (hay thiéu sét) clia
minh bdng céch trd 18i ba cau héi:

1. N&m nay minh dé lam tét diéu gi?



2. Nam nay minh chua lam tét diéu gi?
3. Minh da hoc dugc gi?

Sau théng sau, khi mtia hé dén, t6i sé viét mdt Bdo cdo Trung
thuc. Nhu moi ngudi, téi cling pham sai lam. B&o cdo Trung thuc
sé giup t6i nhéin ra minh da sai & ddu va dong vién t6i trd lai 16
trinh. T6i diing né nhu mét cd hdi nhin lai céc gia tri cot 16i va
xem xem minh cé dang séng véi céc gid tri ndy hay khéng. Pay la
ltc t6i suy ngéim Vvé cén tinh clia minh va ldm thé ndo dé tiép tuc
nd luc trd thanh kiéu ngudi minh muén trd thanh.”?

Bdo cdo Trung thuc hdng ndm sé tré &i ba cu hai:

1. Gid tri cot 18i dang thtic déy cudc séng va cong viéc clia minh
hién nay la gi?

2. Minh cé dang séng va ldm viéc trung thuc ngay lic ndy khéng?

3. Minh cé thé ddt ra tiéu chudn cao hon cho tuong lai nhu thé
nao?

Hai bdn béo céo ndy khéng tén nhiéu thdi gian ldm - chi vdi gid
mdi ndm - nhung chung ld cac thdi diém tinh chinh vé cling trong
yéu. Ching ngdn chdn céc 10 la dén dén khi té6i khéng dé tam.
Chting la 18i nhdc nh& hdng ndm gitp ti tré thanh loai ngudi
minh mong muén. Chung chi ra cho t6i thdy khi ndo minh cén
néing cdp théi quen cia minh va chdp nhén céc théach thic mdi,
cling nhu khi ndo minh cén tép trung stc luc ctia minh lai va téap
trung vdo céc nén tdng trudc.

Phdn tu con cé thé cho ta cdm gidc todn canh. Théi quen hding
ngdy cé tdc dung 18n theo céch né cdng gdp, thé nhung lo léng
qud nhiéu vé céc lua chon thudng nhdt thi tua nhu dang gi mdt
minh vdo guong md quan sat. Ban cé thé thdy moi chi tiét nhé



nhdt va danh mat bic tranh 18n hon. Nhu thé thi qua nhiéu phdn
héi. Ngudc lai, khéng bao gi§ danh gia théi quen cling gidng nhu
khong bao gid soi guong. Ban khong nhan thic dugc céc so sét céd
thé slta chita dudc dé ding - mét dém do trén do, hay mét médu
thuc &n dinh vdo réng. Nhu vy thi qud it phdn hdi. Phdn tu va tu
danh gida dinh ky thi giéng nhu khi ban soi guong tit khodng céach
clia mot cude trd chuyén. Ban thdy dudc cac thay déi quan trong
can phdi thuc hién ma khéng ddnh mat cdi nhin todn cdnh. Ban
nén nhin cé rdng nui, diing qua bén tdm vdéi ting dinh ndi hay
thung ling.

Sau rét, phdn tu va tu déanh gid cho ban mét co hoi ly tudng dé
nhin lai mét trong nhiing khia canh quan trong nhat ctia thay déi
hdnh vi: Can tinh.

PHA BO NIEM TIN PANG KIEM CHAN BAN

Luc ban déau, léip di ldp lai mét thdi quen ld vé cling can thiét
cho viéc tich lily bdng chiing cho cén tinh mong muén. Tuy vdy,
khi ban dé gén bé véi cdn tinh mdéi ndy rdi, cac niém tin dy cé thé
nfu chén ban tién trién 1én tdm cao hon. Khi chéng lai ban, cén
tinh s& tao ra mét “niém kiéu hdnh” khuyén khich ban phét 16 céc
diém yéu va ngdin ban thuc su tién 1én. Pay ld mét trong cdec mdt
trdi ca viéc xdy dung théi quen.

Mot y niém cang thiéng liéng véi ta bao nhiéu - nghia la, né
cang gdn chdt vdo cdn tinh cla ta bao nhiéu - thi ta bdo vé né
trudc céng kich cing manh mé. Ban sé thdy diéu ndy trong moi



ngdnh nghé. Ngudi gido vién tit chéi cac phucdng phép day hoc tén
tién va badm chdt vdo gido an dé qua kiém chiing clia minh. Nha
qudn ly cuu chién binh kién quyét ldm moi tht “theo céch ctia
minh”. Vién béc si pht quyét céc y kién clia ngudi déng su tré hon.
Ban nhac ra mét dudc mét album tao dudc tiéng vang 16n va roi
di vdo 16i mon. Chiing ta cding bam chdt vdo mét cdn tinh, thi né
cdng viing chdc dén mtic rét khé cho ta vugt qua.

Cé mot gidi phdp la tranh dé cho bét ky khia canh ndo trong
cdn tinh trd thanh phan dp déo con ngudi ban. Theo 16i nha dau
tu Paul Graham, “Gitt cdn tinh ctia ban nhéd théi.” Ban cdng dé cho
md&t niém tin dinh hinh minh nhiéu bao nhiéu thi ban cdng it cé
khé nding thich nghi khi cudc séng bién thién quanh ban. Néu ban
dén moi thi ban cé vdo vi tri hdu vé ddn béng, hay vdo mét déi
téc & céng ty, hay bat ct diéu gi, thi khi diéu dé mat di, ban sé sup
dd. Néu ban 1d ngudi én chay rdi sau dé mdc phdi mot vén dé vé
stic khde budc ban phdi thay déi ché dé én clia minh, ban sé gdip
khiing hodng cdn tinh. Khi ban bam qué chét vao mét cdn tinh,
ban tré nén dé v&. Mat mot th va ban dédnh mét cd bén than
minh.

Trong phén 1én khodng thdi gian thanh thiéu nién, trd thdnh
mé&t vén déng vién 1d mdt phan chinh yéu trong cdn tinh cla téi.
Khi su nghiép béng chdy két thic, t6i dé phdi vét va di tim lai ban
than. Khi ban ddnh todn bd cudc séng clia minh dé dinh nghia
minh theo mot cach, thi lic né khdng con nita, ban la ai lic nay?

Cac cuu chién binh va cdc doanh nhdn vé huu cho thdy céc
cdm gidc tuong tu. Khi cdn tinh clia ban géi gon trong mot niém
tin nhu “T6i la mdt ngudi linh vi dai”, thi khi khong con tai ng,



chuyén gi sé xdy ra? Véi nhiéu chti doanh nghiép, céin tinh clia ho
sé dau do dai y nhu “To6i la mét CEO” hay “T6i la nha sang lap”.
Néu ban danh tiing phtt gidy trong ddi séng khi thic clia minh
cho céng ty, vy ban sé thay thé ndo sau khi ban né di?

Chia khéa ldm diu bét su mat mét cén tinh la téi dinh nghia
bdn thén theo céch gill lai cdc khia canh quan trong ctia cdn tinh
ngay cd khi vai trd ndo dé cia ban thay déi.

e “T6i ld mot van ddng vién” trd thanh “Téi la kiéu ngudi cé tinh
than kién cuong va thich cac thit thach vé thé chat”.

e “T6i ld mdt ngudi linh Vi dai” trd thanh “Téi la kiéu ngudi ky
ludt, ddng tin cdy va lam viéc déi nhém tot”.

o “T6i ld mdt CEO” trd thanh “Téi la kiéu ngudi xdy dung va kién

tao”.

Khi dudc lta chon hiéu qud, mét céin tinh cé thé linh hoat thay
vi dé gdy v&. Nhu nudc lugn quanh mét trd vat, can tinh ctia ban
sé hop tac véi hodn cdnh thay déi thay vi chéng lai chting.

Doan trich sau day tit Pao duc kinh bao ham hodn héo y tudng
trén:

Ngudi sinh ra thi mém yéu,
Chét di thi cting chdc.
Cdy ¢4 sinh ra thi mém déo,
Chét di thi khé gion.
Cho nén tinh cing nhdc thiéu linh hoat

Péng hanh cuing cdi chét.



Tinh mém déo linh hoat
DPoéng hanh cting su séng.
Ciing chdc sé gdy.

Con mém déo sé thang thé.

-Léo T

Théi quen cho ta rét nhiéu gi ich, nhung mdt trdi l& ching cé
thé tréi budc ta vao mé thic suy nghi va hanh déng cii ngay cé
khi thé gidi dang bién chuyén xung quanh. Khéng cé gi ld tén tai
méi mdi. Cudc séng thay déi khoéng ngling, cho nén ban can phdi
dinh ky kiém tra xem cdac théi quen va niém tin cii cé con dang
phuc vu cho lgi ich ctia minh hay khéng.

Thiéu su tu nhén thic la déc duge, md phan tu va tu dénh gid
chinh la thudc gidi.

---Tém tat chuong---

e Mdt tot clia théi quen 1 ta cé thé lam nhiéu thit khong can suy
nghi. Mdat trdi la ta théi khéng con chud y dén nhiing sai sét
nho.

e Théi quen + Luyén tdp c6 chti dich = Tinh théng.

e Phdn tu va tu ddnh gid la mét quy trinh gitp ban ludn y thic
vé thanh tich ctia minh theo thdi gian.

e Chung ta cang bam chdit vao mot cdn tinh, thi né cang viing
chac dén muc rat khé cho ta vugt qua.



KET LUAN

Bi quyét tao ra két qué bén vitng

C 6 mdt cu chuyén ngu ngdn c6 Hy Lap dudc biét dén vdi tén
goi Nghich ly Sorites®®, néi vé tac dong clia mét hanh déng
nhé néu né dudc dp di ldp lai dG nhiéu. Céng thiic ctia nghich ly
ndy nhu sau: Mot déng cé ldm cho mét ngudi gidu khéng? Néu
ban dua cho mét ngusi mét chéng mudi déng, ban khong thé néi
rang ngudi dé dé gidu dugc. Nhung néu ctt thém mét dong? Rai lai
mét dong? Réi lai mot dong? Dén mét lic ndo db, ban phdi céng
nhdn la khéng ai cé thé gidu cé néu khong cé mét déng quyét
dinh ndo dé lam cho ho trd nén gidu co.

Ta cé thé néi diéu tuong tu véi théi quen nguyén . Mot thay
déi ti hon cé thé bién d6i cudc dodi ban khong? Han la khé dong y
véi diéu dé. Nhung néu ban thay ddi thém mot chit? Mot chut
nita? RAi thém mot chit nita? Dén mot lic ndo dé, ban phdi céng
nhdn rdng cudc séng ctia minh dé chuyén bién nhd vdo moét thay
doi nhé.

Chén thdnh clia thay déi théi quen khéng ndm & 1% cai thién,
md & hdng ngdn cdi thién nhu vay. Chinh 1d téng tang 18p 1&p théi
quen nguyén t{f chéng chdt 1én nhau, méi mét céi déu la don vi
nén tang clia todn hé thong.

Lic mdi dau, mdt cdi thién nhd tréng cé vé nhu chdng cé y
nghia gi bdi né bi quét sach bdi stic ndng ctia hé théng. Giéng nhu



mé&t dong khéng lam ban gidu c¢é, mét thay déi tich cuc nhu tép
thién mét phut hay doc mét trang séch mdi ngdy khé cé kha néing
tao ra mot khdc biét ddng chu y.

Nhung md dén dan, khi ban tiép tuc chéng thém mét 18p lai
mét 18p thay ddi nhé nhu vdy, cdn cdn cudc dodi bat dau dich
chuyén. Méi cdi thién nhd giébng nhu bd thém mét hat cat vdo
phia bén tich cuc ctia chiéc cén, chdm rdi nghiéng vé phia cé loi
cho ban. Cudi cting, néu ban gén bé véi nd, ban sé cham dén diém
bliing phat. D6t nhién, duy tri théi quen tét tré nén dé hon rat
nhiéu. Stic nding ctia hé théng thay vi chéng lai ban thi dang phuc
vu cho ban.

Qua hdnh trinh clia quyén séch ndy, ching ta dé cting nhau
xem xét rat nhiéu cdu chuyén vé nhiing ngudi cé thanh tich hdng
déu. Ching ta dé nghe vé nhiing véin déng vién dat huy chuong
vang Olympic, nhiing nghé si doat gidi, nhitng nha ldnh dao
doanh nghiép, nhitng béc si cliu séng ngudi khac, va cac danh hdi
dé ap dung khoa hoc clia thdi quen nhd dé tinh théng chuyén
mén, va vuon lén ding dau trong linh vuc clia minh. Méi mét ca
nhdn, ddi ngli, céng ty d& déi mdt véi nhitng hodn cdnh khéc
nhau, nhung cudi cting dé phdt trién theo cting mét céch: Qua con
dudng cam két véi nhitng cdi thién nhd bé bén bi va vitng chdc.

Thdnh céng khéng phdi l& muc tiéu can dat téi hay mét ldn
ranh cén vugt qua. Né ld mét hé théng cho ta tién bd, moét qua
trinh tinh chinh khéng ngting. Trong Chuadng 1 t6i dé ndi thé nay,
“Néu ban gdp khé khdn trong viéc thay déi théi quen clia minh thi
vén dé khéng phadi & ban. Vén dé ndm & hé théng ban dang cé.
Théi quen xdu ct tai dién hét lan ndy dén lan khdc khéng phdi do



ban khéng mudn thay ddi, md vi ban c6 mét hé théng thay déi
chua chinh xéc.”

Khi quyén sach nay di dén hoi két thuc, t6i hy vong diéu ngugc
lai sé diing. V&i Bon Nguyén téc Thay déi Hanh vi, ban c6 mét bd
cdng cu va chién lude dé xdy dung hé théng tdt hon va dinh hinh
cdc théi quen tdt hon. Dai khi thét khé dé ghi nhé mét théi quen,
vd cdi ban can & khién né ré rang. Lic khéc thi ban thdy khéng
mudn bét dau, vay ban can khién né hdp dén. Trong trudng hgp
khéc, cé thé ban thdy mot thdi quen qud khé, vay thi ban can
khién né dé dang. V& thinh thodng, khi ban khéng muén duy tri
nd, hdly khién né tao cdm gidc théa madn.

Hanh vi dé dang & day. Hanh vi khé khin & day.

TR (-1 [« (R —— Khéng con Ro rang

HED 0B8N »ooseesmmiessssibsimmsessmins Khéng con Hép dén
Dé dang...............cocveevnee.... Khbng con D& dang
Tao cam giac théa man....... Khéng con Tao cam

giac théa man

Ban nén day cac thdi quen tdt v& phia bén tri trong phd trén, bang cach lam cho ching
rd rang, hap dan, dé dang va tao cdm giac thda man. Dong thdi, ban nén day cac thoi
quen xdu vé phia bén phai bang cach lam cho ching khdng con r& rang, khdng con hdp
dan, khdng con dé dang va khong con tao cam giac thoa man.

Ddy la qud trinh khéng ngling nghi. Khéng c6 vach dich. Khéng
c6 gidi phdp vinh vién. Bat ct khi ndo ban tim kiém céi thién, ban



cé thé xoay quanh Bdn Nguyén tdc Thay déi Hanh vi cho dén khi
tim thdy nut c6 chai tiép theo. Khién né ré rang. Khién né hdp
dén. Khién né dé dang. Khién nd tao cdm gidc thda mdn. Xoay
quanh xoay quanh. Ludn ludn tim céch dé t&t hon 1%.

Bi quyét dat dudc két qud bén viing la khéng bao gid ngiing cdi
tién. Ci ban xdy nén sé cé két qud dang ké néu ban khéng diing
lai. Céng ty ban ldp ra sé dang ké néu ban khéng ngiing lam viéc.
Su rén luyén co thé sé dang ké néu ban khéng ngting luyén tap.
Kién thiic ban thu nap sé dang ké néu ban khéng ngling hoc héi.
Tdi sén ban tich iy s& dang ké néu ban khéng ngiing tiét kiém.
Tinh ban md ban xdy dung trong ddi sé ddng ké néu ban khéng
ngiing quan tam. Théi quen nhé khéng chi cdng thém. Chting cong
gop.

P 1d stic manh ctia théi quen nguyén td. Thay déi ti hon. Hiéu
qud bét ngd.



PHU LUC



Poc gi tiép theo?

( : &m on ban rat nhiéu vi dé bd thdi gian doc quyén sach nady.
T6i rat vui suéng khi dugc chia sé thanh qué ndy véi ban.
Néu ban mudn doc thém, cho phép téi dua ra mét ggi .

Néu ban yéu thich Atomic Habits, hén ban ciing sé thich céc bdi
viét khdc clia t6i. Cac badi viét ndy dugc glii mién phi théng qua
bén tin hdng tudn clia t6i. Ngudi ddng ky con cé thé la ngudi dau
tién doc thdng tin vé cac quyén sach va du édn méi clia ti. Cudi
cling, ngodi cdc tédc phdm clia minh, hding ndm t6i déu giti dén
ban nhitng quyén séch tdi ua thich tit cac téc gid khac véi chii dé
da dang.

Ban cé thé ddng ky tai: atomichabits.com/newsletter



Céc bdi hoc nhé cho cudc song tit bon nguyén téc

T rong quyén sach, tdi dé gisi thiéu mé hinh bén budc cho
hdanh vi lodi ngudi: tin hiéu, con thém muén, phdn héi, phan
thudng. M6 hinh ndy khong chi day ta cach tao ra théi quen mdi
md con tiét 16 mot s6 hiéu biét tht vi vé hanh vi con ngudi.

Trong phdn ndy, t6i sé téng hop vdi bdi hoc (vd mét sd hiéu
biét thong thudng) dugc mé hinh ndy xéc nhén. Muc dich clia céc
vi du ndy la dé lam rd tinh hitu ich va dp dung réng réi clia mé
hinh ndy khi mé ta hanh vi con ngudi. M6t khi d& ndm viing, ban
sé thay vi du ctia né & khdip ndi.

Y thic dén trudc khao khat. Mt con thém mudn dudc tao ra
khi ban gdn cho tin hiéu mét y nghia. Néo ban tao ra mét cdm
xtic hay cdm gidc dé mé td tinh huéng hién tai, va diéu dé cé
nghia ld mét con thém mudn chi xudt hién sau khi ban chti y dén
mot co hoi.

Hanh phtic chdng qua ld sut véng mdt c@ia khao khat. Khi ban
quan sat mét tin hiéu, nhung khéng cé mong muén thay déi tinh
hinh ctia minh, thi ban dang hai long véi hoan cdnh hién tai. Hanh
phtic khéng phdi la chuyén dat dugc khodi lac (niém vui hay su
thda mén), ma la khi ham muén khéng hién dién. Hanh phuc dén
khi ban khéng cé théi thiic muén cdm thdy khéc di. Hanh phtic l&



trang thdi ban dat t&i khi khéng con khao khat thay déi hién
trang ctia minh.

Tuy nhién, hanh phtc chi la thodng qua béi 1€ mot khao khat
mdi ludn xuét hién. Nhu Caed Budris néi, “Hanh phic la khodng
khéng gian & gitta sau khi mét khat khao dugc hoan thanh va
trudc khi mét khat khao mdi hinh thanh.” Tudng tu, chiu dung
khé dau la khodng khéng gian giiia thém mudn thay déi va dat
dugc nd.

Y tudng vé khodi lac ld cdi ta deo dudi. Ching ta dudi theo hinh
béng clia khodi lac md bdn thén tao ra trong dau. Vdo thdi diém
hdanh déng, ta khéng biét khi dat dugc trang thdi thi cdm gidc thé
ndo (cling khéng biét liéu né cé khién ta hadi ldong khéng). Cdm
gidc thda mén chi dén sau dé. Pay chinh ld ham y clia nhd than
kinh hoc ngudi Ao Victor Frankl khi 6ng néi réing hanh phtc khéng
phdi l& muc tiéu deo dudi, né la két qud dén sau qud trinh. Khao
khdat 1& muc tiéu deo dudi. Khodi lac la két qud ndy sinh tit hanh
dong.

Binh yén cé dudc khi ban khéng bién quan sat thanh vén dé.
Budc ddu tién trong moi hanh vi luén la quan sat. Ban cht y dén
tin hiéu, mét mdu thdng tin, mét su kién. Néu ban khéng khét
khao hanh déng trén moi quan sat minh c¢g, thi ban sé binh yén.

Con thém muén chinh & cdu chuyén vé khat khao siia chita
moi thd ctia ban. Quan st md khéng thém mudn & su nhén ra
rang ban khéng cén phéi sta bét ky diéu gi cd. Ham muén clia
ban khéng chay lung tung. Ban khéng thém muén mét su thay déi
trang théi. Tém trf ban khéng tao ra véin dé dé ban gidi quyét. Chi
don gidn la ban quan sat va hién hitu.



V6i mot chit vi sao dii 18n, ban cé thé vugt qua moi chit bdng
cdch ndo. Friedrich Nietzsche, triét gia va la nhd tho ngusi Bic dé
tling viét mét cau ndi tiéng, “Ngudi cé mét ly do dé'séng thi cé thé
chiu dung bat ky chuyén gi.” Cau néi ndy én chfa mét su thdt
quan trong vé hanh vi con ngudi. Néu déng luc va ham muén clia
ban dd l6n (nghia la, vi sao ban hanh ddng), ban sé hanh déng
ngay cd khi gdip khé khén. Khao khat to 16n cé thé bom stic manh
cho hanh ddng to 18n - ngay cd khi luc cdn qud manh.

C6 6c hiéu ki thi t8t hon éc théng minh. C6 dong luc va sy td mo
c6 gid tri hon la théng minh bdi né thdi thic hanh dong. Thong
minh tu né sé khéng bao gid cho ra két qué béi théng minh khéng
giup ban hanh déng. Chinh nhd khao khat, chit khéng phdi tri
théng minh, khéi phat hanh déng. Nhu Naval Ravikant ndi, “Brf
quyét la lam gi dé khoi goi ham muén trudc tién.”

C&m xtic thic ddy hanh vi. & mtc d6 ndo dé thi mdi mot quyét
dinh déu la quyét dinh vé cdm xuc. Bat ké ly do logic ddng sau
hdnh déng dy la gi di nita thi ban chi bi thu hit vé phia hdnh déng
bdi cAm xtc. Thuc té cho thdy nhiting ngudi bi thuong tén céc
viing cdm xtic clia ndo cé thé liét ké rét nhiéu ly do dé hanh déng
nhung van khéng thuc sut hdnh déng bdi 1& ho khéng c¢é phan cdm
xtc thic ddy ho. Pay la ly do con thém muén xuét hién trudc
phdn hdi. C&m gidc dén trudc, sau dé méi dén hanh vi.

Chting ta chi suy nghi logic va hgp ly sau khi dé cdm tinh. Ché
dd chinh clia bd néio la cdm gidc; ché dd tht cap & tu duy. Phdn
héi dau tién cla ta - phan nhanh nhay va phi y thic ctia néo -
dugc t6i uu héa cho cdm gidc va du cdm. Phdn héi thi hai - phén
y thitc vd chédm hon - l& phén thuc hién nhiém vu “tu duy”.



Céc nha tdm ly hoc goi ddy la Hé 1 (cdm gidc va phdn dodn
nhanh) va Hé 2 (phdn tich ly tinh). Cdm gidc di trudc (Hé 1); tu
duy ly tinh chi xen vdo sau dé (Hé 2). Su van hanh nay dién ra
sudn sé néu hai hé nay hoat déng nhip nhdng véi nhau, nhung né
sé ddn dén su béat hop ly va tu duy cdm tinh néu hai hé khéng con
déng bd.

Phdn ting ctia ban cé khuynh huéng di theo cdm xtc. Suy nghi
vd hdnh déng ctia ta bdt ngudn tif cdi ma ta thdy hdp dén, khéng
nhat thiét & cai hop ly. Hai ngudi khdc nhau cé thé cha y dén
cling mét khai dit kién nhung phdn ting khdc nhau bdi vi ho xt ly
cac théng tin ndy bdng céc bd loc cdm xtc khdc nhau déic trung
clia tiing ngudi. Py ld mét trong nhiing ly do vi sao bi hut vé
phia cdm xuc thi thudng xdy ra hon la bi hit vé phia ly do. Néu
m&t chil dé ndo dé lam mot ngudi xtic dong, ho sé& hiém khi con dé
y dén dif liéu. biéu nay ly gidi vi sao cdm xtc cé thé de doa dén
quyét dinh khén ngoan.

N6i mét céch khac - phan déng ngudi ta tin rdng phdn tng ly
tinh 1& c6 1gi nhdt - phdn ting thda mén mong muén cla ho. Tiép
cdn mot tinh hudng tit vi tri trung hda hon vé mét cdm xtic cé thé
gitip ban phdn héi trén co s& dit liéu thay vi cdm tinh.

Tinh trang khd s& thdi thuc su tién bd. Tat cd khd s& trén ddi
déu la ngudn con cho khao khéat thay déi hién trang. Pay ciing
chinh & ngudn con cho moi tién bd. Khat khao thay déi hién trang
sé cho ban stic manh dé hanh déng. Chinh mong muén cé nhiéu
thém thoi thuic con ngudi tim kiém cdi thién, phdat trién céng nghé
mdi, va vuon én tdm muc cao hon. Véi con thém muén, chiing ta



khéng con hdi long ma bi théi thic. Khéng cé thém muén, chiing
ta hdi long nhung lai thiéu tham vong.

Hénh déng ctia ban tiét 1§ ban mudn cé gi d6 dén mic ndo. Néu
ban lién tuc néi diéu gi dé ld uu tién nhat clia minh nhung lai
khéng bao gid hanh déng cho né, thi ban khéng thuc su muén né
dau. Ba dén lic thdng thdn véi chinh minh. Hanh déng ctia ban
tiét 16 dong co thuc su bén trong.

Phan thudng ndm & phia bén kia ctia hy sinh. Phdn héi (bé ra
néing luong) ludn ludn di truéc phan thudng (tép hgp cdc ngudn
luc). Con “hung phan clia ngudi chay” chi dén sau mét cudc chay
cét luc. Phan thudng chi dén sau khi bd ra ndng lugng.

Ty kiém soat ban than khéng phdi ld viéc dé déng bdi né khéng
tao cdm giéc théa mén. Phén thudng 1d mot két qua dau ra théa
méin dudc con thém muén clia ban. Biéu ndy lam cho viée tu kiém
sod4t bdn thdn tré nén khéng hiéu qud bdi 1& (ic ché khao khat
thudng khéng gidi quyét dugc van dé. Chéng lai cdm dé khéng
théa mdan con khat clia ban, chi la phét 16 né di. N6 cho con them
mudn khéng gian dé trdi qua. Tu kiém soat doi héi ban phdi gidi
tda con thém muén thay vi théda mén né.

Ky vong clia ta quyét dinh mic d6 théa mén cla ta. Khodng
cach gilfa con thém mudn va phan thudng quyét dinh mdc dd
théa mén sau khi ta hanh déng. Néu dé chénh giita ky vong va két
qua & tich cuc (kinh ngac va vui sudng), thi nhiéu khd néing ta sé
ldp lai mét hanh vi trong tuong lai. Néu la tiéu cuc (that vong va
buc boi) thi it khd ndng ta sé 1dp lai.

Vi du, néu ban mong dgi c6 10 db-la va cé dugc 100 db-la, ban
sé cdm thdy tuyét v&i. Néu ban mong dgi cé 100 dé-la va chi cé



dugc 10 dé-la, ban sé that vong. Ky vong clia ban sé bién déi su
thda mdn clia ban. Mét trdi nghiém trung binh theo sau mét ky
vong cao sé gdy nén that vong. Mét trdi nghiém trung binh theo
sau mdt ky vong thap sé tao nén vui sudng. Khi thich va muén
xép xi nhau, ban sé hai long.

Thda mdn = Thich - Mudn

Pdy lda su thdng tué déng sau cdu trich néi tiéng clia Seneca,
“Nghéo khéng phdi la cé qud it, ma la muén nhiéu hon niia.” Néu
cdi ban muén vugt qud cdi ban thich, ban sé ludén ludén khéng hdi
long. Ban sé mdi chti trong vén dé hon la gidi phap.

Hanh phuc cé tinh tuong déi. Khi t6i lan dau tién chia sé céng
khai cac bdi viét clia minh, t6i mat ba thdng méi cé mét ngdn
ngudi ddng ky. Lic cham cét méc dy tdi dé ké cho ba me vd ban
gdi clia minh. Chiing téi dé &n miing. Téi rat hdo hing véa cdm
thdy cé dong luc. it ném sau t6i cé dugc moét ngdn ngudi ddng ky
mdi ngdy. V&y ma tdi chdng nghi dén chuyén ké véi ai. Cdm gidc
thét binh thudng. Téi dang dat dugc thanh qud nhanh hon lic
trudc dén chin muci lan nhung lai cdm giac dudc it niém vui hon
trudc. Méi dén vai ngdy sau t6i méi nhdn ra that vé nghia khi
minh khéng &n mitng mét diéu ma mdéi cach déy vai ndim da tiing
l& mét gidc mo vién véng.

Ndi dau thét bai ty 1 thudn véi mic d6 ky vong. Khi cé khat
vong 18n, that dau dén néu ta khéng thich két qué déau ra. Khéng
dat dugc cai minh muén dau long hon ld khéng dat dugc cdi minh



khéng nghi dén nhiéu vdo lic dau. B3i véy md ngudi ta hay ndi,
“T6i khéng mudn hy vong nhiéu.”

Cam gidc xudt hién cd trudc va sau hdnh vi. Trudc khi hdnh
ddéng, c6 mot cdm gidc 1 dong luc cho ban - con thém mudn. Sau
khi hanh déng, c6 mét cdm gidc khién ban dp lai hanh vi dy trong
tudng lai - phéan thudng.

Tin hiéu > Thém mudn (cdm giéc) > Phdn héi > Phan thudng (cdm
gidc)

Ta cdm thdy thé ndo sé dnh hudng ta hanh ddng ra sao, va ta
hanh déng ra sao cling dnh hudng trd lai dén ta cdm thdy thé
ndo.

Khao khat sé khéi phat. Khodi lac sé duy tri. Mudn va thich la
hai déng co clia hanh vi. Néu né khéng gdy ra thém muén, thi ban
khéng cé ly do dé thuc thi. Khao khat va thém muén la yéu td
khdi phat hanh vi. Nhung néu né khéng vui thich, ban sé khéng cé
ly do &p lai. Khodi lac va théa mén la yéu t6 gitip duy tri bén
vitng mét hanh vi. Cdm gidc cé déng luc gitp ban nhéc chén 1én
hanh dong. Cdm gidc thanh tuu gitdp ban Lap lai hanh vi.

Hy vong gidm xudng theo trdi nghiém vd dudc thay thé bdng
sit chdp nhdn. Lan dau tién mot co hdi ndy sinh, sé xudt hién hy
vong Vé viéc cé thé xdy ra. Ky vong clia ban (con thém muén)
dugc dét trén hua hen thudn tiy. Lan thi hai xdy ra, ky vong clia
ban ddt nén tang trén thuc té. Ban bdt dau hiéu cach van hdnh
clia qud trinh, v hy vong clia ban déan déan déi lay mét du dodn
chinh xdc hon céng véi su chap nhén két qud cé thé xdy ra.



Pay la ly do vi sao ching ta khéng ngling chép lay cac ké
hoach gidm cén hay ldm gidu nhanh méi nhéat. Ké hoach méi cho
ta hy vong bdi ta chua cé bét ky trdi nghiém ndo cho mong dgi
clia minh. Chién lugc méi dudng nhu hép ddn hon cdi cii bdi chiing
cé hy vong khéng gidi han. Nhu Aristotle néi, “Tudi tré rdt dé bi
ltta phinh bdi vi rat nhanh cdé hy vong.”®> Cé 18 nén sita lai nhu
sau, “Tudl tré rat dé bi lita phinh bdi vi chi’ biét hy vong.” Khéng cé
trdi nghiém ndo dé ddt nén méng cho ky vong. Vdo ltc ban dau,
hy vong la toan bd nhiing gi ban cé.



Ap dung vdo doanh nghiép

ua nhiéu ndm, t6i b&t dau néi chuyén tai cdc coéng ty

Fortune 500 ldn céc céng ty khdi nghiép vé céch ap dung
khoa hoc clia théi quen nhé vao viéc van hanh doanh nghiép hiéu
qud hon, cling nhu sén xudt céc sédn pham chét lugng hon. Téi dé
téng hop nhiéu chién ludc thuc té vdo mot chuong ngdén phu thém.
T6i nghi ban sé thdy day 1& phdn bd sung cuc ky hiéu qud bén
canh céc y tudng chinh trong Atomic Habits.

Ban cé thé tai chuong ndy tai: atomichabits.com/business



Ap dung vdo viéc day con

M ot trong cdc cdu hdi phé bién nhat tdi hay nhdn tit doc gid,
dai y l&: “Lam sao dé téi khién bon tré lam diéu ndy?”

Y tudng trong Atomic Habits cé chli dinh ap dung réng réi cho
hdnh vi lodi ngusi (thanh thiéu nién cling l& con ngudi), vi thé ban
cé thé st dung nhiéu chién lugc hitu ich trong ndi dung clia séch.
Viéc lam cha lam me c¢é nhiing khé khan ddc trung riéng cia nd.
Trong mdt chuong bé sung, ti dé thém vdo mét hudng ddn ngdn
vé céch ting dung céc y tudng ndy cho riéng viéc day con.

Ban cé thé tdi chuong ndy tai: atomichabits.com/parenting



Ldi tri Gn

T 8i dé cdy nhd nhiéu ngudi trong qua trinh viét quyén séch
ndy. Trén hét, t6i muén cdm on vg t6i, Kristy, ngudi khéng
thé thiéu dugc trong sudt qud trinh ndy. C6 &y dam nhiém moi vai
trd trong viéc viét sach: la vo, 1 ban, ngudi hdm mo, nhda phé
binh, bién tdp vién, ngudi nghién cdu, nha tri liéu. Khéng khoa
truong ti ndo néu ndi réng quyén sach dé khong nhu thé ndy néu
khéng c6 vo t6i. Thdm chi c¢é thé con khéng cé mdit trén doi. Nhu
moi thi trong cudc sdng, chting téi ludén ldm cting nhau.

Thtt dén, tdi biét on gia dinh téi, khéng chi vi su hd trg va ddng
vién vé quyén sdch ma con vi dé ludn tin tudng tdi trong bat ké du
&n dang chay ndo cla t6i. Téi nhén dudc lgi ich to 16n tit nhiéu
ndm ho trg cia ba me, éng ba va anh chi em minh. Ddc biét, t6i
mudn ndi véi ba me rdng tdi yéu ho. Cdm gidc that su rat déic biét
khi biét ba me & ngudi hdm mé cudng nhiét nhdt cia minh.

Tiép theo ld trg ly clia téi, Lyndsey Nuckols. Vo thdi diém nay,
cbng viéc cla c6 thach thiic moi mé té théng thudng béi cd da bi
yéu cdu ldm gdn nhu hét thdy moi viéc mda mot ngudi cé thé hinh
dung cho mét cong ty khdi nghiép nhé. On trdi, kY ndng va tai
ndng ctia ¢6 manh mé hon phong cach quén ly dang ngs cda téi.
Nhiéu phdn clia quyén sach ndy thudc vé ¢ dy ciing nhiéu nhu
clia t&i. T6i that long biét on hé trg ctia cb.

N6i vé ndi dung va qud trinh viét, t6i cé mét danh séch cdm on
that ddi. D€ bdt dau, xin cdm on vdi ngudi ma tit ho t6i dé hoc
dugc rat nhiéu, dén muc sé 1 t6i 16n néu khéng tri dn tiing ngudi



mot. Leo Babauta, Charles Duhigg, Nir Eyal, va BJ Fogg cé dnh
hudng manh 1én suy ngdm clia téi vé théi quen theo céch vé cling
y nghia. C6 thé thdy lac dac béng dang cong trinh va y tudng clia
ho xuyén suét quyén sach ndy. Néu ban thich quyén séch, toi
khuyén khich ban doc thém céc téc phdm ctia ho.

Trong nhiéu giai doan bdn thdo, t6i dé nhdn dudgc ich lgi tix
huéng dan clia nhiéu bién tdp vién tinh t&. CAm on Peter Guzzardi
déi di cting t8i qua céc budc khdi thdo ban déu gian nan, va nhiing
cu da dit khi t6i rat can. Téi cdm on Blake Atwood vda Robin
Dellabough vi dé bién céc ban thdo ddi dong luém thuém dau tién
thdnh mét quyén séch suc tich va cé thé doc dudc. Ve tdi cdm on
Anne Barngrover Vi nding luc cho thém chat tho va tinh tinh té vdo
vdn phong ctia toi.

T6i cling muén cdm on nhiéu ngudi dé doc céc phién bdn ban
ddu ctia séch, gom cé Bruce Ammons, Darcey Ansell, Tim Ballard,
Vishal Bhardwaj, Charlotte Blank, Jerome Burt, Sim Campbell, Al
Carlos, Nicky Case, Julie Chang, Jason Collins, Debra Croy, Roger
Dooley, Tiago Forte, Matt Gartland, Andrew Gierer, Randy Giffen,
Jon Giganti, Adam Gilbert, Stephan Guyenet, Jeremy Hendon, Jane
Horvath, Joakim Jansson, Josh Kaufman, Anne Kavanagh, Chris
Klaus, Zeke Lopez, Cady Macon, Cyd Madsen, Kiera McGrath, Amy
Mitchell, Anna Moise, Stacey Morris, Tara-Nicholle Nelson, Taylor
Pearson, Max Shank, Trey Shelton, Jason Shen, Jacob Zangelidis,
va Ari Zelmanow. Quyén sach dé dudc lgi thét nhiéu tit gép y ctia
ho.

Xin gt 1&i tri &n dén ddi ngli & nha xudt bdn Avery and Penguin
Random House, nhitng ngudi dé mang quyén sach ndy dén doi



thuc. T6i ng mdt 15i cdm on ddic biét dén ngudi xuat ban clia t6i,
Megan Newman, vi su nhén nai khéng ngling khi tdi lién tuc kéo
dai han ndp. C6 dy cho t6i khéng gian dé viét nén mét quyén sach
khién t6i tu hdo va bdo vé y tudng ctia téi tling chit mét. Gi 16i
cdm ta dén Nina, ngudi dé chinh stta vén phong cho téi trong khi
van bdo t6n dudc théng diép goc clia t6i. Gl dén Lindsay, Farin,
Casey, va cd dbi PRH dé lan tdéa thong diép clia quyén sach ndy
dén nhiéu ngudi hon t6i cé thé tu minh cham téi. Dén Pete
Garceau, dd thiét ké cho t6i mdt bia sach tuyét voi.

Va moét 16i cdm on gl dén ngudi dai dién ctia t6i, Lisa DiMona,
vi cdc hudng ddn va su hiéu biét chi tiét tiing budc trong qud trinh
xudt bén.

Dén ban bé va ngudi than dé hdi “Quyén séch thé ndo rdi?”, va
déng vién téi khi nhén dudc cdu trd 1&i bat déc di “Rat chdm
chap” - cdm on moi ngudi. T4c gid ndo ciing cé nhiing théi khdc
tém t6i trong qud trinh viét sach, va mét 16i t té la dé di dé ta
tiép tuc cé mdt vdo ngdy hém sau.

Chdc hdn t6i dé bd sét ai dé, nhung md téi van lién tuc cdp
nhét danh séch nhitng ngudi dé cé dnh hudng déng ké 1én suy
ngdm cla tdi 8 trang jamesclear.com/thanks.

Va cudi cting, xin gUi 16i cdm on dén ban. Cudc séng thét ngdn
ngli, vy ma ban dd chia sé thoi gian quy bau ctia minh vdi t6i
bdng cach doc quyén séch ndy. Cdm on ban.

— Thang 5 ndm 2018



Ghi chu

T rong phén ndy, t6i dinh kém mét danh séch chi tiét cac ghi
cht, tham khdo va trich déan (theo thd tu trang séch) cla
méi chudng. Téi tin phan déng ban doc s& cdm thdy danh sach
ndy kha day dd. Tuy vay, t6i nhdn ra cac bdo céo khoa hoc lién
tuc thay déi va phan tham khdo trong sach ndy can dudc cép
nhdt. Thém niia, t6i chdc chdn thé ndo cling c6 nhdm ldn - hodc
da trich y clia sai ngudi, hodc da thiéu sét trong viéc trich dén ai
dé. (Néu ban phat hién thdy diéu ndy, vui long gli email cho t6i
vdo dia chi james@jamesclear.com dé tbi cé thé diéu chinh ngay
Lap tdc.)

Ngodi phan ghi chi bén dudi, ban cé thé doc thém bdn day da
dugc cdp nhdt cdc cudc chd va diéu chinh tai
atomichabits.com/endnotes.
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332 | Cdm gidc dén trudc (Hé 1): Daniel Kahneman, Thinking, Fast
and Slow (New York: Farrar, Straus and Giroux, 2015).

333 | Bj htit vé phia cdm xtic thi thudng xdy ra hon l& bi hut vé
phia ly do: “If you wish to persuade, appeal to interest, rather
than reason” (Benjamin Franklin).

334 | Théa mén = Thich - Mudn: Cdi ndy tuong déng véi Quy tdc
tht ndm ctia David Meister trong kinh doanh dich vu: Théa mdn =
Cdm nhdn - Ky vong.

334 | “Nghéo khong phdi ld c6 qud it, md ld mudn nhiéu hon nita”:
Lucius Annaeus Seneca va Anna Lydia Motto, Moral Epistles
(Chico, CA: Scholars Press, 1985).

336 | Nhu Aristotle néi: Van con tranh céi xung quanh viéc day cé
phdi do Aristotle ndi hay khéng. Trich dén ndy dudgc gan véi éng
hdang thé ky, nhung t6i chua tim théy nguédn chinh théng ndo cho
nd.
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(1) Hé théng trudng trung hoc phé théng & My chia thanh bén
cap 18p tit 18p 9 dén 12. N&dm hai trudng trung hoc & day biéu thi
cdp 18p 10 véi do tudi clia hoc sinh véo khodng 15-16 tudi. (Cht
thich clia ngudi dich - ND)

(2) Medically induced coma: con goi la gay mé nhén tao, dugc
thuc hién bdi cdc béc si & bénh vién, nhdm bdo vé néio ctia bénh
nhén khdi tinh trang sung phéng sau chan thuang. (ND)

(3) Innings (lugt dau): méi mét tréin béng chdy dudc chia thanh
nhiéu lugt déu, théng thudng sé 1a 9 lugt dau chinh thc, va cac
lugt dau phu néu hai déi hoa nhau. (ND)

(4) All-conference team (doi hinh ng6i sao) la déi hinh dugc lua
chon tlf cac cau thl xudt séc nhat & nhiing vi tri khéc nhau clia
céc doi bong Rhac nhau. (ND)

(5) Academic All-America la mét chudng trinh ghi nhén thanh
tich cla cac van déng vién sinh vién & cac trudng hoc. Chuong
trinh lua chon mét déi hinh thé thao danh du tit nhitng vén déng
vién sinh vién xudt sdc nhat cia mét mua gidi vé xép vdio mot doi
hinh ngdi sao dugc goi tén la Academic All-America Team. (ND)

(6) Ban doc quan tdm cé thé xem thém tai trang
habitsacademy.com. (Chu thich cta téc gié - TG)

(7) Cue, craving, response, reward.
(8) Stimulus, response, reward.
(9) Cue, routine, reward.

(10) Four Laws of Behavior Change.



(11) Atomic Habits.

(12) Great Britain (Pai Anh, ddo Anh) bao gom England (nuéc
Anh), Scotland va Wales. (BT)

(13) Performance director.

(14) The aggregation of marginal gains.

(15) Electrically heated overshorts.

(16) Vao thdi diém quyén sach nay dudc in (bdn géc ndm 2018 -
ND), dé c6 thém tin tlic méi vé ddi British Cycling dudc déing tdi.

Ban c6 thé doc thém vé suy nghi clia tdi tai trang
atomichabits.com/cycling. (TG)

(17) T6i rat rat phdn khich va da thuc su ngdi tinh th.
Washington, D.C., cach thdnh phé New York tdm 225 ddm
(~362km). Gid thiét rdng ban dang bay trén moét chiéc 747 hodc
Airbus A380, diéu chinh huéng bay chi 3,5 d6 khi ban rd&i khéi Los
Angeles nhiéu kh& néng ldm cho mii may bay dich chuyén
khodng tit 7,2 dén 7,6 feet, hodic tif 86 dén 92 inches (~2,2 -
2,3m). M6t diéu chinh rdat nhé trong phuong huéng cé thé dan téi
mot thay ddi ddng ké & diém dén. (TG)

(18) 25 d6 F gan bang -4 d6 C. (ND)
(19) 32 d6 F = 0 d6 C. (ND)
(20) Plateau of Latent Potential.

(21) Super Bowl ld trén chung két tranh ngbi vé dich béng bau
duc thudng nién ctia Lién dodn Béng bau duc Quéc gia clia My
(NFL - National Football League). (ND)



(22) “Yo-yo” effect (hiéu Ung yo-yo): chi vong ldp gidm cdn -
téing cén khi mdt ngudi dn kiéng qua mdc khién cho cd thé téing
cén trd lai nhanh chéng. (ND)

(23) Céc thudt ngilt unconscious (vo thuc), nonconscious (phi y
thuc), va subconscious (tiém thic) déu dugc diing dé mo té& su
vdng mdt clia nhén thic hodc suy nghi. Ngay cd trong gidi hoc
thudt thi céc tit ndy cling thudng dugc dung thay thé cho nhau
md khéng gy ra tranh céi ndo (dd mét lan). Téi sé ding
nonconscious (phi y thtic) vi tit ndy da réng dé bao ham céc qué
trinh t&dm tri ma ta khéng bao gid truy cép dudc bdng y thic va
cd cac khodnh khdc chi don gidn 1& ta dang khéng tép trung vdo
sut viéc chung quanh. Nonconscious (phi y thiic) mé té vé bat cu su
thé ndo ma ban dang khéng nghi dén bdng y thic. (TG)

(24) Unlearning (quén-di-nhiing-gi-dd-hoc); quda trinh c6 cht
dich loai bd nhiing gi dé hoc dugc, déc biét ld nhiing diéu sai hodc
khéng tt. (ND)

(25) Hién nhién, c6 mdt s6 khia canh trong cén tinh cla ta cé
khuynh huéng khéng déi theo thdi gian - vi du nhu dinh dang clia
ai dé la cao hay thép. Nhung ngay ca véi nhiing tinh chét hay ddc
diém cd dinh nhu vdy, cdi cach ban nhin ching la tich cuc hay
tiéu cuc cling dugc quyét dinh bdng cac kinh nghiém ban cé trong
doi. (TG)

(26) Loai banh truyén théng ctia Mexico, thudng cé nhiéu loai
nhdn khac nhau. (ND)

(27) Pbc gid quyén The Power of Habit clia tac gid Charles
Duhigg sé& thdy quen vdéi cdc thudt ngit ndy. Duhigg dé viét mot



quyén sach xudt séc vé théi quen, y dinh cta téi ld tiép tuc phan
viéc & noi 6ng dy dé diing lai bdng cach téng hgp céc giai doan
ndy thanh bén nguyén tdc don gidn gitip ban ting dung vdo viéc
xéy dung théi quen t&t hon trong ddi séng va cdng viéc. (TG)

(28) Xin dudc vinh danh ddc biét Charles Duhigg va Nir Eyal vi
tadm &nh hudng clia ho 1én d6 hinh ndy. So dé thé hién vong léip
théi quen ndy ld su két hop tif cdc md ta trinh bdy trong quyén
sGch The Power of Habit cia Duhigg, va hinh thiét ké tit quyén
Hooked clia Eyal. (TG)

(29) Khi t6i dén Nhat Bdn, t6i nhdn thdy chién lugc ndy dé ctu
mang mot phu nd. Dda con trai nhé clia ¢ budc vao trong tau
cao téc Shinkansen, mét hé thong dudng sét ndi tiéng ctia Nhét
Bdn cé thé dat dén téc dd hon hai trdm ddm mét gid (~322km/h),
vdo lic clia tdu dang déng lai. C6 bi ket lai bén ngodi va cd chen
canh tay vdo clia tdu dé chup lay thdng bé. Vi cdnh tay ngudi
phu nit méc ket trén ctia, dodn tau chudn bj khéi hanh, nhung
ngay ldc tau sép chay thi nhén vién phu trach kiém tra an todn
thuc hién thd tuc Pointing-and-Calling trén dudi sdn ga. Trong
khéng dén ndm gidy, ngudi ndy phdat hién ra ngudi phu nit va
xoay x& ngdn tau chay. Clta mé ra, ngudi phu nif gid day dam dia
nudc mat chay téi dita con nhd, vd mét phit sau dodn tdu rdi di
an toan. (TG)

(30) Incidents of incorrectly berthed subways.

(31) Ban doc quan tam cé thé xem thém mét Bang diém Théi
quen mau & trang atomichabits.com/scorecard. (TG)

(32) Ngodi mén tién trd cho thu vién, Catherine Dai dé con yéu
cdu Diderot bdo qudn nhitng quyén sach bd can, va trd luong



hdng ndm cho éng nhu ngudi thi thu ctia ba. (TG)
(33) Tiny Habits program - BJ Fogg.

(34) Fogg goi chién lugc nay 1 “céng thic Théi quen Ti hon”,
nhung téi s& goi né 1& cdng thiic chéng I8p thdi quen trong quyén
sach nay. (TG)

(35) Néu ban can thém vi du va huéng dén, ban cé thé tdi
xubng mdau Chéng 18p Théi quen &  trang
atomichabits.com/habitstacking. (TG)

(36) Primary care physician: béc si khdm chén dau tién trudc
khi bénh nhén dén gdp béc si chuyén khoa. (ND)

(37) End caps: nhitng ké hdng xép ngay déau 16i di trong clia
hang hay siéu thi. (ND)

(38) Special Action Office of Drug Abuse Prevention.
(39) Cue-induced wanting.

(40) Dopamine khéng phdi la héa chét duy nhdt dnh hudng
dén théi quen. M&i mot théi quen déu cé lién quan dén nhiéu viing
néio va héa chét than kinh khéc nhau. Ngudi ndo cho rdng “théi
quen chi 1& cdu chuyén vé dopamine” dang bdé qua nhiéu phan
trong yéu ctia qud trinh. Dopamine chi 1d mét trong nhiing cau
thd quan trong ctia cudc chai hinh thanh théi quen. Tuy vay, téi
sé chi ndi riéng vé chu trinh dopamine trong chudng ndy, béi vi né
md ra clfa ngd ddn t8i nén téng sinh hoc clia duc vong, con thém
muén va déng luc déing sau moi théi quen. (TG)

(41) American Broadcasting Company.



(42) Burpee & bdi tép thé duc vén déng todn thdn gdm céc
budc: ding thdng - ngdi x8m - hit dét - ngdi xm ddy - nhay bat
ngudi. Bai tap dugc dat theo tén ngudi da sdng tao nén - nha sinh
ly hoc ngudi My Royal H. Burpee. (ND)

(43) Téi thay rdt vui vi dé cé thé trich dén cdu ndy trong Game
of Thrones vdo quyén séch clia minh. (TG)

(44) Massachusetts Institute of Technology.
(45) President and Partner titles.

(46) M6t bai tap luyén co bdp néng cao clia ddng tac hit xd.
(ND)

(47) Tam dich: Phuong phdp cai thubc dé dang tir Allen Carr.
(ND)

(48) Bénh taco la mén banh kep truyén théng clia Mexico, vé
lam tit b6t ngd va cé nhiéu loai nhén khéc nhau. (ND)

(49) béy chi la mét phan danh sach cdc déng co ndm séu bén
dudi. T6i cé viét mot bén hodn chinh hon vd ¢é nhiéu vi du ldm
sao dé tng dung céc dong co ndy vdo doanh nghiép, tai trang
atomichabits.com/business. (TG)

(50) Chét dén truyén thén kinh tiét ra déng thdi khi ban gép s
hdi, tdc gidn hodic hing thi. (ND)

(51) Cau chuyén tuong tu dudc ké trong quyén sach Art and
Fear ctia David Bayles va Ted Orland. Cau chuyén nay dugc phéng
téc véi su cho phép clia tac gid. Vui long xem gidi thich day da
trong phan ghi chti cudi séch. (TG)



(52) Being in motion and taking action.
(53) Long-term potentiation.

(54) Inferior parietal lobule.

(55) Hippocampus.

(56) bay la nguyén téc nén méng clia vét ly, dudc biét dén véi
tén goi Nguyén ly Tac déng T6i thi€u. N6 phat biéu réng dudng
thdng néi hai diém bdt ky ludn l& con dudng it ton ndng lugng
nhat. Nguyén téc don gidn ndy ldm nén tdng cho céc quy ludt clia
vil tru. T mot y tudng ndy, ban cé thé mé té& céc quy ludt vén
déng va tinh tuong déi. (TG)

(57) Cum thém vdo bdng cdch bdt ra ciing dudc cac déi nhém
va doanh nghiép st dung dé mé ta viéc loai bét ngudi ra khéi doéi
nhdm ldm todn d6i manh hon. (TG)

(58) Cognitive load: trong tdm ly hoc nhén thic, ddy la ti chi
stc luc tiéu hao cho tri nhé ngdn han khi con ngudi tiép nhén va
xU ly théng tin. (ND)

(59) Genius Grant.

(60) Coéng bdng ma néi, phién bdn ndy nghe ciing l& mot budi
toi tuyét voi. (TG)

(61) Toi dé thiét ké mdt quyén nhdt ky thdi quen ddic biét danh
cho viéc viét lach. N6 cé phan “Mét dong mdi ngdy” dé ban viét
md&t dong don gidn vé su viéc trong ngdy. Ban cé thé doc thém tai
atomichabits.com/journal. (TG)

(62) That tré tréu la cdu chuyén ndy giéng véi qua trinh t6i
viét quyén séch ndy dén muc vén con in méi trong dau t6i. Mdc du



nhd xudt bén cla tdi dé tinh hon rdt rét nhiéu, va ta do cta téi
vén con dé, nhung ma téi thuc su dé cdm thdy bdn thén phai nhot
minh trong nha thi méi hoan thanh dugc ban théo. (TG)

(63) Con dudc goi la “hiép udc Ulysses” hay “hgp déng Ulysses”.
Dugc ddt theo tén Ulysses, nhdn vat anh hung trong trudng thién
The Odyssey, ngudi dé bdo thly thi tréi minh vdo cot buém dé
khi chdng nghe thdy bdi ca ctia cac ndng Siren (my nhén ngu),
chang khéng thé bé banh 14i vé phia ho va ddm vdo da. Ulysses
nhdn ra lgi ich cda viéc khéa lai hanh ddng tuong lai lic tdm tri
minh con dang hoat ddng tot, thay vi dgi dén khi duc vong ddy
minh vdo khodnh khéc quyét dinh. (TG)

(64) Ritty's Incorruptible Cashier.

(65) National Cash Register Company.
(66) Immediate-return environment.
(67) Delayed-return environment.

(68) Su chuyén héa thanh méi trudng tri-hoéin-phdn-héi cé 18
bdt dau trong khodng thdi gian xudt hién néng nghiép mudi ngdn
ném trudc khi néng dén bat dau tréng cdy cling mong dgi dén
mua thu hoach vai thang sau dé. Tuy nhién, chi méi vai thé ky
gdn déay thi cudc séng ctia chiing ta mdi lap day todn nhiing lua
chon tri-hoéin-phdn-hdi: k& hoach su nghiép, ké hoach nghf huu,
ké hoach du lich, v& moi thtt khédc chiém chd trén lich clia chiing
ta. (TG)

(69) Su bat dinh thdi gian (time inconsistency) con goi & sur triy
hao ngoa du. (TG)



(70) Diéu ndy ciing anh hudng dén viéc dua ra quyét dinh clia
chuing ta. B4 ndo danh gid qua cao cac nguy cd ti bét ct thit gi
tréng c6 vé& nhu ld mét mdi hiém hoa ngay truc tiép nhung gan
nhu khéng xay ra thuc su: mdy bay cia ban roi sau mot vdi chdn
déng nho, mét tén trém lén vao khi ban dang 8 nhad mot minh,
mot ké khiing bd danh bom chiéc xe buyt ma ban dang & trén dé.
Trong khi d6, né xem nhe nhiing gi dudc cho 1& nhitng méi hai xa
x6i nhung lai nhiéu kha néng xay ra: chét béo tich tu déu ddn ti
viéc an thic &n khéng dinh dudng, su gidm sut ca bdp tit viéc ngoi
véin phong, ndi dé chét déng khiing khiép khi ban khéng don
phong. (TG)

(71) Ban doc quan tdm cé thé xem mdt biéu mdu theo ddu thdi
quen tai trang atomichabits.com/tracker. (TG)

(72) Nonscale victories.
(73) Harvard Negotiation Project.
(74) Accountability partner.

(75) Ban c6 thé xem béan Hop déng Théi quen clia chinh Bryan
Harris va t&i mot méu tréng & trang atomichabits.com/contract.
(TG)

(76) Inseam: dudng may quén & phia dui trong, tinh ti diing
quén dén mét ca chén trong. (ND)

(77) Biological determinism.
(78) The “Big Five”.

(79) Néu ban hiing tht véi mét bdi tréc nghiém tinh céach, ban
cé thé vao lién két ndy dé dén nhiing bdi kiém tra dang tin cdy



nhat: atomichabits.com/personality. (TG)
(80) Néu dé la Harry Potter, thi téi ld déong minh ctia ban. (TG)
(81) Explore/ exploit trade-off.
(82) Split testing.
(83) Biomechanics.
(84) “Just manageable difficulty”.

(85) T6i c6 mbt gid thuyét ua thich vé nhiing diéu xdy ra khi
chiing ta dat dudc trang thdi vdo guéng. Y ndy chua dugc kiém
chiing, chi la suy dodn clia t6i. Cac nha tadm ly hoc thudng cho
réng bé ndo vén hanh & hai hé théng: Hé 1 va Hé 2. Hé 1 thi nhanh
va bdn nding. Néi chung, cac qué trinh md ban cé thé thuc thi rdt
nhanh (nhu théi quen) thi dudc kiém sodt bdi Hé 1. Trong khi dé,
Hé 2 kiém sodt cdc qud trinh tu duy doi hdi nd luc vé chdm hon -
nhu tinh todn 16i gidi cho mét bai todn khd. Xét tdi trang thdi vao
gudng, t6i thich hinh dung réng Hé 1 v Hé 2 ndm trén hai dau doéi
nhau clia phé tu duy. Mot qud trinh nhén thic cang tu déng héa
bao nhiéu thi né cdng thién vé phia Hé 2 bdy nhiéu. Téi tin rdng
trang thdi vdo guéng ndm chinh xdc trén dudng bién mong manh
gitta Hé 1 v Hé 2. Ban dang vén dung todn bd kién thiic dn tdng
tu dong cé lién quan dén nhiém vu clia minh, déng thdi ciing cét
luc gidi quyét mét thit thach vugt qud khad néng. Cé& hai hé théng
néio déu du phan vdo hoat déng. C& phan néio y thiic va phi y thiic
déu hoat déng dong bé mét cach hodn héo. (TG)

(86) Khdm phd vé phan thudng da dang x&y ra mét céch tinh
cd. M6t ngdy no trong phong thi nghiém, nhd tdm ly hoc néi tiéng
B. F. Skinner bi can vién thuc dn nén trong mét thi nghiém, va lam



thém sé& mdt nhiéu thdi gian bdi vi 6ng phdi tu tay nén thic &n
trong mdy. Tinh huéng ndy khién éng “tu hdi vi sao phdi cling co
mé&i mét lan gat can”. Ong quyét dinh & chi cung cdp thiic dn cho
chudt cach quéng khéng lién tuc, va that ngac nhién, diéu chinh
da dang viéc cho thic dn nhu vay khéng lam gidm di hanh vi, ma
con cling ¢d hanh vi trong thuc té. (TG)

(87) Reflection and review.

(88) Play-off la trén dau quyét dinh tranh mot sudt cudi cling
vdo vong tiép theo clia mét gidi dau thé thao, cho biét déi béng
ndo sé dudc di tiép va ddi béng ndo s& phdi & lai. Nguon:
Wikipedia. (ND)

(89) Rebound.

(90) Triple-double la thanh tich danh cho cac cd nhan thuc hién
dudc 3 chi s6 trén 10 trong s6 5 linh vuc clia béng ré 1d ghi diém,
assist (ho trd), rebound (bdt béng bat bang), block (cdn béng) va
steal (cudp béng). Nguén: http://webthethao.vn. (ND)

(91) T6i cé tao mdt biéu mdu nhdt ky quyét dinh cho cac doc
gid quan tdm. N6 1d mét phan clia nhét ky théi quen & trang
atomichabits.com/journal. (TG)

(92) Ban c6 thé xem Ddnh gid Héng ndm céc ndm trudc clia tbi
tai jamesclear.com/ annual-review. (TG)

(93) Ban c6 thé xem Bdo cdo Trung thuc cdc ndm trudc cla téi
tai jamesclear.com/integrity. (TG)

(94) Sorites phdi sinh tit mét tu Hy Lap - sords - c6 nghia la
dénghay chéng. (ND)



(95) Youth is easily deceived because it is quick to hope. -
Aristotle.
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