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A UIEN DOANH THI van HIEN
Cac ban sinh vién than mén!

Trong nhimg nim gan day, thi truong lao dong cho thay hau hét c4c sinh vién
khi méi ra trudng cd ti 16 c6 viéc 1am 12 rat thdp. Bén canh véan dé vé kién thuc
chuyén nganh con mét sé thiéu thdn nhat dinh, Iy do quan trong phai ké dén d6
chinh 1a viéc thiéu cac ky ning mém can thiét dé hoa nhap va thanh cong trong
cdng viéc cua cac ban. Nhitng mdn hoc K§ ning mém ra doi nham muc tiéu trang
bi cho cac ban day du mot sé ky nang mém tdi can thiét ngay tir khi cac ban con
dang trong méi treong sinh vién, nham gidp cho cac ban c6 dugc nhiéu loi thé
canh tranh hon trong qua trinh hoc tap cling nhu di lam sau nay.

Tai lieu “Ky nang thiét 1gp muc tiéu va tae dong luc cho bdn thin” nay
duogc duc két tir nhiing kién thic vé quan Iy hién dai cing véi nhitng kinh nghiém
cua tac gia qua nhiéu nam cong tac va giang day trong nhiéu moi truong khéc
nhau. Bé hoc tét va tng dung duoc nhiing kién thuc nay, yéu cau nguoi hoc bén
canh viéc tham gia day du cac hoat dong tai 16p, cling con rat can thiét sy ty hoc va
tham khao cua cac ban dé hoan tat cac bai tap tinh hudng dugc dua ra trong tai liéu

nay.

Chdc céc ban thanh cong!

Thanh phé Ho Chi Minh, ngay 25 théang 05 nam 2014
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UIEN DOANK THI van HIEN

PHAN 1: THIET LAP MUC TIEU
1.1. Khéi niém vé muc tiéu va tim quan trong cia muc tiéu
1.1.1. Khéi niégm muc tiéu

Nha triét hoc Didoro da timg néi “Ban s& khdng 1am gi néu ban khéng c6 muc
dich, ban ciling khong lam gi vi dai néu muc dich ban tam thuong”. Y nghia cau noi
nay dé cao tdm quan trong cua viéc xac dinh muc tiéu trong cudc doi cia mot con
nguoi. LAp muc tiéu chinh 1a mot cong cu day quyén ning giup ban than mdi
ngudi nghi vé tuong lai va thuc day ban than phai hién thuc héa tam nhin va wéc
mo cua minh.

La mot nguoi tré tudi, ban phai xac dinh diém dén cho mdi linh vuc quan
trong trong doi minh. Va hiy lam ngay bay gio, bat ké ban bao nhiéu tudi, dang
lam cong viéc gi. Néu ban khong biét tap trung sirc luc vao viéc gi, thi nhiing
quyét dinh ban dua ra, nhitng hanh dong ban thuc hién hang ngay s€ khong c6 dinh
huéng 1au dai va s& khong dua dén bat cir mot thanh tyu nao dang ke.

Hau nhu trong tAm tri con ngudi bao gio ciing ¢ khuynh huéng dudi theo
mot muc tiéu nao do, tuy rat mo ho. Néu ban khong bat tim tri ban tap trung vao
mot muc dich 1au dai din dat ban dén thanh cong, nd s& nghiéng sang nhitng muc
tiéu nho bé ngay trude miii chi khién ban mat thoi gian va xao nhang muc dich 16n
lao. Song & cude doi gidng nhu ban dang chéo thuyén trén mot dong song néu ban
séng ma khong co ¥ niém rd rang gi vé noi minh s& di va diém minh mudn dén,
ban s& chéo thuyén mot cach vo dinh gip ching hay chd. Ban s& cho phép cac
dong chay va vat can trén dudng day ban di theo bat ctr hudng nio.

Pang tiéc thay, do lai 13 diéu xay ra dbi véi phan 16n moi ngudi. Loay hoay
thé nao ma ho lai troi theo dong chay ngoai y muén. Mai cho dén phit cudi, khi
nhan ra d6 khong phai la diéu ho mong muén, ho méi bt ddu manh tay cheéo ra
khoi dong chay d6. Nhung than 6i, ddi v6i rat nhidu nguoi, diéu dé thuong 1 qua

muon roi.
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IEN DOANH TR vén HIEN

Trong tiéng Viét minh, hai tr “muc tiéu” va “muc dich” thuong hay bi sir
dung 13n 16n. Trong tiéng Anh, sy phan biét giita hai ¥ nghia nay rat rd rang: Muc
dich 1a “purpose”, muc tiéu la “goal”.

“Muc tiéu la nhitng trang thdai, cot moc ma con nguoi muon dat dwoc trong
mot khoang thoi gian xac dinh”

Thong thuong c6 2 loai muc ti€u: Muc tiéu ngrfm han va muc tiéu dai han.
Muc tiéu nge"m han 1a muc tiéu ma ban muén sém dat duoc, vi du nhu viéc hoan
thanh bai tip vé nha hém nay va lam t6t bai kiém tra vao sang hom sau. Hodc nhu
muc tiéu ngan han ciia mot ban chia sé trong thang phai hoan thanh doc hét 3 cuén
sach. Con muc tiéu dai han 13 nhiing muc tiéu ma ban phai udc tinh phai mat mot
khoang thot gian kha kha méi dat dugc nhu ndm sau thi duoc diém 6.5 Ielst hodc
thong thao ca 2 ngoai nglt Anh va Nhat khi ra truong. Muc tiéu ngan han thuong 1a
muc tiéu ngdy, tuan, thang. Con muc tiéu dai han thudng 12 myc tiéu nim va chyc
nam trd 1én.

1.1.2. Tam quan treng cria muc tiéu

Avristotle - nha hién triét ngudi Hy Lap dd timg noi “Tat ca hanh dong cua
con nguoi déu c6 modt muc dich nao do, ho chi hanh phuc khi thoa dugc udc
nguyén ctia minh”. Thiét 1ap muc tiéu giup chiing ta biét rang nhiing viéc chiing ta
lam la dang.

Mot nghién ctru thuc nghiém cua truong dai hoc Yale vé méi lién quan su
thanh cdng va muc tiéu da ching minh su quan trong ctia muc tiéu. Ho khao sat
nhitng sinh vién sép tét nghiép cta trudng va nhitng muc tiéu cu thé cia ho sau
khi ra truomg. Chi c6 3% hoc sinh duoc khao sat c6 muc tiéu cu thé vé cong viéc,
s6 tién mudn kiém duoc va nhirng khat khao thanh cong nao, ho con thiét ké cude
song trong vong 15-20 nim tGi. S6 con lai 97% sinh vién khong co6 muc tiéu lai
cho rang chuyén gi dén s& dén. That ngac nhién 20 nim sau, cudc khao sat da cho
thdy nhém 3% c6 thu nhép cao gip 3 l1an thu nhap cua nhém 97%. Hay néi cach
khac trung binh mdt sinh vién c6 xac dinh muc tiéu c6 thu nhap cao gip 97 lan

sinh vién khong xac dinh muc tiéu.
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IEN DOANH TR vén HIEN
Ban da bao gid nghi trong 5 nam t6i minh s& 1am gi chua? Néu tra 101 duoc

chac chin rang ban s& biét trong ngan han minh can phai 1am gi. Nhin chung thiét

1ap muc ti€u c6 nhiing 1¢i ich sau

- Néu ban muén dat dugc thanh cong, ban can phai dat ra muc tiéu. Néu khong
c6 muc tiéu, ban s& thiéu tap trung va dinh huong.

- Thiét 1ap muc tiéu khong chi giap ban diéu khién dinh huéng cua cudc sdng
ma con 1a chuan muc dé xac dinh xem ban c6 dang thyuc su thanh cong hay
khong.

- Thiét 1ap muyc tiéu gitip chiing ta nhan thirc ding dan vé ban than va thyc tai
ctia chiing ta nhu thé nao. Minh dang ¢ gi, minh mubn c6 gi va minh phai lam
gi dé nhiing diéu minh muén thanh hién thyc.

1.1.3. Nguyén nhén chiing ta it quan tam dén muc tiéu
Thé thi tai sao hién nay rat it ban tré ty xac dinh nhiing muc tiéu cua chinh
minh. Pay 1a mét cau hoi khé tha vi: Néu viéc thiét 1ap muc tiéu Ia rat quan trong
thi tai sao s6 ngudi biét hoach dinh muc tiéu rd rang, cu thé va bai ban lai qué it?

Pay thuc su 1a mot trong nhitng bi 4n 16n nhét cua con nguoi.

C6 nhiéu nguyén nhan 1y giai tai sao nhiéu ngudi khong dit ra muc tiéu cho
minh nhu:

- Pa phin con nguoi nghi rang muc tiéu khong thuc s quan trong: Hau hét
moi ngudi khdng nhan ra duoc tim quan trong cuaa viéc xac 1ap muc tiéu. Néu
ban sdng trong Mot moi trudng ma nhitng ngudi than hay ban bé xung quanh
khéng bao gid ban luan hay c6 nhiing danh gia vé y nghia cua muc tiéu thi rat
c6 thé ban s& khong thé biét rang ning luc thiét 1ap va hoan thanh muc tiéu c6
tac dong rat 16n dén cudc doi ban sau nay. Hay thir quan sat xung quanh ban c6
bao nhiéu nguoi ban hay nguoi than cua ban hiéu ré va gan bo véi muc tiéu caa
riéng ho.

- Pa phan con ngudi khong biét cach xac 1ap muc tiéu: Con ngudi hoan toan
khong c6 khéi niém vé viéc thiét 1ap muc tiéu cho ban than. Tham chi, mot sé

ngudi con nham 1an muc tiéu véi wéc mudn, gidc mo nhu 1a “kiém duoc nhiéu
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UIEN DOANK TI &N HIED
tién”, “ludn hanh phtc”, “gia dinh ém am”. Muc tiéu phai 1a mot diéu gi do
hoan toan khac biét véi ugc mudn, né phai rd rang, cu thé va duogc liét ké han
hoi. Véi tu cach 1a nguoi thiét 1ap muc tiéu, ban cé thé d& dang va nhanh chéng
trinh bay nhitng hoach dinh caa minh véi nguoi khac. Bong thoi, ban c6 thé
xac dinh, diéu chinh va Ién ké hoach dé hoan thanh muc tiéu dé ra.

Thai d bi quan s¢ that bai: lo ngai cam by hon 13 tin tuéng vio ning luc
ban than. Hau nhu chung ta hay bi quan vé ban than minh khi ching ta cang
16n tudi. Nhitng cau bé 5 tudi luén c6 nhitng mo ude va muc tiéu ci dai trong
cudc doi minh. Tuy nhién khi cang 16n ho cang danh mat di nhimg uwéc mo cia
chinh minh, chinh trang thai ban than bi quan 1a mdt rao can giup ching ta
khong chu dong xac dinh muc tiéu ciia doi minh. Thét bai thuong gay cho con
ngudi cam giac chan chudng, mét moi, nhiing tén thuong va thiét hai ca vé vat
chat Ian tinh than. Va trong doi ngudi, khong ai 1a khdng phai trai qua mot vai
lan that bai. Sau mdi lan nhu thé, méi ngudi lai tu nha rang sé& can trong hon va
khong sa vao vét dé thém lan nita. Nhung cai bong cta nhing sai 1am van qué
l6n va ho khdng thé vuot qua, don gian vi ho khong biét dang lai dé thiét lap
muc tiéu cho minh trong nhitng hoan canh nhu thé. Két cuc 1a cude doi ho bi
troi qua dudi mic kha nang ctia chinh minh.
Thiéu cam hing: DPoi lac ching ta thoai mai vai ban than minh, khdng xéac
dinh muc tiéu ciing khdng c6 van dé gi, cudc séng van ct tiép dién. Vi thé
chling ta can cé cam hing dé xac dinh cho minh nhitng muc tiéu ding dan va
vi dai ciia cudc doi. Nhiéu ngudi khong thiét 1ap muc tiéu vi ndi &m anh bj tir
chdi. Ho so rang khi thiét 1ap muc tiéu ma sau d6 khong dat dugc thi nhiing
ngudi khac sé chi trich va nhao bang ho. Bé tranh diéu nay xay ra gay can tro
va d& 1am nan Idng, ching ta nén gitr bi mat khi thiét 1ap nhitng muc tiéu cua
minh. Hay chi dé cho moi nguoi thay két qua khi ban di hoan thanh né. Nhu
vay s& khdng ai c6 thé l1am ban tén thuong duoc.
1.2. Phwong phap thiét 1ap cac muc tiéu trong cudc séng
1.2.1. Nguyén tdc thiét 1gp muc tiéu (SMART)
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Thiét 1ap muc tiéu 13 mot qua trinh bao gdm nhiéu budc. Rat nhiéu ngudi khi
dugc hoi muc tiéu chinh trong doi ho 1a gi, da sb s& tra 10 rang
- “Téi mudn thanh cong
- “T6i muon hanh phiic”’
- “Téi mudn doi séng kham kha

Tat ca nhimg diéu d6 1a mo wdc, khdng phai 13 mot muc tiéu rd rang. Muc
tiéu phai theo tiéu chi SMART. Trong tiéng Anh, “smart” c6 nghia 1 thong minh,
nhung & ddy tir nay duoc Viét tat boi cac chir cai sau:
- Cu thé (Specific)
- CO thé do luong dugc (Measurable)
- CO thé dat dugc (Attainable/Achievable)
- C6 tinh thyc tién cao (Relevant)
- DPuang han dinh (Time — Bound)

Pay 1a mot cong cu hét sirc don gian duoc sir dung dé xac dinh cac muc tiéu
mot cach rd rang.

S — Specific: Hay xac dinh muc tiéu cang cu thé cang tét

Néu ban dé ra muc tiéu khong rd rang thi ban s& kho xac dinh dugc ban can
phai 1am nhiing gi dé dat dwoc muc tiéu va ban s& dé& dai véi ban than khi ban
khéng thuc hién dung theo ké hoach. Mot muc tiéu “thong minh” dau tién phai
duoc thiét ké mot cach cu thé, rd rang. Muc tiéu cang cu thé, rd rang cang chang to
kha ning dat dugc. Mot trong nhitng cach nguoi ta dung dé xac dinh mot muc
tiéu cu thé 1a tudng twong vé ching.

Chang han, myc tiéu trong 10 nam t&i cua toi 1a mua mot ngdi nha dep, nhung
ngdi nha nay chua cu thé. T6i nham mat lai, hinh dung ra ngdi nha t6i dang & s& to
nhu thé nao? Mau son 13 gi? C6 bao nhiéu phong? Nhitng vat dung trang tri trong
phong gém nhitng gi? Xung quanh ngdi nha s& duoc thiét ké ra sao?

Ban cang hinh dung ra rd rang myc tiéu caa minh, ban cang biét chinh xéac

nhitng gi ban can lam dé dat duogc no.
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M — Measurable: Tim mdt don vi dé muc tiéu ban do lwong dwoc

Nhiéu ban xac dinh muc tiéu 13 s& tré nén giau c6. Tuy nhién d6 van 1a muc
tiéu chung chung, vi biét bao nhiéu tién 1a gidu c6. Vi du mot muc tiéu cu thé 1a
“t61 mudn co 5 ti dong trong tai khoan”

Nghia 1a muc tiéu phai duge gan lién voi cac con sb6. Nguyén tic ndy dam
bao muc tiéu cia ban co6 stc nang, co thé can, do, dong, dém dugc. Ban biét duogc
chinh xac nhitng gi minh can dat duoc la nhitng gi, bao nhiéu. Chrflng han, ban
mudn ¢ mot nguodn tai chinh 6n dinh, thi “6n dinh” véi ban 1a nhu thé nao? C6 thé
1a ngudn thu nhap cta ban 13 10 triéu dong/ thang. Nhitng con s6 tron trinh ma ban
dit ra cho minh ciing tua nhu don bay nang tinh than, déng liec ciia ban 1én cao dé
nd luc hét minh dat duoc diéu minh mudn. Néu khong, khong nhimng ban khong
tao cho minh niém mong mudn chay bong dé tap trung vao muc tiéu, ma con cam
thay chan nan, khong duoc khich 1¢ va dé bo cudc.

A — Atainable: Muc tiéu mang tinh kha thi va hep véi ban

Tinh kha thi cling 1a mot yéu t6 vo cling quan trong khi ban can nhac dua ra
mot muc tiéu. Nghia 1 ban suy nghi vé kha nang ban than trudc khi dé ra mot chi
tiéu qué xa voi néu khéng muébn bo cudc gitta ching. Nhung nhu vay khéng co
nghia 1a ban chi 1ap cho minh mét myc tiéu dé dang, don gian. Qua dé dang lam
cho ban khéng cam thay thich thu va dugc thach thic.

Vi du: Ban c6 thé dit nhitng muyc tiéu nhu trd thanh quan 1y trong vong 2 nim
khi ban nhan thay kha ning cta minh hoan toan c6 thé. Pung dit nhitng muc tiéu
kiéu nhu chay bo mdi ngay 10km hay trg thanh ty pha trudc 30 tudi ban s& khong
hoan thanh n6 dugc dau.

R — Realistic/relevant: Tinh thuc té va lién quan téi tam nhin chung

Lién quan dén tAm nhin chung cé nghia 1a lién quan dén muc tiéu dai han cua
ban. Ban can phai dat muc tiéu thuc té voi minh ma khong can quan tam tdoi viée
xa hoi, cha me, ban bé dat ra muc ti€u 1y tuéng va cao xa ¢d nao cho minh. Ngoai

ra, cling khong nén dat ra muc ti€u qué cao ma khong danh gia chinh xéc cac trd
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ngai cling nhu hiéu duoc can nang cap nhiing k¥ ning nao dé dat duoc muyc tiéu
do.

Muc tiéu ban dit ra phai phd hop va ciung huéng dén muc tiéu lau dai cua
ban. Vi nhu ban c6 thé dat nhitng muyc tiéu nhu hoc tiéng Anh dé chuan bi di du
hoc chir khdng phai mot ngoai ngit nao do, khong lién quan dén viéc di hoc cua
ban. Ban hay nhé nhé vi du viéc ban hoc nganh hoc ¢6 lién quan dén cong viéc cua
ban hay khéng. Nhitng hanh dong huéng muc tiéu va tap trung vao muc tiéu s¢
gitp ban hoan thanh muyc tiéu I6n ctia minh nhanh hon.

T — Time bound: hay c6 cudéc hen cho muc tiéu

Gidng nhu mot cudc hen, bat cir mot muc tiéu 16n nho nao ciing can dugc Xac
dinh mat thoi gian cu thé. N6 tao cho ban mot dudng bién xac dinh thoi diém ban
budc 1én dinh chién thang. Trong qua trinh ¢é gang, ban biét dugc ban dang di dén
dau trong cudc hanh trinh va kip thoi chan chinh mie do phan dau. Thay vi ban n6i
“muc tiéu cua téi la cd 5 ti trong tai khoan” thi hay néi “Muc tiéu cua toi la co 5 ti
trong tai khoan khi t6i 35 tudi”

Measut‘ahle

« Cu thé, ré rang va dé hiéu
« (Thifc day vao Ic 5:00 mdi budi sang)

* Do dém dudc
« (UBng 2 lit nudc moi ngay)

A i « Co thé dat dudc bang sifc ctia minh
& ttamable ': « (Chay bd 30km/h => khéng tudng)

« Lién quan dén tam nhin chung
« (Hoc tiéng Phap 2h/ngay => khong
phuc vu muc tiéu du hoc Anh)

« Co thdi han
« (Biét choi guitar trong vong 1 thang tdi)

MO hinh dat muc tiéu SMART

VIEN DOANH TRi VAN HIEN
624 Au Co, Phusng 10, Quan Tan Binh, Tp. Hé Chi Minh — Dién thoai: (08) 3975 2226 7



IEN DOANH TR vén HIEN
1.2.2. Céc muc tiéu méi ca nhan can qudn ly trong cugc song

Cudc doi con ngudi gidng nhu banh xe ¢6 sau nan hoa. Ban nén thiét 1ap muc
tiéu dua trén nhimg danh muc sau dé co6 thé bao quat va can bang moi mit trong
cudc Néu khong, cudc séng ctia ban s& mat su can béng, nhu chiéc banh xe bi
vénh vay

o Nghé nghiép: Ban mudn phét trién nghé nghiép ti mirc nao?

e Tai chinh: Ban mudn kiém dugc bao nhiéu tién trudc mot thdi gian nhat
dinh nao d6?

e Hoc van: Ban c6 mubn nang cao kién thirc khong? Ban can hoc thém k¥
nang, kién thirc gi, can tham gia cac khoa hoc nhu thé nao dé dat dugc muc
tiéu do?

e Gia dinh: Ban c6 mudn tré thanh Cha/Me khong? Lam sao dé tro thanh 6ng
bo, ba me tot.

e Thé lre: Ban c6 myc tidu nang cao thé chat nao khong? Ban c6 mudn vé gia
minh van khoe manh khong? Ban s& 1am gi dé dat duoc diéu d6?

e Phuc vu cdng ddng: Ban c6 mong udc cai thién cudc sdng ciia moi nguoi
xung quanh khong? Néu c6 thi 1am thé nao?

Ty mdi ca nhan ma ching ta danh nhiing vu tién khac nhau cho cac yéu t6
trén. Danh mot chit thoi gian dé suy nghi vé diéu do va chon mot hodc nhiéu muc
tiéu phit hop nhét trong mdi danh muc ké trén. Sau d6 sang loc lai dé tim ra nhiing
muc tiéu can can tap trung thuc hién. Trong qua trinh thiét 1p muc tiéu, phai nhé
d6 1a muc tiéu do ban mudn thue hién, cha khong phai muc ti€éu do gia dinh, ban
bé, cha me hoic dong nghiép mudn ban thyc hién.

Muc tiéu trwéc mat

Muc tiéu trudc mat 1a ké hoach cé thé hoan thanh trong vong 6 thang. Vi du:
e HOm nay, t6i s& lam bai tap vé nha
e TOi sé vuot qua Ki thi trong hai thang toi

e TOi s€ di du lich Nhat ban trong 3 thang tai
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Dit ra muc tiéu ngan han co thé gitp ban 1ap ké hoach dé hoan thanh nhiing
cdng viéc s& xay ra trong twong lai gan. Khi ban dé ra nhitng muc tiéu thi hay viét
ra va Ién ké hoach lam thé nao dé dat dugc chung nhu vay ban s& dé dang hoan
thanh muc tiéu hon. Vi du néu muc tiéu caa ban 1a gianh dugc diém tét trong ki thi
hai thang t&i thi hdy ngdi xudng va ghi ra ban s& chuan bi nhu thé nao dé co thé
lam t6t bai thi
- Ban s& xip xép thoi gian hoc nhu thé nao?

- Ban danh bao nhiéu thoi gian?

- Ban s€ hoc ¢ dau?

- Al s€ dong vién ban?

- Ban sé€ hoc vai thoi gian bao lau?

Néu ban thuc hién theo ké hoach, cd thé ban s& 1am tét bai thi. Nhu vay ban sé& dat
dugc muc tiéu cua minh.

Muc tiéu dai han

Muc tiéu dai han ké hoach c6 thé hoan thanh trong mét nam hozc 1au hon.
Chang han nhur:

e Toi s& di hoc dai hoc dé tro thanh thay gido
e T0i s& sinh hai dra con va chding n6 sé& hoc & nhimng trudong cé chat luong.
e TOi s€ lam chu mdt doanh nghiép tu nhan sau 5 nam nira.

Muc tiéu dai han 1a nhitng ké hoach gip ban dat duoc wdc mo ctia minh. Khi
ban 1ap ra ké hoach 1am thé nao dé dat dugc muc tiéu ban s& tranh dugc nhiing
hanh vi ¢ thé can tré viéc ban dat dugc uwéc mo d6. Muc tiéu dai han dugc hoan
thanh nho viéc hoan thanh cac muc tiéu ngan han. Vi dy, néu ban mubn hoc & mot
truong dai hoc uy tin ban can phai 1ap ra cac ké hoach ngin han dé gianh duoc
diém tét o truong, dé sau nay co thé 1am tét bai thi dai hoc va tranh xa thoi quen
Xau- cai co thé 1am ban mat co hoi dat chan vao cong truong dai hoc. Néu ban bo
qua nhitng viéc ma ban can phai 1am ngay tir bay gio dé thi c6 nghia ban dang

danh mat co hoi dé thuc hién udc mo cta minh.
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1.2.3. Cdc dinh hwéng khi thiét lap muc tiéu

Sau day 1a mot vai dinh hudng gitp ban thiét Iap muc tiéu hiéu qua:

- Trinh bay muc ti€u theo hudng tich cuc: Hay dung giong van va nhiing tr ngt
tich cuc dé miéu ta muc tiéu cua ban “Phai thyc hién k¥ thuat nay that tt” thay
vi n6i “Ding mic phai sai 1am ngd ngn nao”

- That chinh xac: Phai dit muc tiéu chinh xac gdm cé ngdy thang va mirc do
thanh cong mong mudn dé cé thé biét chinh xac thoi diém chinh phuc muc
tiéu.

- Pit vu tién: Néu c¢6 nhiéu hon 1 myc tiéu thi phai nhé dat vu tién cho timg
muc tiéu do. Cach lam nay gitip ban khong bi qua tai va tap trung toan bo chu y
vao nhirng muyc ti€u quan trong.

- Viét myc tiéu ra: Viét muc tiéu ra vin ban sé& giup ban dinh hinh rd hon va tao
dong luc t6t hon. Pung bao gio chi nghi trong dau nhitng muc tiéu ctia minh.

- Chia muc ti€u 16n thanh cac muc ti€u nho: Tu mdt muc ti€u 16n, ban nén chia
thanh cac muc tiéu nho hon va dé thuc hién hon. Mot muc tiéu 16n s& khé hinh
dung va quan 1y quy trinh trong khi mdt muyc tiéu nho s& cho ban nhiéu co hoi
chinh phuc hon.

- Piat muc tiéu vé nang luc, khong phai muc ti€u vé két qua: Nén dat muc tiéu
trong kha nang c6 thé kiém soat cang nhiéu cang t6t vi mot muc tiéu nam ngoai
tam kiém so4t s& rat d& gip that bai: vi du mdi truong kinh doanh khéng tét
hodc cac chinh sach gy bét loi cia chinh phil. Trong thé thao, rui ro d6 co thé
1a ban giam khao, thoi tiét x4u, bi thuong hodc xui xéo. Néu ban dat myc tiéu
bang nang luc ca nhan, ban co thé diéu khién thanh cong ciia myc tiéu

1.3. Xay dung thap Muc tiéu:

Thap muc tiéu 12 mot cong cu gitp ban mo hinh héa muyc tiéu cudc sbéng.
Céach thire 14 ban nén dit ra thoi han it nhat 5 ndm cho nhirng muc tiéu nhé hon can
hoan thanh dé dat dugc muc tiéu cudi cung. Sau do, tiép tuc dat ra muc ti€u trong 1
niam, 6 thang va 1 thang dé ting budc timg budc tién téi muc tiéu cudi cung, cai
sau dua trén cai trudc.
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< Muc tiéu quan trong nhat
—_ Muc tigu 1au dat hon

M0 hinh thap muc tiéu

Dé xdy dung thap muc tiéu ban can phdi:

- Tim hiéu nhitng yéu cau ctaa cdng viéc d6 (yéu cau cong viéc, ban md ta cong
Viéc...)

- Tim hiéu nhimg nguoi 1am quan 1y trong linh vyuc ta mubn thanh cong trong
tuong lai;

- Tim hiéu tir nhitg ngudi thanh cong.

Giao vign

1
B&i dudng nghiép 'Chuén bi xin viée | Ra tru'ong (==
vu sw pham & tru'bn_g THPT Y KH.A.)

o ~ =
D 16p déu ddn

(" Tham khao thi |

litu online. ..
X J

VD: Xay dung thap muc tiéu cho cong viéc k¥ su co khi voi cac yéu cau sau:
- Manh khoée, nhanh nhen;

- Tét nghiép dai hoc tré 1én chuyén nganh céng nghé ché tao may
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- CO6 it nhat 03 nam kinh nghiém lam k¥ su co khi tai cac Nha may céng nghiép
nhu cap dién, thép, can, ngudi...
- Sur dung thanh thao may tinh, vé Autocad
- Anhngit trinh d6 C
- C6 kha nang lanh dao, quan ly nhom

- K¥ nang giao tiép tot.

[ K¥ sU co KHI}

1
[ SUC KHOE ] [ BANG CAP

|
f’o}“ﬂﬁﬁ!} ]

Tham gia cdc khoa
dio tao ngin han

Hoc tir ching chi
A B
Tham gia CLB
Tiéng Anh

Ap dung ngay trong
viec hoc tap

_{Nhan vide lim thém]

Sau do, hay tao “danh sdch viéc can lam” trong moi ngay dé bién muc ti€u

thanh hién thuc. Trong d6, mot trong nhitng budc dau tién 1a doc sach va thu thap

thong tin dé cai thién chat lugng va tinh thuc té clia muc tiéu.
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PHAN 2: TAO PONG LUC PE HOAN THANH
CAC MUC TIEU
2.1. Pong luc va muc tiéu

Pong luc 1a dong co thic day tat ca cac hanh dong cia con nguodi. Mdi ching
ta déu c6 nhitng dong luc khac nhau dé sdng hoc tap va lam viéc. Pay 1a mét trang
thai noi tai, cung cap nang lugng va hudng con nguoi vao nhiing hanh vi c6 muc
dich dung dan trong cudc doi. Nén tang cua dong luc 1a cac cam xdc, ma cu thé, né
dua trén su né tranh, nhitng trai nghiém cam xuc tiéu cyc va tim kiém nhiing cam
xUc tich cuc.

Quan diém vé tich cuc hay tiéu cuc cia mdi nguoi rat khac nhau va phu thudc
VA0 C4c quy tic xa hoi va moi truong xung quan chung ta dang séng. Bong luc c6
vai trd rat quan trong bai né tham gia vao tat ca cac khia canh cua doi sdng.

O mot cap do don gian hon, mdi hanh dong cua con ngudi déu lién quan téi
mong mudn tranh ndi dau, tao ra niém vui thich, hay két hop ca hai. Khi ching ta
khich 1& hay tao ra cam hting cho ban than, mot khia canh can 1am 1a lién hé ndi
dau véi nhitng gi chdng ta khdng mudn 1am va lién hé su thich thi véi nhitng gi
chdng ta muén lam.

C6 mét mdi lién quan chat ché gitra dong luc, cadc cam xuc va long khat khao.
Pé tao ra dong luc, con nguoi phai biét kich hoat nhitng cam xic manh mé, tich
cuc va hudng téi chiing mét loi ich hay mot muc tiéu cu thé. Daniel Goleman tac
gia cudn sach Théng minh cam xtc trong méi truong lam viéc cho rang tinh ky
luat tu giac 1a “nén tang cho nhan cach”. Mot trong nhitng quan diém quan trong
trong tinh cach 1a phai biét dong vién ban than va tu chi duong di cho minh, cho du
nhiém vu d6 1a bai tdp vé nha, hoan thanh mot céng viéc hay day sém. Va, nhu
chung ta da ching kién, kha ning tri hodn sy hai long ciing nhu ning lyc kiém
soat, diéu chinh sy thoi thuc khi hanh dong cta con nguoi 1a mot ki nang vé cam

xtc co ban nhat — trudc day k¥ nang nay duoc goi 1a y chi”
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WHICH STEP HAVE YoU REACHED TODAY ?

Cam xuUc tich cwe gitp ching ta dat thanh qua trong cudc séng

Dé dat duoc nhitng két qua tét dep, ching ta can phai lién tuc gii vitng nhitng
cam xUc tich cuc ca trong giai doan khing hoang vé tinh than. D6i véi mot sé
nguoi, day 1a mot thoi quen dn sdu vao trong ndo va ho thuc hién diéu d6 mot cach
tu nhién. Nhung ddi véi sb khéc, ho phai rat khé khin méi thuc hién duoc diéu
nay. Van dé dat ra voi nhitng nguoi nay 1a ho can nhin lai cudc song cua chinh
minh, tim xem ho c6 c4c chd dua vitng chic ndo va cd thé hoc hoi nhitng gi tur
ching. Mat vi du dién hinh 1 trong linh vuc thé thao, cac van dong vién thé thao
phai bo qua nhitng cam giac dau don, that vong hang ngay, hang tuan, hang thang,
tham chi 13 hang nam lién, dé tap trung vao cac loi ich va muc tiéu can dat duoc.
Ho ludn mang trong dau nhiing hinh mau dé hoc tap va c6 cac huan luyén vién bén
canh gitp do.

Kha nang kiém soat ban than dé kiém ché viéc theo dudi sy thoa man 1a mot
nhan té quan trong trong viéc quyét dinh thanh cdng trong cudc song.

Walter Mischel, nha nghién ctru tdm ly tai truong Pai hoc Stanfod, da cho
thay tam quan trong cua tinh ky luat tu giac. Tac 1a kha ning kiém ché nhiing thoa
man tac thoi dé hudng téi nhitng muc tiéu lau dai ddi vai thanh céng trong cudc

séng cua con nguoi. Trong cudc nghién cau tir nhitng nam 1960, éng di cho mdi
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em bé bon tudi dang d6i mot chiéc keo marshmallow (mét loai keo déo), nhung
6ng bao véi ching ring néu ai doi duoc nhan vién nghién ciru dang phai 1am vai
viéc lat vit quay tro lai, s& duoc hai chiéc keo.

Qua cudc thi nghiém nay, ching ta thiy nhiing dwra tré doi duoc 20 phit cho
dén khi nhan vién nghién ctu quay lai s& thé hién duoc kha ning kiém ché nhiing
thoa man ban dau va kiém soat dugc sy thdi thic. Két qua 1a 2/3 nhimg dua tré
trong cudc thi nghiém khdng thé cho doi téi 1ac nhan chiéc keo. Khoang 1/3 chop
lay chiéc keo nhai ngau nghién ngay ttc khic, trong khi d6, 1/3 trong sb ching 1a
¢ thé chiu dung duoc su that vong khi phai doi chd dé lay dugc phan thusng
muon.

Nhiéu nim sau, khi nhimg dta tré nay tét nghiép trung hoc phd théng, su
khac biét giita hai nhdm cang tré 1én rd rang: nhitng dta tré da chong choi dugc
véi con d6i s6ng lac quan hon, biét cach tu kich 1& minh, kién tri trude khé khan va
c6 kha nang kiém ché nhiing ham thich tam thoi dé theo dudi muc tiéu. Ching co
th6i quen cua nhitng ngudi thanh dat - nhitng nguoi hanh phuc trong cudc séng gia
dinh, c6 thu nhap cao hon, hai long hon véi sy nghiép caa minh, ¢ stc khoe tot
hon, va c6 cudc séng hoan my hon phan 16n nhitng ngudi khac.

Nhitng dua tré an ngau nghién chiéc keo khi l6n 1én thuong tro I1én phién
nhiéu hon, wong budng va khong dut khoat, khong dang tin tudng, it tu ti hon va
ching khong thé tir bo dugc nhitng con boc dong. Ching kho cé thé dep qua duoc
nhitng ham thich nhat thoi dé theo dudi nhitng muc tiéu dai han. Khi phai hoc dé
chuan bi cho mét ky thi quan trong, ching thudng bi xao nhing va tham gia vao
nhitng hoat dong tao ra sy phan khich tic thi. N&i cdm dd nay da bam theo chung
sudt cude doi.

2.2. Cac bwoc tao dong luc cho ban than

Hién tai cua ban 1a két qua cta nhitng hanh dong ban da thuc hién trong qua

kha. Hanh phic va thanh cong ma ban dang c6 ngay hom nay la thanh qua lao

dong trong qué khir cia ban. Néu hién tai, ban khdng & trong vi tri ma ban muén,
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thi ban phai hanh dong mdi ngay, déu dan va cu thé dé tao duoc thanh qua trong
tuong lai.

That dang tiéc 1a phan 16n nhiing théi quen cua ching ta khong phai 1a két
qua cta nhimg suy nghi k¥ cang va quyét dinh hop ly. N6i chung, nhiing thoéi quen
chung ta c6 déu 1a cac phan tng cua nhirng kinh nghiém ban than. Néu chdng ta co
nhiing kinh nghiém tiéu cuc, chung ta ¢6 xu hudng cé nhitng phan tng tiéu cuc.

Mot cong cu ma ban tuy ¥ st dung gitip diéu khién nhitng thoi quen cua ban
than 1a mac d6 dong co thuc day cua ban. Néu ban co dong co dé 1am viéc, thi
chinh mong udc dat dugc thanh cong s& gilp ban vuot qua ndi so hai bi that bai.
Mot nguoi c6 dong co 1am viéc s& san sang budc ra khoi “khu vuc an toan” cua
ban than va nam bat moi co hoi dé thay doi cudc doi. Ho tré thanh nguoi thién toan
hon, 1am duoc nhiéu diéu hon va vi vay, sé dat dugc nhiéu diéu hon.

Sau day 1a nhitng budc gilp ban phat trién mic d6 dong luc cia ban than

2.2.1. Tw duy tich cuc

Tinh than va thé xac ludn |a hai thi song hanh cing nhau dé gip ching ta
séng va lam viéc, vui choi va giai tri, ndi chung 12 gilp ching ta tn tai trong thé
gidi nay. Pa phan ching ta danh nhiéu thoi gian va tién bac dé c6 mot co thé khoe
manh, ta phai an va udng, chinh x4c hon, ta phai an va uéng nhiing thi bé dudng
cho co thé. Tuy nhién ching ta quén mat tinh than caa ching ta, tinh than cua
ching ta thi can “thuc pham bo dudng”.

Do chinh 13 nhitng “suy nghi tich cuc”. Co6 thé hiéu mot cach ngan gon vé tu
duy tich cuc nhu sau: Mot dau 6c tich cuc ludn dé cap dén su vui suéng, hanh
phuc, l1anh manh va két qua thanh cong trong moi tinh hudng, moi hanh dong.

Co cau ngan ngir ““You are what you think. You feel what you want -Ban la
cai ban nghi. Ban cam thay cai ban muén”. Cau trén mang ¥ nghia rang: nhiing suy
nghi bén trong cua ching ta s& diéu khién hanh dong bén ngoai. C6 mot quy luat
ching ta hay goi 1a “luat hap dan”:

- Néu ban nghi rang ban 1a mot nguoi bat tai, vé dung thi qua that ban s& ngay

cang tré nén bat tai va vo dung.

VlEN DOANH TRi VAN HIEN
624 Au Co, Phuong 10, Quan Tan Binh, Tp. H6 Chi Minh — Dién thoai: (08) 3975 2226 16



UIEN DOANK TI &N HIED
- Néu ban cam thay rang bénh ban dang mac phai la hét stc nang né va mét moi,
ban s€ ngay cang mét mai va suy sup vai con cam cum nay.
- Néu chung ta hay nghi rdng minh thudng xuy@n bj that bai thi gap chuyén gi
ban ciing that bai.
Cudc sdng hang ngay caa mdi ngudi ludn bi diéu khién bai cac suy nghi ndi tai
di ching ta c¢d y thicc hay khong c6 y thuc vé diéu d6. Do do, tir nhitng suy nghi
noi tai, nhitg quan diém c& nhan khac nhau, sé dan dén cac két qua khac nhau:
- Co6 nguoi ludn vui vé va nang dong, nhung cling c6 nguoi ludbn mét mai va
budn chan.
- C6 ngudi cam thay viéc hoc hoi 1a thd vi, nhung cling c¢6 ngudi thay viéc hoc
hanh la mot hinh phat ngat tho.
- C6 nguoi cam thay that bai that dang gia vi dem lai nhiéu bai hoc, nhung ciing
c6 nguoi cam thay that bai la két thic moi thu.

Theo nhiéu nghién citu, suy nghi tich cue dem lai cho ban rat nhiéu ich loi:

Dat dugc c4c muc tiéu ban dit ra va dat dugc su thanh cong trong cudc song.

Pat dugc thanh cong nhanh hon va dé dang hon

- VUi vé hon, nhiéu ning lugng séng hon.

- Strc manh ndi tai cua ban sé ngay cang manh hon.

- C6 kha nang thoi thiic va truyén cam hang cho ban va nhiig nguoi xung
quanh.

- Kha nang vuot qua kho khan va stress trong cong viéC va cudc Séng s¢ duoc
nang cao.

- Ngay cang tu tin vao ban than hon.

- Cudc séng s& mim cudi va trao ting cho ban nhiéu co hoi hon.

- Nhiing nguoi xung quanh sé ngay cang ton trong ban hon.

- Nhiing nguoi c6 suy nghi tich cuc thuong la nhitng nguoi thanh céng trong
nhitng hoan canh binh thuwong, va chinh ho ciing thuong la nhitng ngudi con

séng sot trong nhitng tinh hudng kho khan, nguy hiém caa cudc séng.
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Chinh suy nghi noi tdm ctia ban da diéu khién cudc doi ban. Do d6, diéu trudc

tién ban can lam dé tré thanh mot ngudi ¢ tu duy tich cuc 1a thay d6i nhitng suy

nghi bén trong cua ban. Hay tan dung moi co hdi dé bién cac suy nghi tiéu cuc tro

thanh céc suy nghi tich cuc.
2.2.2. M0 hinh 3C hgn ché cam xuc tiéu cuc

Chuing ta c6 thé 1am quen véi md hinh 3C (Commitment, Control and Challenge —

Cam két, Quan ly va Thu thach) gitip ching ta vuot bo c4c trd ngai va cam x(c

tiéu cuc

- Commitment - Cam két: dat ra mot cam két tich cuc cho ban than ban, cho
viéc hoc hanh caa ban, cho céng viéc caa ban hoic cho bat ¢t viéc gi khac va
hay thuc hién viéc d6 mdt cach nhiét tinh va say mé.

Vi du:

T6i s& tap thé duc mdi ngay 1 gio dé tang cuong suc khoe cho minh.
T6i s& hoc cach dung Mindmap dé ghi cho bai giang cua tdi vao hoc ky nay.
T6i s& quan tam it nhat mot ban trong 16p trong nam hoc nay.

- Control — diéu khién: ludn tap trung dau 6c cua ban vao nhiing viéc quan
trong va co y nghia. Pua ra cdc muc tiéu va tinh wu tién cho mdi viéc ban nghi
va 1am. Hay luén thanh that véi ban than, kiém tra xem ban di lam dwoc gi va
chua lam duoc gi trong cac myc tiéu di dé ra.

- Challenge — thir thach: Ludn giit dau 6c hudng dén cac suy nghi tich cuc, moi
khi phét hién cac suy nghi tiéu cuc dang bat dau xam chiém dau 6c minh, hay
nhanh chong thay thé chiing bang cac suy nghi tich cuc. Thir thach: Hay can
dam thay d6i nhitng théi quen, suy nghi tiéu cuc caa minh mdi ngay. Hay tap
cach nhin viéc hoc va nhitng sy thay doi 13 cac co hoi cho ban. Hay thu 1am
diéu khac diéu minh van lam thuong ngay, hdy nhin ra nhiéu lva chon khac
nhau cho mdi su Viéc.

Vi du:

Pi tir cong s¢ vé nha bang mot con dudng khac, di bo thay vi di thang may.
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Thay vi dua thang em hoc sinh nghich ngom trong 16p dén giam thi nhu moi
hom, hdy kéu em lai ndi chuyén sau gio hoc.
Thay vi ludn tranh xa may vi tinh vi thay né phac tap hay ric réi, hdy nho
mét dong nghiép chi minh cach bat may tinh Ién, chi minh cach dung chudt

va ban phim may tinh

Bén canh mé hinh 3C, ban con c6 thé tham khao mét sé 161 khuyén sau:

Hoc cach thlc day va khuyén khich ban than.
Hoc cach phat trién cac k¥ nang giai quyét van d¢, cac ki ning sang tao.
Hoc cach thu gian va tu thuong cong cho minh.
Xem céc bo phim hay va co yéu tb tich cuc, nghe cac bai nhac vui vé, thuong
thic nhitng burc anh dep.
Trao doi nhiéu hon v&i ngudi khac.
Hay két giao vai nhitng nguoi co suy nghi tich cuc va tranh xa nhitng nguoi
ludn cd nhiing suy nghi tiéu cuc va u am.
Hay luén mim cudi, nhiét tinh va d& mén.
Hay ludn nhin vao mit tich cuc cia mot van dé. (Hinh anh nira ly nudc goi cho
ban vé suy nghi: Ly nudc di voi di mot nita hay ly nuéc chi mai day mot nixa?
Con cam cim nay 1a mot tht dang ghét hay né 1a co hoi dé ban thu gidn va
nghi ngoi?)
Lubn tim ra it nhat mot diém dang hoc hoi tir nhitng dong nghiép xung quanh.
Lubn tich cyc lam viéc hét minh, tranh dé & dong cong viéc tir ngay nay sang
ngay khac.
Hay ty tin vao ban than minh trong cong viéc va cudc song.
Néu gap kho khan va khong vuot qua dugc, hdy hoi nho sy giup d& tir nhiing
nguoi giau kinh nghiém hon.

2.2.3. Thwe hanh hanh dpng méi ngay

Tu duy hanh dong 1a mot yéu té gidp ching ta thuc thi tao ra nhitng théi quen

hiéu qua. Mot khi da dé ra nhiing muc tiéu, hiy dua ra ké hoach dé thyc hién it

nhat mot budc mdi ngdy, di 16n hay nhé. Cé thé d6 1a mét cudc ndi chuyén qua
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dién thoai, doc sach bao, viét mot 14 thu, v.v... hiy lam bat ctr viéc gi mdi ngay.
MJi budc nho ndy s& dua ban dén gan muc tiéu cua ban than hon ciing nhu thic
day ban vuon 1én cao hon. Hiy nhé rang khi hanh déng bién thanh nhiing thoi
quen thi ban s€ thanh cong.

Hanh dong mdi ngay sé hinh thanh mot thdi quen thanh cong cua ban that
manh mé& dén ndi cudi cling ban s& hanh dong ma khéng can phai suy nghi nita, boi
diéu d6 da phan anh chinh ban than ban-mét ngudi thanh céng va ludn c6 dong luc
lam viéc.

Tuy nhién d6i lac dé duy tri mot hanh dong 1a mot diéu cuc ki kho khan. Mot
nghién cau cho thay néu ching ta thuc hanh hanh dong lién tuc 64 ngay thi ching
ta s& hinh thanh thoi quen cho chinh ban than minh. C6 mét céach thac dé duy tri
hanh dong ctia ban 1a chia nho nhiing muc tiéu. Mot cach dé hiéu 1 hay hanh dong
nhitng th6i quen nho. Thay vi mdi ngay tap thé duc 1 gio thi ching ta hay tap thé
duc mdi ngay 15 phut. Dau 6¢ caa ban s& cam thay lac quan hon rat nhiéu.

2.2.4. Tim ra c&c hguén cam hing trong cugc séng

Pat dugc muyc tiéu khong phai 14 van dé kha ning ma 1a van dé thic day ban
than tap trung vao diéu dung. Nguoi ta thuong néi dong luc khong kéo dai, sau day
l1a 10 cach nap lai dong luc, ching ta phai thuc hién chung mot cach thudng xuyén.
- Tim va si dung giong noi lac quan cua bgn: Hay ndi véi chinh minh 1an nay

dén 1an khac rang ban c6 thé lam duoc. Hay khiang khing véi kiéu lac quan nay
va cudi cling ban sé thay kha hon.

- Danh thoi gian véi nhitng nguwoi truyén cam hing cho ban : Hay ¢ gan nguoi
truyén cam hing cho ban. Ho 1a két qua séng & mac ban ngudng mo. Hay dé
anh sang trong ho dan dit ban.

- Bdt dau ganh dua than thién: Hay tim mot dong nghiép hay ban bé c6 cung
muc tiéu va bién thanh cudc ganh dua hay tro choi, tim cach lam cho né tha vi.

Trong khi tham gia hdy gitip d& 1an nhau huéng t6i muc tiéu.
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- Tu khen thuong minh: Hay tu khen minh vé tat ca nhitng gi ma ban da lam
duoc. Viét ra nhitng thanh céng trong cudn sé theo ddi, ban s& ngac nhién va
cam thay hanh phuc khi xem lai két qua caa minh.

- Coi thdt bai nhw mét kinh nghiém hoc hdi tich cuc: Bung cho rang nhitng 1an
that bai va sai 1am 1a dau hiéu cho thiy tiém ning twong lai ctua ban, ma phai
coi d6 1a médt qua trinh truong thanh. Khi ban gap kho khan, ban hdy hit mot
hoi that dai, va biét ring da s6 nhiing diéu tuyét voi dén khi ban it mong doi
nhat.

- Duyeét lai va phan tich cac muc tiéu : Hay dam bao cac muc tiéu that su la caa
ban va phi hop véi cac gia tri caa ban. Néu dat muc tiéu hoi qua dé dat, nhiéu
kha ning, ban s& dat it hon nhiéu so véi kha nang caa minh.

- Hinh dung két qua thanh cong chi tiét : Phuong phéap tudng tuong ciing 1a mot
dong luc tuyét voi, nd giong nhu dan nhitng thr nhac nhé cy thé khap xung
quanh. Muc dich 1a giit cho tdm tri ban tap trung vao két qua cudi cung va duy
tri sy sOi noi trong ban.

- Hang ngay danh chut thoi gian cho niém dan mé: Mdi ngay hay danh thoi gian
tuong doi dé lam cai gi d6 ma ban thich, cai ban that sy dam mé, vi niém dam
mé 1a mot phan cudc séng cua ban, hdy nghi giai lao va thuc hién. Roi ca dong
luc 1an hanh phic cua ban sé vt Ién.

2.2.5. Chia sé cac gia tri song
Pong luc 14 mot trong nhitng nhén t6 quan trong caa thanh cong. Khéng cé
d6ng luc ban s& thiéu 1y do dé vuon 1én va tiép tuc chuyén hanh trinh dén véi
thanh céng. May man la c6 rat nhiéu ngudn dong luc sin cd. Mot sé nguoi tiép
thém dong luc cho ban than don gian chi bang viéc nghién ngdm nhitng cau cham
ngdn trong khi héi twang lai nhimg kho khan trude day ho ting trai qua trong cudc

séng va coi chiing nhu ngudn cam hing dé ¢6 gang hon nira.

Trong cudc song, c6 nhitng con ngudi MGi sinh ra dd kém may mén hon
nhitng nguoi khac khi ho khuyét di mot bo phan nao do trén co thé, hodc khong thé

séng nhu nhitng nguoi binh thudng khac. Nhung vuot 18n trén nhitng hoan canh
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d6, c6 nhitng ngudi da lam 1én nhing diéu phi thuong bang chinh nghi luc va tinh
yéu danh cho cudc sbng, va ho di dat duoc nhitng thanh qua khién ca nhan loai
phai kinh phuc... Duéi day 1a 10 tim guong tiéu biéu cho nhitng nghi luc thép biét
vuot 18n trén sé phan.

Nha soan nhac Beethoven:

Nhac si thién tai Beethoven bi khiém thinh nhung van dé lai cho doi nhiing
tac pham am nhac tuyét voi. Gido su Stephen Hawking bi khuyét tat nhung van co
nhiéu dong gop 16n cho vat Iy ly thuyét thé gioi. Beethoven (17/12/1770 —
26/3/1827) 1a nha soan nhac ¢b dién ngudi Bac. Hbi nho, 6ng bi khiém thinh, sau
d6 bi diéc hoan toan. Tuy vay, dng van tré thanh mot nha soan nhac vi dai, noi
tiéng thé giéi. Ong 1a hinh trong 4m nhac quan trong trong giai doan giao thoi, tir
thoi ky am nhac c6 dién sang &m nhac 1ang man. Beethoven dugc coi 1a mot trong
nhitng nha soan nhac vi dai nhat va c6 anh huong téi rat nhiéu nha soan nhac, nhac
sy va khén gia vé sau.

Giao su vat ly Stephen Hawking

Stephen William Hawking la nha vat Iy nguoi Anh, la “ong hoang” vat ly ly
thuyét cia thé gidi. Hawking mac bénh than kinh c6 tén Lou Gehrig, khién 6ng
gan nhu mat hét kha nang cir dong. Sau d6, 6ng phau thuat cat khi quan va khong
thé néi chuyén binh thuong. Ong ludn gin chit véi chiée xe lan, chi c6 thé noi
dugc qua mot thiét bi tong hop tiéng gan voi mot may tinh ma ong gd chir vao do.
Hawking hién la Gido su Lucasian, chitc danh danh cho Gido su Toan hoc cua Pai
hoc Cambridge. Ting dam nhiém vi tri ndy 1a nhimg nha khoa hoc xuat chiung nhu
Isaac Newton va Paul Dirac.

Sudha Chandran

Sudha Chandran sinh nim 1964, 1a tim guong sang vé tinh than vuot 1én s6
phan, khuyét tat cia ban than. C6 ting tot nghiép khoa kinh té ciia Pai hoc
Mithibai & Mumbai, An P9; sau d6 léy béng thac si. Trong mqt tai nan giao thong
nam 1981, ¢ bi mat chan phai nhung khong thé day Iui tinh than thép cua co. Sau

su ¢0, cO phan dau trd thanh mot trong nhitng vii cong xuat sac nhat & An D9, lién

VlEN DOANH TRi VAN HIEN
624 Au Co, Phuong 10, Quan Tan Binh, Tp. H6 Chi Minh — Dién thoai: (08) 3975 2226 22



IEN DOATH TR vAn HIEN
tuc dugc moi téi cac chuong trinh biéu dién. Khong chi 13 vil cong, ¢6 con thudng
xuyén xudt hién trong cic chwong trinh truyén hinh cia An D9.

Patrick Henry Hughes

Patrick Henry Hughes sinh ngay 10/3/1988 tai Louisville, Kentucky (My). Tur
khi chao doi, Hughes khong c6 mit, tay chian khong thé dudi thiang khién cau
khong thé di lai dugc nhu ngudi binh thudng. Hughes duge bd cho tiép can voi
piano tir luc 9 thang tudi, sau d6 13 kén. Truyén thong biét dén cau bé khuyét tat
nay nam 2006 khi dang 1a sinh vién DPai hoc Louisville. Hom do, cau choi ken khi
ngdi trén xe do cha cdu day. Tai ning cia cdu tir ngay d6 dugc nhiéu ngudi biét
t61, duge moi biéu dién ¢ nhiéu noi trong ca nudc.

Liz Murray

Elizabeth Murray sinh nim 1980 trong mot gia dinh ma ca bd va me déu dinh
cin bénh thé ky AIDS. Nam 15 tudi, me qua doi vi bénh tat, cha phai chuyén dén
khu tam tri cho nhiitng nguoi vo gia cu. Khong nha ctra, khong cha me nhung c6
gai vuot 1én s6 phan. Hang dém, c6 van tim ra noi ¢6 4nh sang dé doc sach. Cham
chi lam viéc cong vai tinh than vuot kho, cudi cung cO co tén trong danh sach nhap
hoc cua Pai hoc Harvard. Sau ndy c6 tré thanh giam déc ctia mot cong ty.

Randy Pausch

Randy Pausch (23/10/1960 — 25/7/2008) 1a gido su ngudi My vé khoa hoc
may tinh tai Pai hoc Carnegie Mellon, Pennsylvania (M¥). Nam 2006, ong bi chan
doan ung thu tuyén tuy va chi séng duogc trong thoi gian ngan nita. Bén 25/7/2008
ong qua doi. Piéu lam nén tén tudi ctia dng 13 bai giang vé cach dat udc mo tir thoi
tho 4u, c6 tén 1a Bai giang Cubi cung ngay 18/9/2007 tai Pai hoc Carnegie Mellon.
Bai thuyét trinh cta 6ng dugc hang triéu ngudi theo ddi trén Internet va sau nay
duogc viét thanh sach. Cudn sach duoc dich ra 35 thir ngdn ngir khac nhau.

Sean Swarner

Khi 10 tudi, anh bi chuan doan ung thu phdi nhung voi nd luc khong tudng,

anh 1a bénh nhan ung thu phoi duy nhat trén thé gidi leo duoc 1én dinh Everest.
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Tinh than vuot 18n trén bénh tit ciia anh hé mé nhiéu hy vong cho cac bénh nhan
ung thu khac.

Jessica Cox

Co gai nguoi My sinh ndm 1983, Jessica Cox, 1a phi cong dau tién trén thé
gidi1 chi dung chan 141 may bay. Tur luc sinh ra Jessica Cox da thi¢t thoi, khong co
tay. Tuy nhién, sy thiéu may min 4y khong can ndi ¥ chi, quyét tim dat duoc khat
vong ctia minh. Tung t6t nghiép nganh tdm 1y hoc, biét vd Taekwondo, yéu lai xe
tdc d9, Jessica con gd mdy tinh bang chan rat nhanh: 25 tir/phut.

Nha van Helen Keller

Helen Keller (27/6/1880 — 1/6/1968) 1a mdt nha van, nha hoat dong xa hoi
mu, diéc nguoi My. Ba 13 ngudi mu diée dau tién trén thé gii tot nghiép mot
truong cao dang. Tuy séng trong thé gidi khong anh sang, khong 4m thanh nhung
Keller van 1a mot phu nit tran day tinh than lac quan, thiét tha yéu cudc song.
Trong Thé chién thir I va thir 11, ba dén hon 70 bénh vién dé an wi bénh nhan, dong
vién ho. Ba danh tron cudc doi cho Hoi ngudi mu M.

Nick Vujicic

Nick Vujicic sinh nam 1982, 1a ngudi Australia. Tur khi sinh ra, anh bi khuyét
tat: khong chan, khong tay. Bang ¥ chi va nghi luc phi thuong, Nick vuon 1én va tu
khang dinh minh trong cudc séng. Anh tot nghiép dai hoc khoa tai chinh ké toan va

tro thanh dién gia ndi tiéng vé chi dé 1am chu cudc song. Nick dang song tai M.

“I never met a bitter
person who was thankful.
Or a thankful person who
was bitter”

-Nick Vujicic
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TAI LIEU THAM KHAO

- Téc gia Nick Vujicic -Nguai dich- Nguyén Thi Bich Lan - Bing day
manh mé& - Nha xuét ban Téng hgp HO Chi Minh. Nam xuét ban 6/2014.

- Tac gia: Krishnamurti - Nguoi dich Lé Tuyén - Hudng di cho cudc doi -
NXB Téng Hop TP.HCM. Nam xuat ban 2014.

- Théc gia: Richard Wiseman- Nguoi dich: Nguyén Thanh Tuian Dam khac
biét- NXB Lao dong XH. Nam xuét ban 2013

- Téc gia: Nguyén Tuan Quynh - Hay séng & thé chu dong - NXB Lao
déng XH. Nam xuat ban 2014
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