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Chting ta khong thé loai bé né vi xu huéng
tri hoan 14 mo6t phan ban chat ctia minh. Ching
ta thuong theo dudi nhitng thit dé dang va nhiéu
kha nang nhéat gitip chiing ta cAm thay thoa man
titc thi, cho dut lam nhu vay c6 trai véi cac muc

tiéu dai han ctia chiing ta di chang ntta.

Mubdn thanh cong. néi khéng véi tri hoan sé
cung cap cho ban nhitng cong cu can thiét dé

vugt qua théi quen nay.

Tuy nhién, trude khi di tiép, chiing ta can
hiéu duwge su tri hoan la gi, va & géc do rong

hon, n6é khéng phai la gi.

Dinh nghia st tri hoan

St tri hoan von duge dinh nghia 1a viéc tri
hoan lam moét dicu gi d6 dé 1am mot viée khac.
Trong bbi canh nay, viéc gi khac ciing cé thé

dong nghia véi viéc khong lam gi ca.

Nhung dinh nghia nhu vay la chwa day da.
N6 khong bao ham dutge nhitng tinh huéng ma
viéc tri hoan 1a hop Iy va thiét thuc.

Vi du, gid stt ban can di mua d6 an. Nhitng
ltc d6 1a chiéu thit bay va ban biét la clta hang
chiac han sé rat dong khach. Trit khi ban thuc
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stt can mot thit gi d6 (nhu tritng hay sita), néu
khong thi viéc ban hoan mua sam cho dén chiéu

thit hai 14 hop 1y. Lic ay cita hang sé vang hon.

Liéu day cé phai 1a vi du vé sy tri hoan
khong? Theo t6i, dinh nghia nhu vay la da don
gian héa mot cach thai qua. Trén thuc té, né la
vi du cho cach quan 1y thoi gian thiét thuec.

Vay, diéu gi cAu thanh sy tri hoan thuc
st va tac dong xau tdi cudc séng? Phan 16n
chting ta trong qua trinh triedng thanh déu nghi
rang d6 1a hanh ddng tri hoan mdt diéu gi do,
va danh ddéng théi quen d6 véi sy lwdi nhac.
Nhwng nhut ¢6 thé thay trong vi du vé “ctra hang
thitec pham”, sy lwdi nhac khong phai Iy do duy

nhat dé ta tri hoan moét cong viéc nao do.

Vi muc dich ctia cuén sach nay, chang ta
sé coi sit tri hoan 1a hanh vi tri hoan hanh dong
trong khi viéc hanh dong sdm hon c6 thé la
quyét dinh dang dan hon. Vi du, di tap thé duc
thay vi “cay” Netflix; cit tia san vieon thay vi di
xem phim rap; 6n bai d€ chuan bi thi thay vi di
choi véi ban be.

Muén thanh cong, néi khong vdi tri hoan

sé chi cho ban céach duwa ra quyét dinh tét hon
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trong viéc lita chon cac nhiém vu va co hoi khac
nhau, va qua dé gitp ban ting ning suit va
quan 1y thoi gian tbt hon.

Muc tiéu dai han va Thoa man tic thi

Nhut ban sé thay & Phan I: Lij do chiing ta
tri hoan, c6 rat nhiéu nguyén nhan tao ra thoi
quen tri hoan. Nhung nguyén nhan téng quat
nhat cho viéc ta tri hoan lam diéu gi d6 1a béi vi
c6 diéu khac hita hen mang dén cho ta sut théa
man 16n hon trong khoang thoi gian ngan hon.

No6i tom lai, chiing ta thuong lita chon lam
nhitng diéu mang lai si théa mén titc thi, ké ca
khi chiing ta coi trong nhitng 1gi ich dai han gan
lién v6i viée gidi quyét cac nhiém vu quan trong
hon. Chtng ta coi trong phan thudng hién tqi
hon 1a phan thudéng trong tuong lai. Diéu nay
van ding ké ca khi phan thuéng twong lai c6 gia
tri 16n hon.

Vi du, chiing ta mua xe hoi trong khi biét
rang minh can phai dau tu tién vao quy huu
tri. Chiing ta di choi v6i ban bé trong khi biét
rang can phai 6n bai cho ky thi. Chiing ta xem
cac chuitong trinh truyén hinh yéu thich khi biét
rang 1é ra minh phai di tap thé duc.
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Khong cé cach nao dé vo hiéu sy wa thich
phan thuéng hién tai thay vi phan thuéng titong
lai. St wa thich nay 1a ban chat ctia ching ta.
Nhung ta c6 thé ding kién thitc nay dé ty huan
luyén nham vigt qua théi quen tri hoan. Mau
chdt & chd 1a 1am sao dé cac 1oi ich ctia viéc
hanh dong co tinh tic thi.

Mot cach dé lam diéu nay 1a st dung mot
chién luge goi 1a cudn gbi s cam dé, diéu nay
sé dugce phan tich chi tiét trong Phan II: 21

cach giup ban vuot qua su tri hoan cua minh.

Tac dung ky la cta viéc hanh dong

Thach thttc 16n nhat ctia viée trién khai mot
nhiém vu ma ban coi la nham chan, khé khan
hay khong hap dan, 1a viéc khdi dong. Nhung
mot dicu ky la thuong xay ra 1a mot khi ban
da bat dau, su lo lang va sg hai lién quan dén

nhiém vy dé sé giam mot cach nhanh chéng.

Hay nghi dén 1an gan day nhéat ban tri hoan
mot nhiém vu khong hap dan (vi du, cat tia san
vuon, don nha vé sinh, lam bao cao cho sép...).
Nhiém vu d6 cé thé khién ban thay bi hoi thac.
Hay té hon, ban cang tri hoan bao lau thi lai

cang cam thay khong thoai mai bay nhiéu.
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Diéu gi xay ra khi cudi cting ban ciing bat
dau thuc hién nhiém vu dang ngai d6? Nhiéu
kha nang la, sy khong thodi mai va lo lang ctia
ban, chtt yéu xuit phat tit cam giac toi 16i khi
tri hoan, da bién méat. Hon nita, mdt khi ban
bat dau lam viéc, cé 1é ban sé thay dé dang hon

trong viéc tiép tuc lam.
Duwéi day la mot vi du ciia toi:

T6i sbng bang nghé viét lach. Nhung khong
phai liic nao t6i ciing hao hitng véi né. Viéc viét
mot cudn sach, hay tham chi chi 1a mot bai blog
tong quat, threong doi héi rat nhiéu cong sttc. Vi
vay, ding la t6i da thueong tri hoan.

Nhwng téi nhan ra rang, mot khi toi viét
duege 100 tit dau tién — tic 1a chuwa dén ntta
trang gidy — thi toi thay dé dang hon d€ lam tiép
va viét ra duge 1.000, 2.000 hay tham chi 1a
5.000 tit tiép theo.

Viéc trién khai hanh dong xua tan di cam
giac khong thoai mai va toi 16i gan lién véi sut tri
hoan. N6 ciing x6a bd sit cang thang va lo lang
ve viéc phai lam nhiém vu. Va quan trong 13, né
tao da can thiét dé ta tiép tuc lam viéc cho dén
khi nhiém vu dé dugc hoan thanh.
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Trong phan tiép theo, t6i sé md ta nhitng
tac dong tiéu cuc ctia sit tri hoan dbi véi cudc
song ctia toi, va diéu gi xay ra khi toi viegt qua
dwege né. Toi hy vong rang ban ¢ thé hiéu duge
nhitng thach thitc ma t6i mo ta va sé c6 cam
hitng dé thay déi cudc sbng ctia chinh ban mot

cach tich cuc.

cuOCc SONG CUA TOI KHI LA NGU'O1 TRI
HOAN MAN TiNH

Qua khit ctia tdi, nhu ban thay, gan gidng
nhut mot ca nghién cttu dién hinh vé sit tri hoan.
T6i 1a mot trieong hop cue doan. To6i nhue thé da
duwge chp bang tién sy cho bo mon tri hoan tie
Truong Doi.

Ditng chi nghe 16i t6i n6i. Ban hay tw danh
gid. Du6i day 1a tom tat cudc sdng ctia to6i nhiéu

nam ve trueéc...

Hang nam, td6i vAn nop mudn gidy ding ky
xe dé roi bi phat. Vi sao u? Vi viéc viét taAm séc
va dan tem 1én phong bi (day la thoi ky tién-
internet) r6 rang la qua phién phitc dbi véi toi.

Hon mot lan, chi vi bién so xe ctia toi khong co
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tem dang ky ctia Cuc quan 1y xe co gi¢i (DMV)

ctia California nén xe ctia t6i da bi cau di.

Tdi t& hon, cé nhitng lac tdéi nhan duge thé
va tem ding ky mdi tit DMV, nhung roi lai vitt
ca hai & van phong trong nhiéu thang lién tiép.
Nén nhé rang, toi 1 modt ngudi tri hoan man
tinh. Téi con khéng budn dan tem 1én bién sb6
xe ctia chinh minh. Két qua? Ngay cang nhiéu

khoan tién phat va phi ciu xe.

Thoéi quen tri hoan cong viéc — nhitng viéc
quan trong! — da lan sang cac linh vic khac
trong cudc soéng ctia toi. Toi ndp mudn héa don
bao hiém xe. T6i dgi dén khi khéng con quan
4o sach roi méi dem di giat. Toi tri hoan viéc
cham dit cac mbi quan hé, dé cho chiing kéo
dai 1é thé sau khi biét r6 1a khong c6 twong lai.

Hoi hoc dai hoc, t6i tri hoan 6n bai kiém
tra. To6i doi dén phut cudi rdi méGi lam bai tap
trén 16p. Ban be t6i biét 1a phai dén khi Quéc
hoi ra dao luat thi may ra t6i mdéi tra 16i dién
thoai cta ho.

Sau dai hoc, toi vao lam viéc tai Corporate

America va van tiép tuc cac théi quen xau ciia

minh. T6i tri hoan lam cac di¢ an quan trong.
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To6i doi dén thoi diém kha thi cudi cting dé nop
bdo cdo cho sép. To6i bé qua cac cudc hop —
khong phai vi da chit dong quyét dinh lam nhw
vay, ma vi toi tri hoan duwa ra quyét dinh cho
dén khi cudc hop da bat dau. Dén lac d6, chang
qua la t6i da phét 16 no di.

Cudi cting, t6i ciing ri bod thé gidi cong s&
va ty tim cong viéc cho minh. Nhing to6i van
chwa viegt qua duge théi quen tri hoan, do vay
da thuong xuyén chiu hau qua ctia n6. Vi du,
toi tri hoan tao ra san pham mdi cho khach
hang va doi tdc. Toi tri hoan theo doi cac khoan
chi cho quang cdo. T6i hoan nghién cttu cac co

hoi méi.

Két qua? Cong viéc ctia tdi da chiu ton that

ning né.
Diéu gi da x4y ra khi t6i thay d6i?

Cubi ciing t6i ciing viegt qua duge théi quen
tri hoan. (Chiing ta sé phéan tich cac thi thuat
ma t6i stt dung & Phan II: 21 cdch gitp ban
vuot qua su tri hoan cua minh.) Tac dong ctia

n6 da lam thay do6i cudc doi toi.

T6i it cAm thay lo 1ang va ay nay hon. Nhitng
cam giac d6 dugc thay thé béi su tu tin va dinh
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huwéng. Cudi ciing, t6i cAm thay minh kiém soét

duge cudc doi.

Bang viéc hanh ddéng mot cach thuong
xuyén hon, tdi da c6 thé tao ra nhiéu san pham
hon, quan Iy thoi gian tot hon va cai thién duge
cac mo6i quan hé ctia tdi (va cham ditt cac modi

quan hé khoéng c6 tuwong lai).

Hiéu suat lam viéc ctia tdi tang nhanh.
Khong chi hoan thanh nhiéu viéc trong thoi
gian ngan hon ma t6i con hoan thanh viéc quan
trong — cong viéc da thtac diy sy ton trong

nhitng muc tiéu dai han cta toi.

Ngay nay, thi thodng tdi van tri hoan mot s6
cong viéc. Doi khi, ban chat tri hoan ctia tdi van
troi day. Nhung toi da hoc duge cach kiém soat
né. Va diéu d6 da tao nén sut khac biét dang ké

trong cudc song cua toi.

Trong phan tiép theo, ching ta sé thao luan
vé cai gia ban phai tra cho st tri hoan — trong

doi sdng ca nhan ciing nhu trong cong viéc.
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CAI GIA PHAI TRA CHO SU TRI HOAN
TRONG CUOC SONG VA TRONG CONG VIEC

Cé6 thé noéi, ban quan tam dén viéc quan Iy
thoi gian mot cach hiéu qua hon va cai thién
dige nang suat ctia minh. D6 14 Iy do ban doc
cubn sach nay. Dé dat duge diéu do, tric giac
méch bao ban rang, moi quyét dinh ctia ban vé

cach st dung thoi gian deu cé cai gia ctia no.

Vi du, chang han ban cé hai hoat dong dé
lita chon: hoat dong A va hoat dong B. Ban
khong thé lam ca hai; ban chi c6 thé chon lay
mot. Trong kich ban nay, mdt hoat dong trd
thanh chi phi co hoi ctia hoat ddng con lai. Néu
ban chon hoat dong A thi sé phai tit bo viéc lam
hoat dong B. Néu lia chon B thi ban sé khong
thé lam A.

(O day, didu quan trong la cAn x4c dinh
duge cac nhiém vu va hoat dong cé 1gi cho
muc tiéu ctia ban. Ban khong c6 du thoi gian

dé lam moi th.

Hay dat nguyén tiac nay trong boi canh ciia
sit tri hoan. Mo6i khi tri hoan, chiing ta da lya

chon moét hoat dong thay cho hoat dong khac.
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Van dé la, nhitng thtt ma chidng ta tri hoan lai
khong bién mat. Chiing van & d6 va ngay cang

doi hoi nhiéu sy quan tam.

Vi du, co trén san vueon ctia ban sé van cit
moc cho dén khi ban chiu cit tia (ho#c thué ai
d6 lam cho ban). Ky thi trong tuan t6i ma ban
chuta 6n luyén sé khong tit dung bi hity. Nha vé
sinh trong nha ban sé€ khéng tit lam sach dugec.

Nhitng viéc nay rdi ciing dén lic phai xtt 1y.
Ban cang tri hoan bao nhiéu thi chiing cang tr&

nén cap thiét bay nhiéu.

Khong phai liic nao ban ciing phai tra gia
ngay cho si tri hoan ctia minh. Cai gia thuc su
s€ trd nén ro rang thong qua hiéu ttng ggn soéng,
ban cang tri hoan thi né cang lan rong. Dan
dan, hiéu tng gon soéng nay sé tac dong téi ca

doi sdng ca nhan 1an cong viéc ctia ban.
Cai gia cua st tri hoan doi v6i doi song ca
nhan caa ban

Viéc tri hoan c6 thé tac dong tiéu cuc 1én

bbn linh vic trong doi sdng ca nhan ctia ban:
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1. Cac moi quan hé ctia ban
2. Tai chinh ctia ban

3. Stic khoe ctia ban

4. Nhitng co hoi bi bo 16

Duwéi day la mot vai vi du cho titng linh viee.

Cac moi quan hé chaa ban

Chéang han ban va vg/chong cé su bat dong
quan trong khién cho mot sb van dé chwa duge
giai quyét. Ban biét nhitng van dé d6 chi cé thé
giai quyét bang cach trao déi mot cach nghiém
tiic, va nhiéu khi 1a khé khan. Tri hoan cudc
trao d6i nay sé chi tao ra st han hoc va xa cach
vé tinh cam.

Hay gia du ban tri hoan viéc tra 15i ban beé vé
mot cudc gip mat sap tdi. Viec do cé thé khién
ban bo 16 co hoi danh thoi gian quy bau véi ho.

Hay gia du ban tri hoan viéc mua vé di xem
stt kién thé thao véi cac con. Sut kién d6 ban hét
vé, khién cho gia dinh ban bi that vong.

Tai chinh cta ban

(Gia du ban tri hoan viéc thanh toan thé tin

dung. Néu ban ndép mudn thi sé bi thu tién phat
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ndp cham. Ban cling sé khién trang thai tin

dung ctaa minh bi i ro.

Gia du ban tri hoan viéc khai thué dén phat
cudi. Khi ay, mot st kién khan cip lai khién
ban khong thé khai thué kip thoi. Ban sé bi thu
phi cham mudn va bi phat vi khéng thanh toan.
Tham chi, ban cé thé tr& thanh dbi twgng bi

kiém toan.

Gia du ban tri hoan viéc duwa ra cac quyét
dinh dau tu. Diéu nay c6 thé dan dén nhitng ton
that 16n néu cac khoan dau tu hién tai cia ban
khong phtt hgp véi thi trieong.

(Gia du ban tri hoan viéc tiét kiém cho viéc
nghi hueu. O tudi 65, c6 thé ban sé thdy minh
khong dt tién dé c6 thé nghi ngoi thodi mai.

Sitc khoe ctaa ban

S tri hoan tham chi cé thé trd thanh rai
ro dbi vGi stic khoe. Vi du, chang han ban tri
hoan viéc di kham khi cam thiy khong khoe.
Néu ban may man thi hé mién dich ctia ban sé
tie gidi quyét duge van dé. Mat khac, cam giac
dau ém c6 thé phat sinh tit mét bénh 1y nghiém
trong doi héi phai xtt Iy v té ngay lap titc. Viéc
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tri hoan di kham cé thé dan dén nhitng hé qua

nghiém trong.

Chang han ban tri hoan viéc tap thé duc.
Ban ti nht1 ring minh sé sém thuc hién lich tap
tanh hang ngay, nhing lai khong chiu cam két
v6i n6. Hang thang troi qua va ban van khong
hanh dong, dan dén cac nhém co bi teo, liugng

m& tang va tham chi la tim yéu.

Gia du ban dang & d6 tudi 40 va tri hoan di
kham rudt. Ban c6 nguy co khién cho ung thuw
dai trang phat tan, ma von di day 1a mot loai
ung thw phat trién cham va c6 thé diéu tri thanh
cong néu phat hién sém.

Gia du ban tri hoan viéc duwa ra quyét dinh
déi v6i moi viéc dén miic ban ltc nao ciing chiu
ap luc khi thoi han dén gan va cong viéc chong
chat 1én. Sy cing thang c6 thé tac dong tiéu cuc

1én co thé, tam tri va hanh vi ctia ban.

Nhitng co hoi bi b 16

Chting ta bd 16 co hdi mdi ngay do sy tri
hoan ctia minh. Vi du, ban hay nhé lai lan gan
day nhat ma ban tri hoan viéc dat ban & nha hang
sang trong, tGi Itc ban phat hién ra la minh phai

doi qua lau.
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Ban da bao gi chd qua lau dé mua vé may
bay dé roi phat hién ra 1a gia vé da ting vot
chwra? Hay té hon, tat ca cac chuyén bay da kin
ch6 va ban budc phai chd va hy vong rang ai d6

sé hity chuyén vao phit choét.

(Gia du ban tri hoan viéc dat phong tai khach
san yéu thich cho ky nghi sép téi. Ban cho rang
minh c6 thira thoi gian dé dat, nhing cudi cling
lai sitng s& khi nhan ra riang khach san ay da
duoc dat kin cho.

Gia du ngdi nha ctia ban can phai stta mai.
Mot nha thau uy tin dua ra mic gia hap dan do
cong viée ctia ho gan day khong dugce thuan 1gi.
Nhung ban tri hoan dwa ra quyét dinh, roi sau
d6 phat hién ra la da c6 ngudsi dit véi nha thau

d6 va mitc gia chiet khau khong con nira.

Cai gia caa s tri hoan doi véi cong viée

Viéc tri hoan hanh ddng ciing cé thé tac
dong tiéu cuc 1én doi sdng chuyén mon ctia ban

trén nhiéu phuwong dién.

Vi du, chang han ban vita phat hién ra rang
dang c6 modt vi tri viéc lam hita hen ma ban

hoan toan phtt hgp. Nhung ban lai dé qua lau
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méi gtti ho so ctia minh. Hau qua 1a, vi tri do
da bi chiém mat trede khi ban c6 co hodi duge

phéng van.

Gia du ban lam trong linh vic ban hang.
Ban tri hoan viéc xtc tién cac dau mdi vi cho
rang ban c6 thé lién hé véi ho vao ngay mai hodc
ngay kia ma khong anh huwdng gi. Nhung cac
dau mdi ctia ban lai ngudi lanh mét cach nhanh
chong va khong con mén ma véi nhitng dé nghi
ctia ban ntta. Hay té hon, khi khong nhan dugce
thong tin tit ban, ho da trao cong viéc cho dbi
thtt ctia ban. Viéc nay dan dén doanh s6 thap va
tién hoa hong giam stt. N6 con ¢ thé tude di

ctia ban co hoi dugce thiang tién.

Gia du ban chiu trach nhiém viét cac bao
cdo quan trong cho sép. Ban thuong xuyén tri
hoan, dé roi phai hbi ha lap bao cédo vao phit
chét. Théi quen nay c6 thé khién ban ndp bao
cdo mudn hay cung cap sai s6 liéu do mac phai
nhitng 16i ma 1é ra c6 thé tranh dwge. Ca hai
kich ban déu c6 hé qua doi véi cac dot danh gia

nang lic hang quy cta ban.

Cubi cting, st tri hoan thé hién r6 trong
théi quen lam viéc hang ngay cua chung ta.

Nhitng thoéi quen nay chi phdi nang suat ctia
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chiing ta; ta cang tri hoan cong viéc thi sé cang
kém nang suat. Té hon, sé ngay cang kho dé ta
quan Iy thoi gian mot cach hiéu qua khi ma cac
nhiém vu bi tri hoan cting v&i cac thdi han cubi

cting ctia chting ctt thé chong chat 1én.

Nhitng vi du trén nham phac hoa mot diéu
rang cai gid ctia st tri hoan c6 thé 16n hon nhiéu
so v&i nhitng gi cé thé thay trudec mat. Thoi
quen do6 tao ra hiéu tng tda séng va tac dong
nghiém trong tGi doi sdng ca nhan va cong viéc

ctia ching ta.

Gio day ban da biét dwgc minh cé thé mat
nhitng gi. O phan tiép theo, ching ta sé néi vé
nhitng gi ban c¢6 thé hoc dugc tit Mudn thanh

cong, noi kkhong vdi tri hoan.

NHUNG PIEU BAN SE HOC PUCGC TU
“"MUON THANH CONG, NOI KHONG V@i
TRI HOAN"

Muon thanh céng, néi khong vdi tri hoan
gom ba phan riéng biét. Ciing nhut véi cac cuon
sach khac cua to6i, toi da sap xép bo cuc noi

dung sach véi muc tiéu cu thé.
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T6i mong ban sé doc hét cudn sach nay tir
dau dén cudi trong lan dau tién, dac biét trong
trieong hgp ban da quen thudc véi mot s6 noi
dung. Vi sao 1t? Bdi vi da s6 noi dung ctia Phan
II duge xay dung trén nén tang ctia Phan 1.
Tuwong tie nhu vay, nhitng 10i khuyén ma ban
tim dwge & Phan III duge xay dung trén co sG
nhitng 16i khuyén ban thay & Phan I1.

Doc sach tit dau dén cubi bao dam duoc

rang ban sé c6 dudce 1gi ich tdi da tit moi phan.

Can luvu ¥ rang, tri hoan 1a mot théi quen
kho bo. Caing nhuit véi bat ky thoéi quen nao, ban
dé né6 ton tai cang lau thi théi quen dé sé bam
ré cang sau. Vi vay, néu ban tit xiwa dén nay da
la ngudi tri hoan, thi viéc tit bd théi quen nay co

thé sé mat hang tuan, tham chi l1a hang thang.

Sau khi doc xong toan bo cudn Mudn thanh
cong, noi khong vdi tri hoan va ap dung tat ca
cac thti thuat duge mod td & Phan II, ban hay
xem lai titng phan khi can thiét. To6i da sap xép
ndi dung sach dé cho viéc nay tré nén dé dang.
Ban chi can xem qua muc luc dé biét nhitng

phan ban can doc lai vao bat cit liic nao.
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Trén co s& do, chiing ta hay cting diém qua
titng phan trong cuén Mudn thanh cong, néi
khong vdi tri hoan.

Phan I

Dé giai quyét duge mot van dé thi triede hét
can hiéu dugc vi sao van dé d6 xay ra. Phan I:
Ly do chiing ta tri hoan phan tich chi tiét van
dé nay. Ching ta sé ban vé nhitng 1y do pho
bién nhat khién ta tri hoan, trong d6 chac han
ban sé nhan ra mdt vai diéu ap dung dugc véi
chinh minh.

Khi ban doc Phan I, nén nhé rang ban khong
don ddc. Ban than toi ciing lién hé v6i mot sb
nguyén nhan dugc nhin manh trong phan nay
ctia cudbn Mudn thanh cong, noi khong vdi tri
hodn. Toi sé tiét 16 nhitng nguyén nhan nao ap
dung véi t6i va giai thich vé tac dong ctia n6 doi

vOi toi.

Muc tiéu cna toi la giap cho ban vuegt
qua chiing.
Phan II

Day la phan chinh ctia cuén sach. Mac du di

rat nhanh, nhitng né mang tinh tong quat cao. O
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Phan II: 21 cach giup ban vugt qua su tri hoan
ctia minh, ban sé hoc duge hon 20 tht thuat dé
khdng ché théi quen tri hoan ctia minh.

Chiing ta sé ban titng tha thuat mot, va
phan tich 1y do vi sao chiing lai hiéu qua. Nén
nhé rang, nhitng chién lige nay khong loai trit
lan nhau. Ban sé thay dugc két qua tot nhat khi
ap dung tat ca cac thii thuat.

Phan 111

Tri hoan khong phai liic ndo ciing xau. Trén
thuc té, doi khi né lai kha thiét thuc. Vi vay,
do6i khi sé hop 1y hon néu ban dén nhan thay vi
tranh thoi quen do.

Phan IIT: Khi su tri hoan GIUP ban hodan
thanh cong viéc sé phan tich y tuwdng gay tranh
cai vé st tri hoan tich cuc. Chiing ta sé ban vé
cach ma né co6 thé gitip ban tap trung hon, cho
phép ban phan bd thoi gian tét hon va trong
tinh hu6ng phit hgp, gitip ban hoan thanh duwge
nhiéu viéc hon.

No6i dung nang cao

C6 thé ban sé c6 mot sO cau héi lién quan
den viéc viegt qua sut tri hoan sau khi da doc



