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LOI GIGI THIEU

[}
G idng sinh vui vé nha, Ali. C6 ding giét ai nha.”

Néi xong mdy I8i dé, bac si hudng dan cla t6i than
nhién clp dién thoqi, bd lgi minh t6i cdng déng cd khoa
bénh. Téi la mot bac st méi vao nghé, va ba tudn truéc
t6i d& pham sai 1dm dién hinh cla linh méi: quén dién
don dang ky nghi &, H& qud 1& gid ndy t6i phai & day,
m&t minh qudn xuyén cd mét khoa bénh trong ngay Ié
Gidng sinh.

Dau khéng xudi nén chdng mdy chéc dudi cling
khéng lot. Lac via dén bénh vién, t6i da bi déi cho hang
déng bénh s, bdo cdo chan dodn va yéu céu chup chiéu
phiic tap - nhiing thi ma c6 1& mét nha khéo ¢ hoc gidu
kinh nghiém sé thay dé hiéu hon c& bdc si X-quang dang
tryc cla ching t6i. Chi trong vong vai phat sau, toi phadi
déi mat vai ca cp clu dau tién tfrong ngdy: mot ngudi
dan éng ngodi ndm muai tudi bat tinh do mét con ngling
tim nghiém trong. V& sau do, mot diéu dudng bdo vai t6i
rdng c6 mdt bénh nhan cén dugc thut thdo tryuc tréng
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khdn cdp bdng tay (néu ban biét thi thudt nay thi ban sé
hiéu tinh cdnh cta t6i).

Pén 10 gid 30 sdng, téi ban than nhin quanh khoa.
Y t& Janice dang tat t& chay t6i chay lui trén Hanh lang
A v8i vé hodng loan, tay 6m déng tai dich truyén va lich
cap thuéc cho bénh nhan. Trén Hanh lang B, mdt bénh
nhan cao tudi uong budng dang 16n tiéng doi bd rang
gid bi that lac. 3 Hanh lang C, m&t bénh nhdn say rugu
di t khoa Cap clu sang, vua lang thang trén hanh lang
va 16n tiéng goi: “Olive! Olive!” (16i khéng bao gid biét
dugc Olive 1& ai). Dudng nhu c mbi phat tréi qua, téi
lai nhén dugc mét yéu cau méi: “Bac si Ali, anh kiém
tra con s6t cla ba Johnson dugc khéng?”, “Bac si Ali,
anh cé thé xem gilp tinh trang té&ng kali mau cla éng
Singh khéng?”...

Chdng mady chéc, t6i bdt dau hodng loan. Trudng y
chua ting trang bi cho t6i kién thic hay ki ndng dé déi
phé véi nhiing tinh hudng nhu thé nay. Téi da luén 1& mot
sinh vién gidi va dat nhiéu thanh tich. Bat ci khi ndo gdp
khé khan, téi ludn thuc hién mot chién luge don gidn:
nd luc hon nifa. D6 chinh 1& phucng phép dé gilp t6i vao
dugc trudng y bdy n&dm vé truéc. Nhd phuong phép do,
t6i d& cb nhiéu bai viét duge dang trén cdc tap chi hoc
thudt, thadm chi t6i con bdt dau kinh doanh khi con dang
di hoc. Tinh ky ludt 1& hé théng dam bdo n&ng sudt duy
nhat ma téi biét. Va hé théng ndy dé ludn hiéu qua.

Nhung gi& day, hé théng ndy khéng cé tac dung. Tu
lGc bdt déu céng viéc bac st vai thang trudc, t6i ludn théay
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minh nhu dang chét dudi. Ngay cd khi da & lai lam viéc
dén t6i mudn, t6i van khéng thé khédm di sé bénh nhén
téi can khédm hay ldm xong nhiing gidy t& téi can lam.
Tadm trang cla 16i cling bi dnh hudng ndng né. Téi rat
thich quang thai gian minh dugc ddo tao dé trd thanh
bdc si, nhung gid day khi chinh thic ddm nhiém vai tro
bac si, 16i lai thay vé cung phién mudn, Iic ndo cling lo
minh s& pham sai Idm gdy chét ngudi. Téi bi méat ngu, cac
moi quan hé ban bé dan phai nhat, gia dinh t8i khéng
con nghe tin tlc gi T t6i. Va t6i chi biét tiép tuc nd luc
hon nla.

Nhung gid thi t6i d& Iédm vao tinh thé nay: di lam vao
ngdy Gidng sinh, mét minh phdi lo cd mdt khoa bénh va
khéng thé hodan thanh 16t ca truc clia minh.

Moi chuyén Ién dén dinh diém khi t6i ldm rci khay
dung cu y t&, khién mé éng tiém vang khép noi. Khi tuyét
vong nhin xuéng bé déng phuc ust ddm mé héi ctia minh,
téi chat nhan ra t6i phai tim cdch gidi quyét tinh trang
ndy, néu khéng thi gidc mao trd thanh bac si phdu thudt
sé vuot khoi tam tay.

pPém do, téi cat 8ng nghe y t&€, &n mdt chiéc banh
nhan mut trdi cdy va khdi ddong mdy tinh xdch tay. Toi
nh& lai minh ting 1dm viéc hiéu qud nhu thé ndo, va toi
tu hoi rét cude minh dé quén mat diéu gi. Sudt ndm dau
tién & trudng vy, t6i d& danh rat nhiéu thsi gian dé tim
hiéu nhiing bi quyét gitp ndng cao n&ng sudt. Téi dé thic
trdng nhiéu dém lién dé ghi chi théng fin T hang trédm
badi bdo, doan phim va bai ddng trén mang... nhiing thu
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hia hen mang dén chia khoa gilp dat hiéu suat 16i uu.
Moi chuyén gia trong céc nguén tin t6i tham khdo déu
nhdn manh tGm quan frong cua viéc kién tri nd lyc. Va
rat nhiéu nguén dé trich dén céu néi cia Muhammad
Alit: “Téi chan ghét mdi phat trén san tap, nhung téi luén
tu nha: ‘Pung bé cudc. Hay chiu khé lic ndy va séng cd

2

qudng ddi con lgi nhu mot nha vo dich™.

Khi dém Giang sinh dén tréi qua, téi van miét mai
xem lgi nhiing ghi chd cda minh, tu hdi ban than da sai
3 dau. Co6 phai t6i chi can khéi phuc I 16i ladm viéc trudc
day cta minh 1& dugc? Rd rang t6i d& di lam véi quyét
tdm ¢é gang hon nda, nhung tinh hinh véan khéng cé gi
thay déi. Ngay ca khi t6i d& fruc dén tan ntia dém - va
dé& nhém di nhdm lai cau néi cia Muhammad Ali trong
nhiing khodng nghi ngdn lic di vé sinh - 16i van khéng
thé gidi quyét mé hé sa trén ban nhanh hon dugc chat
ndo. Cac bénh nhan clia t6i van phdi gdp phién ban bac
st Ali mét mai, kém hiéu qud va khong cd vé gi Ia dang
thé hién tinh than Gidng sinh.

Cudi ngay hém do, cdi ngay khé khan nhat ma t6i
tUng trdi qua cho dén thdi diém do, t6i hodn todn bi qud
t&i. D&t nhién 16i nhé dén nhiing I15i thong thai clia ngudi
thay ci, bac si Barclay. “Néu phuong phdap diéu tri khéng
hiéu qud, hdy xem lai phén chdn dodn.”

i Muhammad Ali (1942-2016): vd s quyén anh huyén thoai ngudi M§. Ong dudc ménh
danh [a “Ngugi vi dai nhat” va la biéu tugng thé thao clia thé ky 20. Trong sudt sy nghiép
ctia minh, 6ng tiing ba lan gianh chic vé dich hang nang thé gidi va mét lan gianh huy
chuong vang Olympic hang ban nang. (Cac chd thich danh sé La M3 & chan trang la clia
ngudi dich hodc ban bién tap. Cac chi thich danh sé tu nhién dan dén Ngudn tham khao
& cudi sach [a cua tac gia.)
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H6 nghi dén tich tu, va réi dét nhién, t6i bdt ddu nghi
ngd todn bd nhing I&i khuyén vé ndng sudt ma téi tiing
tiép thu. C6 that 1& muén thanh céng thi phdi chiu vat
va khéng? Nhu thé ndo thi dugc goi la “thanh céng”?
Chuyén ndm gai ném mat liéu co phdi la chién luge bén
viing khéng? C6 hgp Iy khéng khi cdm gidc viéc ngdp
déu lai dugc cho la co thé gitp ban hodn thanh céng
viéc? Co dung la t6i phdi danh déi stc khde va niém vui
dé dat dugc muc tiéu khéng?

Nhiing céu hdi nay déa khién t6i phdi suy nghi suét
may thang lién. DU haoi tray trdt nhung cudi cung t6i cling
nhén ra: moi thir 16i tting dugc day vé thanh céng that
ra déu sai. Lam viéc t6i t&m mdt mai khéng phai la cach
dé t6i tré thanh mot bac si gidi. N6 luc nhiéu hon khéng
phdi 1& cach dé t6i tim dugc niém vui. C6 mét con dudng
khac dén dén su thanh toan, mét con dudng khéng co
lo I&ng trién mién, khéng cé nhiing dém mat ngd hay su
phu thudc dang lo ngai vao caffeine.

T6i chua tim dugc cdu 1rd I6i cho nhiing cdu hoi cla
minh - chdc van con 1au 1dm. Nhung 1dn ddu tién trong
dsi, t6i bdt dau hinh dung ra mét cach tiép cén hodn
todn khéc dé dat dugc ndng sudt cao. D6 1& cach tiép
cén khéng ddt néng chuyén nd luc dén kiét sic, ma tap
trung tim hiéu xem diéu gi mang lai cdm gidc dé chju khi
ching ta lam nhing viéc khé khan. D6 1a céch tiép can
uu tién cdm gidc hanh phic clia chiang ta, déng thai lay
cdm gidc dé lam nén tang dé thic ddy su tap trung va
déng luc ca mbi ngudi. Dé I cach tiép can ma t6i goi la
“nd&ng suat yéu dai”.
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Bi MAT BAT NGO CUA NANG SUAT YEU DOl

Hoi t6i con 1& sinh vién trudng y, ndi Gm é&nh vé ndng sudt
dé& théi thic t6i hoc thém mot ndm dé lay bang tém Iy
hoc. Thai diém b&t dau xau chudi céc y tudng dé dé ra
khai niém ndng sudt yéu dsi, t6i chot nhd dén mét thi
nghiém ma t6i tling dugc yéu cau thuc hién trong 16p
téam Iy hoc, cé lién quan dén mét cay nén, mot tép diém
va mét hép dinh ghim.

o=

N

Hay tudng tuong ban dang c6é ba mén dé nay
trudc mat. Nhiém vu cta ban 1& gén cay nén lén mot
tam bang ghim trén tudng dé khi nén dugc dét, sap nén
khéng nhd xudng mdt ban bén dudi.
Ban loay hoay tim céch, cam thay

béi réi vi khéng biét nén lam gi.

Liéu ban cé tfim ra gidi phdp khéng?

Khi déi mdat véi van dé nay,
hau hét moi ngudi déu chi nghi
dén cay nén, diém quet va dinh

% ghim, nhung nhing ngudi cé
déu 6c¢ séng tao hon sé nhén ra
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tiém nang cla chiéc hdp dung dinh ghim. Gidi phdp t6i
uu cho van dé ndy Ia xem chiéc hép dung dinh ghim nhu
mé&t cdi gia d& nén thay vi chi I mét vat chia.

Trén thuc t€, day chinh 1& “Vén dé cay nén”, mot thur
nghiém dién hinh dé danh gid tu duy sang tao. Phuong
phdp danh gid nay dugc phdét trién bai nha tém Iy hoc
ngusi Buc Karl Duncker nhung chi dugc gidi thiéu rong
rdi dén cédng ching vao ndm 1945, sau khi 6ng qua dsi.
K& tUr doé, bai kiém tra ndy dé dugc st dung trong rat
nhiéu nghién clu khéc nhau, ti danh gid tinh linh hoat
trong nhén thic dén xéc dinh téc déng tiéu cuc cta tinh
trang cdng thdng déi véi tém Iy. Cudi thap nién 1970, nha
tam Iy hoc Alice Isen dé@ van dung bai kiém tra cay nén
dé tién hanh mét thi nghiém mang tinh dét phat, dé la
nghién cllu xem t@m trang anh hudng thé ndo dén kha
ndng sdng fgo cua con Ngudi.

Trong thd nghiém do, cdc finh nguyén vién tham gia
dugc chia thanh hai nhém: nhém thir nhat dugce tfrao mot
mon qud nhd 1d mét tai keo, con nhdm thir hai khdng cd
mon qud khich & ndo. Theo Iy thuyét, nhiing ngudi dugc
tdng keo sé c6 tdm trang thodi mai hon nhiing ngudi con
lai khi tim cach gidi quyét van dé. Két thic thi nghiém,
Isen nhan thdy moét diém tha vi: nhiing ngudi tham gia
vGi tdm trang dugc cdi thién mdt chdt nhd moén qua da
dat dugc thanh céng dang ké trong viéc gidi quyét van
dé cay nén.

Lan dau téi doc vé thir nghiém cua Isen trong thdi
gian hoc léy bé&ng tédm Iy hoc, t6i chi thdy thi nghiém
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ndy tha vi chi khéng hdn 1& ¢é tinh dét phd. That long
ma noi, t16i chua bao gid nghi minh sé cé khao khat ménh
liét mudn g&n mot cay nén Ién tudng. Nhung gid day khi
nhin lai véi tu cach 1& mét bac st méi vao nghé, t6i nhan
ra nhiing gi Isen d& phat hién cé y nghia rét séu sdc. Thur
nghiém cla ba dé cho thdy cdm gidc dé chiu khéng chi lé
m&t cdm xUc tich cuc mé con cb thé thay déi cach ching
ta suy nghi va cu xU.

Sau ndy t6i méi biét nghién clu clia Isen dé ddt nén
mong cho hang loat nghién clu vé tac déng cla nhing
cdm xuc tich cyc déi véi qud trinh nhan thic cla ching
ta. Thi nghiém cla ba chi ra rdng khi c6 t@m trang tich
cuc, chang ta cé khuynh hudng xem xét nhiéu céch tiép
cdn cho mét van dé, cdi mé dén nhan nhiing trdi nghiém
méi va co kha néng téng hgp théng tin 8t hon. Néi cach
khdc, tam trang thodi mai cé thé thic day khd ndng séang
tao, déng thai gilp gia tdng ndng sudt cla chang ta.

Mét trong nhiing ngudi dau tién ddo sdu nghién
clu tac dung thic ddy clia cdm xc tich cuc 1& Barbara
Fredrickson, gido su tqi Bai hoc North Carolina & Chapel
Hill. Fredrickson cling |&d mdt trong nhiing nhéan vat hang
déu trong linh vuc t@m Iy hoc tich cuc - mdt nhanh tam
IV hoc tuong déi méi tép trung vdo viéc hiéu va thac déy
hanh phuc. Cubi thdp nién 1990, Fredrickson d& dé xudt
mot Iy thuyét ma ba goi 1 Thuyét M& réng va Xay dung
nhd cdm xUc tich cuc?.

Theo thuyét nay, nhiing cdm xuc tich cuc sé md réng
nhén thic va xdy dung cdc nguén luc x& hdi cling nhu
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khd nang tu duy cla ching ta. M& réng dé cép dén tac
déng tlc thdi cia nhiing cdm xudc fich cyc: khi chdng ta
c&m thay dé chiju, tdm tri clia ching ta sé trd nén cdi ma,
nhd dé ching ta sé tiép nhén dugc nhiéu théng tin hon
va nhin thay nhiéu cdch tiép cén van dé hon. Bdng ching
l& trong thi nghiém véi cay nén, nhiing ngudi tham gia
¢ t@m trang tich cuc hon da nghi ra nhiéu gidi phdp hon.
Trong khi dé, xdy dung c6 lién quan dén téc déng Iau dai
cla cdm xuc tich cuc. Khi trdi nghiém nhiing cadm xuac dé
chiu, ching ta sé& phat trién dugc nhiing nguén luc cé thé
giUp ich cho ching ta trong ftuong lai - U stic khde thé
chat, cdc méi quan hé, dén nhiing nguén lyc tinh than nhu
kha n&ng phuc héi sau bién cé, tinh sdng tao, k§ ndng gidi
quyét van dé... Theo thdi gian, hai qué trinh md réng va
x4y dung sé cing ¢ cho nhau, tao ra mét vong Idp tich
cuc gilp ching ta phat trién va thanh cong.

7

Cam xuc tich cuc 1a ddng luc phat trién
clia con ngudi.

Ly thuyét clia Fredrickson dé xuét mét géc nhin hodn
todn méi vé vai trd clia cdm xUc tich cuc trong cudce séng
cla chung ta. Nhiing cdm xic dé khéng don thuén la
nhiing cdm gidc thodng qua, chi dén réi di ma khéng
tac déng gi dén cudc sdng cla chang ta, ma nguagc lai,
ching 1& mét phdn khéng thé thiéu trong khd néng nhan
thic, quan hé x& hdi va trang thai hanh phic clia mdi
ngudi chdng ta. Noi cach khéc, cdm xdc tich cuc chinh ld
nhién liéu dé cd mday con ngudi hoat ddng hét cédng sudt.
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Vi SAO NANG SUAT YEU BOI1 HIEU QUA

Ma&i dén khi tim hiéu Thuyét M3 réng va Xay dung cla
Fredrickson, t6i mai bat dau cé6 mét cach nghi khac vé
cudc séng cla minh. Sudt nhiéu ndm trudc doé, téi dé
ludn nghi réing dé dat dugc nhing diéu minh muén, tat cd
nhing gi t6i phai lam Ia nd luc hon niia. Téi cho réng néu
muén 1rd thanh mot bdc si gidi, t8i phai ladm viéc cat luc
méi ngdy, khéng ngling nghi.

Gig day, t6i da nhin thay mét huéng di khac. Ly thuyét
cla Fredrickson dé cho téi thay réng cdm xuc tich cuc cé
thé thay déi cach bd ndo cla ching ta hoat déng. Khi
cam thdy thodi mai, ching ta cé thé tap trung Idm nhiing
viéc co y nghia v&i minh.

Nhung tai sao lai nhu véy? Cang tim hiéu, t6i cang
nhdn ra cé rat nhiéu I8i gidi ddp cho cdu hoi cla 16,
trong d6 cé mot s6 cau trd I8i khd mo hé. Dau vay, cac
nha khoa hoc dé& bét dau khoanh viing mét vai théng tin
h{u ich.

DAu tién, cam gidc yéu dsi tiép thém ndng lugng
cho chlng ta. Hau hét ching ta déu tting cdm nhan mot
ngudn n&ng lugng khéng hodn toan mang tinh vat Iy hay
sinh hoc, mét nguén nang lugng khéng dén ti dudng
hay carbohydrate ma tu déng luc, sy tap trung va cdm
hidng. B6 1a dang ndng lugng ma ban cadm nhdn dugc khi
dén hét tédm tri véo mot nhiém vu ddc biét hdp dén hodc
khi ban & géan nhiing ngudi cé thé khaoi ngudn cam hing
noi ban. Nang lugng ndy c6 nhiéu tén goi khdc nhau.



Vui voi viéc minh lam 15 . I I

Cdac nha tédm Iy hoc goi nd 1a “ndng lugng cdm xdc”,
“ndng lugng tam linh”, “né&ng lugng tinh than” hodc
“ndng lugng truyén déng luc”; cac nha than kinh hoc goi
nod 1& “niém say mé”, “stic séng” hay “nhiét huyét”. Tuy
chua thé théng nhat cach goi, nhung cac nhd nghién clu
déu déng tinh réing nguén néng lugng ndy gidp ching ta
t&p trung, tfruyén cdm hiing vé tao déng luc cho ching ta

theo dudi muc tiéu.

Véy nguén géc clia ndng lugng bi én nay la gi? Céu trd
Ii ngdn gon 1& cdm gidc yéu doi. Trén thuc t&, cdm xUc tich
cyc co lién quan chdt ché vaéi bo tU “hodc-mobn yéu dasi™,
bao gém endorphin, serotonin, dopamine va oxytocin.
Cda bdén hodc-mdn nay déu gilp ching ta hodan thanh
dugc nhiéu viéc hon. Endorphin thudng dugc gidi phong
khi ching ta hoat déng thé chat, bi céng thdng hodc
dau dén; tdc dung cua endorphin ld fgo cdm gidc vui
vé va gidm bdét sy khd chiu; mlc endorphin cao cling
thudng khién chdng ta cdm thay cé nhiéu néng lugng
va déng lyc hon. Serotonin c6 lién quan dén viéc én
dinh tdm trang, gidc ngl, su thém &n v& cdm gidc
hanh phic t6ng thé; logi hobc-mén ndy cing ¢ cdm
giac hai 1dng cla ching ta va cung cdp ndng lugng
dé chang ta gidi quyét céng viéc hiéu qud. Dopamine,
con dudgc goi la “hodc-mdn khen thudng”, 1 hodc-mon
gdn lién v&i ddng luc va niém vui; khi dopamine dugc
gidi phéng, ching ta sé c6 cdm gidc théa man va nhd
dé co thé tap trung ldu hon. Con oxytocin, dugc ménh
danh 1& “hodc-mén tinh yéu”, cé lién quan dén su gén
két x& hoi, long tin va viéc xdy dung cdc méi quan hé...
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p

Tao ra
ndng lugng

Cam gidc
yéu dgi

Gia tdng
ndng suat

~—7

gilp ndng cao kha ndng két ndi clia ching ta véi ngudi
khac, cdi thién t@m trang va tir dé tac déng dén ndng
sudt cla ching ta.

TU nhing hiéu biét vé cac hodc-mén yéu ddi nay, cd
thé thay rdng ching & diém khaéi ddu ctia mét vong Idp
tich cuc. Khi cdm thay vui vé va thodi mai, ching ta san
sinh ra ndng lugng, va nguén ndng lugng ndy sé lam tang
ndng sudt cla ching ta. Khi ndng sudt lam viéc tang,
ching ta sé c6 cadm gidc dat dugc thanh tuu, tU do lqi
cam thay dé chiu va thda man.

ThU hai, cdm gidc yéu dsi gitp ching ta gidm
céing thdng. Ngodi Thuyét M3 rong va Xdy dung, Barbara
Fredrickson con dua ra mét gid thuyét ma cac nhda tém
Iy hoc goi la “gid thuyét ddo ngugc”. Fredrickson va cac
cdng su da chi y dén mét nghién clu kéo dai hang chuc
ndm cho thdy cam xUc tiéu cuc ladm gidi phéng nhing
hoéc-mén gdy céng thdng* nhu adrenaline va& cortisol.
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Néu chi xudt hién trong th&i gian ngén, nhiing hoéc-mén
ndy khéng nhing khéng gay hai gi ma né con la co ché
tu nhién clia co thé gilp ching ta tranh nguy hiém. Tuy
nhién, néu thudng xuyén trdi qua cam xuc tiéu cuyc, ching
ta sé bi nhdn chim trong lo au, khién siic khde thé chat
ngdy cang bi anh hudng nghiém trong. Viéc co thé lién
tuc gidi phéng céc hoéc-mén gdy cdng théng thém chi
cd thé lam tang nguy ca mac bénh tim va cao huyét ap.
Nhu vay thi khéng t6t chat ndo.

Fredrickson ty hdi néu anh hudng sinh Iy cla cac
cam xUc tiéu cuc lén co thé 1& doc hai nhu vay thi liéu
cdc cdm xdc tich cuc c6 thé ddo ngugc nhiing tac
déng dé hay khéng. Liéu cdm gidc yéu ddi cé thé lam
diu hé than kinh va dua co thé vao trang thai thu gién
hon khéng?

Dé kiém tra y tudng nay, Fredrickson d& tién hanh
mot nghién cliu khéng mdy dé chiu. Ba va céc céng su
noéi v8i nhém tinh nguyén vién rdng moéi ngudi c6 mot
phit dé chudn bi mét bai phat biéu céng khai, réng
nhiing bai phat biéu nay sé dugc quay phim lgi va dugc
danh gid bdi nhiing ngudi khac. Vi biét hau hét moi ngudi
déu sg ndi trudc dém déng, nén Fredrickson dodn réng
yéu cdu ndy sé lam tdng muc doé lo I1&dng va cdng thdng
cla déi tugng tham gia nghién clu. Bung nhu dy dodn,
céc finh nguyén vién cho biét viéc phdi phat biéu khién
ho cadm thay lo Idng han, khién nhip tim va huyét ap cla
ho t&ng theo. Tiép theo, ngudi tham gia dugc cho xem
ngdu nhién mét tfrong bén bd phim, trong dé cé hai phim
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ggi 1én nhiing cdm xuc tich cuc nhe nhang, mdt phim
trung tinh vé mdt phim buén. Cung luc dé, cde nha nghién
clu tinh thai gian dé xac dinh xem nhiing ngudi tham gia
mdt bao lau dé “hdi phuc” sau cdng théng.

K&t qud thu dugc rat tha vi. Nhing ngudi dugc xem
mot trong hai bd phim tich cuc can thdi gian it hon dang
ké dé nhip tim va huyét ap én dinh trd lai, con nhing
ngudi xem phim budn thi mét nhiéu thai gian nhat.

Chinh tU k&t qud ndy, Fredrickson d& dat ra
“gid thuyét ddo ngugc”, theo dé cdm xUc tich cuc co thé
ddo nguoc tac dong cla céng thdng va nhiing cam xdc
tiéu cuc khac. Néu cdng thdng I vén dé, thi cam gidc
yéu dai co thé la gidi phap.

Bén canh viéc tiép thém ndng lugng va gilp gidm
cé&ng thdng, cdm gidc yéu dsi van con mét tac déng
khdc - mét tac déng cb 18 1& quan trong nhat va cé v
nghia nhat, vugt xa bat ky nhiém vu hay dy an ca nhan
ndo - doé 1& lam cho cudc séng cla ching ta phong
pha hon. Ndm 2005, mét nhédm cdc nha tdm Iy hoc dé
doc tét cd nhiing nghién clu ma ho cé thé tim dugc vé
mé&i quan hé phlc tap gilia hanh phic va thanh congs.
Ho phdn fich 225 bdi bdo khoa hoc, trong dé co di liéu
cla hon 275.000 déi tugng tham gia nghién clu, dé tim
ddp an cho cau hoi: Thanh céng cé khién chiang ta hanh
phic hon khéng, hay hanh phic méi la chia khéa dén
dén thanh céng?
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Cdam giac yéu dgi
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Tiép thém Gigm Lam phong phu
ndng lugng cdng thang cudc song

Nghién cliu ndy d& dua ra b&ng ching thuyét phuc
cho thay ching ta thudng hiéu sai vé hanh phic. R
rang, nhiing ngudi thudng xuyén trdi nghiém nhiing cdm
xUc tich cuc khéng chi hoa déng, lac quan va sang tao
hon, ma con dat duge nhiéu thanh tuu hon. Ho lan téa
ndng lugng tich cuc ra méi trudng xung quanh, dé cé
dugc nhithg méi quan hé tron ven han, nhén dugc muic
luong cao hon va co nhiéu co héi tda sdng hon trén con
dudng su nghiép. Thém vdao dé, nhiing ngudi biét cach
nudi dudng cdm xuc tich cuyc frong coéng viéc cling sé
phat trién thanh nhiing ngudi gidi gidi quyét van dé, biét
cdch 1ap ké hoach bai ban, cé tu duy sdng tao déc ddo
va kién dinh dam nghi dém lam. Ho it gdp céng thdng
hon, trung thanh hon véi 16 chiic clia minh va dugce cép
frén danh gid cao hon.

Thanh céng khéng khién ban cadm thay
yéu ddi. Chinh cdm giac yéu dai dan 16i
ban dén thanh céng.
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CACH SU DUNG QUYEN SACH NAY

Trong n&m dau tién ddy gian khd khi méi trd thanh
bac si, t6i van chua biét nhiéu vé nhiing bi mat nay. Toi
don gian & cé gdng hodn thanh nhiing ca truc nhu kéo
dai bét tan va c6 gdng tan dung thsi gian nghi ngén
ngui gitia nhiing lan thadm kham bénh dé nghién clu vé
ndng sudt.

Diéu bat ngd & chi véi nhiing hiéu biét co ban ma t6i
tim ra, thai dé clia t6i déi véi cong viéc dé thay déi dang
ké. Khi t6i budng bd ndi am anh vé ky luat va bat dau
tim ki€m niém vui trong cong viéc, nhiing ca truc khing
khiép cla 1t6i bdng trd nén nhe nhang hon. Khéng lau sau
do, tdm trang cua t6i cling dugc cai thién. Téi con nhé
vai thang sau khi t6i phat hién ra ndng sudt yéu dsi, mot
bénh nhan 16n tudi da ndi véi t6i trong mdt budi kham
bénh: “Bac si biét khéng, bdc sild ngudi duy nhat ludn nd
nu cudi trong bénh vién nay day”.

Nhiing géc nhin mé&i vé ndng sudt khéng chi thay
déi céch t6i nhin nhén céng viéc clia minh trong vai trd
bac sT, ma con thay déi hoan todn dinh hudng clia cude
dsi t6i. Lan dau tién ké tU khi tfrudng thanh, t6i nhin thay
nhiing co hdi vuat ra khdi bén blc tudng bénh vién, t6i
nhin thdy nhitng méi quan hé ban bé, gia dinh va nhing
dam mé ma t6i dé gat sang bén dé theo dudi muc tiéu
trd thanh bdc si. V& t6i nhdn ra t6i muén chia sé nhiing
gi minh d& khdm phd dugc. Vai nédm truéc do, t6i da
I6p Mot kénh YouTube dé chia sé bi quyét hoc tap va
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danh gid céc sdn phdm céng nghé. Toi quyét dinh sé suf
dung chinh kénh YouTube dé dé chia sé nhiing hiéu biét
thiét thuc ma t6i hoc dugc ti tdm Iy hoc va than kinh
hoc. T6i s& lam chudt bach dé thir nghiém moi thi t8i hoc
dugc, moi chién lugc ma t8i nghi I cé hiéu qud.

Khi y tudng cho rdng thanh céng khéng nhét thiét
gdn lién vai gian khé cua toi trd nén phé bién, toi bat
dau nhan dugc nhiéu email 1 ngudi xem. Nhiéu hoc sinh
trung hoc d& dat két qud cao trong ky thi, nhiéu cha
doanh nghiép déa tang gap déi doanh thu, va nhiéu bac
cha me dé cé thé can bang gilia cdng viéc v&i cude séng
gia dinh... Tat c& déu nhd ap dung céc chién lugc 16i chia
sé. Ngay cd nhiing chuyén gia day ddn kinh nghiém dang
kiét stic vi gubng quay cong viéc cling dé tim thay ngudn
ndng lugng, déng luc va hudng di mai nhd cach tiép can
cua 1oi.

Bd&n than t5i cling dugc hudng nhiéu Igi ich. Téi cang
tim hiéu nhiéu, triét Iy clia t6i cang hodn thién. Cudi cung,
khi ap dung chinh nhiing nguyén téc va chién lugec ma lic
ddé minh dang hoc héi, t6i nhan ra t8i muén tam ding su
nghiép y khoa dé theo dudi diéu gi dé mai mé hon.

D6 cling la IGc 16i biét minh phadi viét quyén sdch ndy.
Nhing gi téi chia sé trong quyén séch nay khéng nhédm
mang lai mét hé théng dédm bdo ndng sudt dé ban hodan
thanh dugc nhiéu viéc hon, ma t6i mong cé thé gitp ban
t@p trung hon vdo nhiing viéc cé y nghia déi véi ban.
Quyén sach nay sé& gitp ban hiéu thém vé ban than, vé
nhiing gi ban yéu thich va nhiing gi that su thic ddy ban.
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Phusng phép cla t6i gdm cé ba phdn, méi phan di
s@u vao moét khia canh cla ndng sudt yéu ddi. Phan 1
gidi thich cach Ung dung khoa hoc vé néng suét dé tiép
thém n&ng lugng cho ban than. Phan nay gidi thiéu ba
“nguén ndng lugng” nén tang cla nhiing cdm xuc tich
cuc - tinh than vui chai, cdm gidc quyén luc véa yéu t6 con
ngudi - déng thai huéng dén ban cach dua nhitng ngudn
ndng lugng dé vao cudc séng hdng ngay.

Tiép theo, Phan 2 tap trung vao cach st dung ndng
suat yéu dai dé vugt qua sy tri hodn. Trong phén nay, ban
sé& tim hiéu ba “chudng ngai vat” khién tdm trang cla
ching ta di xuéng - sy bdat dinh, ndi sg va slc i - cing
mot s6 phusng phdp dé khdc phuc tinh trang nay. Khi
logi bd nhiing chudng ngai nay, ban khéng chi vugt qua
sy tri ho&n ma& con cdm thay yéu dsi hon.

Cubi cling, trong Phén 3, ching ta sé ban vé téc déng
cla n&ng sudt yéu ddi trong viéc gilp chidng ta duy tri
khd ndng lam viéc hiéu qud vé lau dai. Ching ta sé di
sau vdo ba tinh trang kiét stic khdc nhau, bao gom kiét
siic do gding suc, kiét stic do can ndng lugng va kiét sic
do thiéu nhat quén. Bén canh do, t6i cling sé huéng dan
ban cach van dung stic manh cla ba “yéu t6 duy tri” don
gidn - bdo t6n, nap lai va diéu chinh - dé ching ta cé thé
duy tri cdm gidc yéu dai vé 1au dai chi khéng chi trong
vai ngday ngdn ngui.

G mébi chuong t6i déu cung cdp nhiéu meo thiét thuc
dé ban cé thé ap dung, nhung muc tiéu cla t6i khéng
phai & dua cho ban mét danh sach ngdn ngang nhiing
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viéc can lam. Diéu t8i mong muén la gidi thiéu dén ban
mot triét Iy mai, mét cdech nghi mai vé ndng sudt ma ban
c6 thé &p dung vao cudce séng theo céch riéng ctia minh.
T6i hy vong sau khi doc xong quyén séch ndy, ban sé trd
thanh mot “nha khoa hoc né&ng sudt” nghiép du - ngudi
c6 khd ndng fim ra nhiing phuong phdp gia tdng ndng
suat hiéu qua, loai bé nhiing phucng phdap vé ich va tién
hanh thir nghiém trong thuc té€ dé xem phucng phdp ndo
gilp ban cdm thady yéu d&i hon ciing nhu dat dugc nhiéu
thanh tyu hon. Vay nén trong mdi chuong séch, ngodi ba
y tudng don gidn va cé cdn ci khoa hoc ma ban cé thé
st dung dé xem xét lai cau chuyén vé ndng sudt, con cod
sau “thir nghiém” ma ban cé thé tu minh ap dung trong
cudc séng. Néu nhiing thi nghiém dé hiéu qud véi ban
thi that tuyét, con néu khéng thi ban ciing cé thé rat ra
cho minh nhiéu théng tin hiu ich. DU ¢ ra sao thi dén
cudi quyén sach nay, ban cling sé& cé moét bd céng cu dé
dua ndng sudt yéu dai vao cong viéc, cdc méi quan hé va
cudc séng cua chinh ban.

T6i that I1dng hy vong triét Iy vé néng sudt yéu dai sé
gilup ich cho ban nhu né da gilup ich cho t6i, vi khi nghién
clu vé nd&ng sudt yéu dsi, t6i d& nhdén ra 1d nd co thé
dugc ap dung trong moi khia canh cudc séng. N6 bién
nhiing nhiém vu khé khdn thanh nhiing thi thach héap
dén. N6 gilp nhiing ngusi chung chi huéng phat trién
ma&i quan hé sau sdc. N6 gilp ban tim thdy y nghia trong
nhiing céng viéc hdng ngay.
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Khi ban hiéu va dp dung ndng sudt yéu dsi, khéng chi
céng viéc ma cd cudc séng cla ban cling sé cé su thay
déi dang ké.

N&ng sudt yéu ddi Id mét phuong phép don gidn
nhung c6 khd né&ng thay déi moi thit. Né cho ban théy
rdng khi ban & dudi nuéc, diéu ban cé thé lam khéng chi
l& c6 géng dé khéng bj chim, ma con Ia hoc cdch baoi dé
tu do vay ving trong nudc.

Hay cung hoc bai thoi.



PHAN 1

TIEP THEM NANG LUONG
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CHUONG 1

TINH THAN VUI CHOI

N hin bé ngoai, moi thu trong su nghiép cta Gido su
Richard Feynman deu c6 vé hoan hao!. Lic méi hai
muoi bay tudi, 6ng da duoc ca ngoi la mot trong nhing
nha vat ly vi dai nhat thé hé cia minh va duoc xem la nguoi
c6 kha nang tim ra cach khai thdac tiém nang ciia nang luong
hat nhan. Thoi do, ong la moét trong nhuang gido su tré nhat
ctia Pai hoc Cornell danh tiéng & phia bac bang New York.

Chi c6 moét van de: ong thay chan vat ly.

Van deé nay bat dau tu gita thap nién 1940. Moi khi
nghi dén, ong lai thay mét moi. Moi chuyén bat dau tu
lic vo cua Feynman, Arline, qua doi vi bénh lao vao thang
Sau nam 1945, vai thang truoc khi Thé chién II két thuc
0 My. Sau khi vo mdt, moi niém vui trong doi vi gidao su
tre deu tan bién. Nhung y tudng tung truyen cam hung
cho Feynman khi 6ng con la nghién ciu sinh gio day
chi khién ong thay buon te va nhat nhéo. Tuy la mot
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giang vién gioi, nhung voi ong, viéc giang day chi la mot
viéc vat nham chan.

Ve sau khi nh¢ lai, Feynman chia sé: “Toi don gian
la can kiét nang lugng. Toi c6 thé lui tdi thu vién thuong
xuyen dé doc truyén Arabian Nights (Ngan lé mot dém).
Nhung dén luc phai tién hanh nghién cuu, toi khong thé
bat tay vao viéc. Toi khong c6 hiung thua”.

Ong thdy viéc binh binh s6ng qua ngay hoa ra cting dé
dang. Ong van thich di day, ngdi doc sach trong thu vién
va di dao quanh khuon vién truong. Ong chi khong thich
nghién ciu vat ly. Cudc song noi chung cang dé chiu. bén
cudi thap nién 1940, Feynman da hoan toan chap nhan
con nguoi moi cia minh: mot gido su vat ly khong nghien
ctu vat ly.

Cho dén mot ngay, vai nam sau khi cac van dé cua
Feynman bat dau, moi chuyén da thay doi. Luc do ong
dang ngoi mot minh trong nha an cua truong, trudc mat
ong la mét nhom sinh vién, va mét sinh vién trong nhom
do cu lién tuc ném mot chiéc dia 1én khong trung. Feynman
nhan thay mot chuyeén ky la: khi chiéc dia xoay tron va lac
lu tréen khong, téc do chuyén dong cta logo truong Cornell
khéac trén dia c¢6 vé nhanh hon ca t6c d6 chuyén dong cia
chiéc dia.

Feynman nghi do6 la moét hién tuong thu vi, nhung
khong han 1a mot phat hién xing dang nhan giai Nobel.
Ong la nguoi da gop cong giai ma qua trinh phan hach
hat nhan phuc tap, 1é ra 6ng khong nén ngoi dé suy ngam
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ve cac dac tinh cua chiéc dia lo lung tréen khong. Nhung
khoanh khac to mo nay da nhen nhom ngon ltra thuc tinh
trong c6i long nguoi lanh cia 6ng. Ong bit dau nho vé
dieu da thu hat minh dén vai vat ly.

Sau nay ong ké lai: “Téi tirng say mé nghién ctu vat ly.
Vi sao? Vi luc do6 toi tan huong vat ly nhu tan huong mot
tro choi kham pha va chi lam bét cu dieu gi toi thich. Dieu
toi quan tam khong phai la deé tai to6i nghién ciu c6 quan
trong ddi voi su phat trién ctia vat ly hat nhan hay khong,
ma la n6 c6 hap dan va lam to6i thay hing tha khong”.

Sau khi roi nha an, Feynman hoi tuong cach 6ng nhin
nhéan thé gidi khi 6ng con la mot thiéu nién. Quang thoi
gian hoc trung hoc, 6ng luon bi thu hut boi nhiing thi ma
nguoi khac cho la rdt binh thuong hodc hién nhién. Chang
han, khi quan sdt nudc chay ra tir voi va nhan thdy cang xa
voi dong nudc cang thu hep, 6ng tu hoi liéu minh c6 thé
tim ra nhing yéu t6 tao nén dé cong ctia dong chay khong.
“D6 khong phai la chuyén ma t6i budc phai tim hiéu. Viéc
toi nghién ctu hién tuong dé khong co y nghia gi dang ké
do6i voi su phat trién cia khoa hoc, va rat c6 thé trudc toi
da c6 nguoi nghién cuu roi. Nhung chuyén toi tao ra tac
dong gi khong quan trong, quan trong la toi duoc thoa stc
tim toi va sang tao.”

Feynman tu hoi: Phdi chdng cdch nhin nhan do chinh la
chia khoa dé minh tim lai niém vui trong vat ly? Néu thay vi xem
viec nghieén cuu vat ly nhu mot nhiém vu phai lam, minh xem do
nhu mot thu tieu khién thi sao?
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“Toi da thay doi cach nghi. Gidng nhu viéc toi doc
Arabian Nights dé giai tri, toi sé choi dua vai vat ly bat cu
khi nao t6i muén, bat ké dé tai té6i nghién ciu c6 quan
trong hay khong.”

Tt chiéc dia bi ném lén khong trung, hanh trinh tan
huong niém vui caa Feynman bat dau. Trong nhiéu tuan
sau do, Feynman c6 gang lap cac phuong trinh giai thich
cach chiéc dia chuyén déng trong khong khi. Khi cac dong
nghiép ctia Feynman thdy kho hiéu va hoi ong ly do, ong
than nhién noi voi ho: “Khong cé gi quan trong ca. Toi chi
nghién ctu cho vui thoi”.

Nhung cang di sau nghién ciu nhtng chiéc dia lac lu,
Feynman cang thay de tai nay hap dan. Khong lau sau do,
ong bat dau tu hoi lieu chuyén dong lac lu cta chiéc dia
x0ay tron c6 giong voi su dao dong ctia cac electron trong
nguyeén ta khong, hoac liéu no c6 lién quan dén nguyeén ly
hoat dong ctia dién dong luc hoc luong tt khong. “Chang
may choc, ranh gidi gitta lam va choi khéong con nita, va toi
lai say mé nghién ciru nhang van dé ma toi thay to mo.”
Quan trong la lan nay, viéc nghién ctu vat ly khong con
khién ong kiét stc nia.

Cubi cung, su to mo cua Feynman doi voi chiéc dia bi
ném lén khong trung da giap ong doat giai Nobel Vit ly.
Mo hinh ban dau ong phat trién dé giai thich su dao dong
cua chiéc dia rét cudc da gop phan lam sang to dién dong
luc hoc luong ti, ly thuyét mo ta cach anh sang va cac hat
siéu nho tuong tac voi nhau ¢ cdp do luong tir. Ong néi chi
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can tuong tuong nhing chiéc dia dang xoay vun vtit thi ban
sé co thé hinh dung ra su tuong tac gitta anh sang va cac hat
luong tu.

Gido su Feynman khong phai la nguoi duy nhat thanh
cong nho “nghién ciu cho vui”. Theo toi biét, c6 it nhat sau
nha khoa hoc doat giai Nobel tiing chia se rang thanh qua
cua ho xuat phat tir niém vui trong cong viéc. James Watson
va Francis Crick, hai nha sinh hoc da kham pha ra cau trac
DNA vao thap nién 1950, néi rang qua trinh nghién cuu
cua ho la “xay dung cac mo hinh phan tir va bat dau choi
dua voi ching”. Alexander Fleming, nha khoa hoc da tim
ra khdng sinh penicillin?, ting ké rdng cong viéc ciia ong la
“choi duia vai vi sinh vat”. Donna Strickland, nguoi doat
giai Nobel Vat ly nam 2018, mo ta su nghiép caa minh la
“choi voi laser cuong do cao”. Con Konstantin Novoselov,
mot trong hai nguoi dong nhan giai Nobel Vat Iy nam 2010°
nho kham pha ra graphene’, chia sé ngan gon: “Néu chi
cham cham muon gianh giai Nobel thi ban sé khong thanh
cong. Cach ching toi lam viéc that su rat vui”.

Ngay cang c6 nhieu nghién ctiu ting ho cach lam viéc
cha trong niém vui. Ngay cang co6 nhiéu nha tam ly hoc tin
rang thai d6 “lam nhu choi” chinh la chia khéa mang téi
nang suat, mot phan la vi n6 khién dau o6c chung ta thoai
mai. Nhu moét nghién ciu gan day da chi ra*: “Tac dung
tam ly ctia viéc vui choi la phuc hoi thé chét va tinh than

i Graphene (hay graphen): mét dang thu hinh cta carbon, v8i nhiéu dac tinh vugt trdi vé
kha ndng dan dién, dan nhiét, dé cling, dd bén... nén dugc xem la vt liéu cla tudng lai.
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von da meét moi caa moét nguoi thong qua cac hoat dong
vui vé va thu gian”.

Cudc séng vén cang thang.

Choi dua giup dgi thém vui.

Tinh than vui choi la nguon nang luong dau tién cua
chiing ta. Cuoc s6ng von cang thang. Choi dua giup doi
thém vui. Néu c6 thé s6ng vui nhu dang tham gia mot tro
choi, chung ta sé cam thay yéu doi hon va lam duoc nhiéu
viéc hon.

TAO RA MOT CUQC PHIEU LUU

C6 thé ban sé nghi “song vui nhu dang tham gia mot tro choi”
la chuyén no6i dé hon lam. La nhting nguoi truong thanh,
chung ta hiéu 16 rang niém vui khong hé dé kiém.

Khi ching ta con nho, moi ngay caa ching ta deu giong
nhu moét cudc phiéu luu. Chang ta hét chay loanh quanh
trong cac trung tam thuong mai roi lai kham pha tirng ngoc
ngich trong vuon, treo cay va du tir canh nay sang canh
khdac. Ching ta khong quan tam dén chuyén hoan thanh
muc tiéu, cing khong ¢6 gang lam dep ho so ciia minh.
Chung ta dé tri to mo dan 16i va tan hudng moi viéc minh
lam ma khong ban tam dén két qua.
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Nhung khi 16n 1én, mau phiéu luu cta ching ta dan bi
mai mon. Tru khi cha me ban la nhang nguoi c6 tu tudéng
cap tién, néu khong thi rat c6 thé ban cung duoc day rang
budc quan trong dau tien dé tr¢ thanh nguoi 1on 1a ngung
choi dua va bat dau séng nghiém tuc. Vay la cudc séng
lé ra phai tran ngap nhung cuéc phiéu luu kham pha thi
sau cung lai hoa thanh chudi ngay ton tai té nhat va dé doan.

Do la mot sai lam, béi vi hanh trinh kham pha chinh
la nhan t6 quan trong hang dau tao nén niém vui - va c6 lé
la ca niem hanh phuc.

Trong moét tht nghiém duoc tién hanh vao nam 2020
cua Pai hoc New York va Dai hoc Miami®, cac nha khoa
hoc da c¢6 gang do luong tac dong cuia tinh than kham pha
trong viéc tiép can thé gidi. Ho da moi hon 130 nguoi
tham gia thit nghiém va thuyét phuc nhang nguoi nay cho
ho theo doi vi tri bang chic nang dinh vi trén dién thoai.
Trong nhirng thdng tiép theo, cic nha nghién cttu da nhan
tin cho nhiing nguoi tham gia dé tim hiéu vé cam xuc cua
tiing nguoi.

Khi két hop dir lieu tir hé thong dinh vi vdi cac tin
nhan phan hoi, cac nha khoa hoc da nhan duoc két qua
dang kinh ngac: nhitng nguoi c6 nhieu trai nghiém phiéu
luu hon - chu dong kham pha nhting thi méi me va ngau
nhién, di lam bang mot con duong khac vai thuong ngay
hoac thit moét quan ca phé méi thay vi gan bo véi quan
quen - thuong cam thay hanh phtc, phdn chan va it cang
thang hon. Nhoém nghién citu két luan: tinh than phiéu luu
la yéu t6 then ch6t mé ra nhiing cam xuc tich cuc.
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Nhu chung ta da thdy, diéu dau tién chung ta c6 thé
lam dé khai thac tiém nang cta viéc vui choi la bién cuoc
song thuong nhat thanh nhtng cuoc phiéu luu ky tha.
Nhung bang cach nao? Véi nhung cong cu phu hop, chiing
ta c6 thé tim lai cam giac phan khich ma chung ta tirng co
khi chay khap noi trong cac trung tam thuong mai hay du
minh trén nhing canh cay. Cach dau tién ban c6 thé lam 1a
chon nhan vat cia minh.

Thi nghiém 1:
) Chon nhan vat cta ban

Tha that, t6i tiing 1a mot “tin do” chinh hiéu cia World of
Warcraft (WoW) - mot tro choi nhap vai truc tuyén noi tiéng
duoc thiét ké nham dén nhung nguoi dam me tro choi dién
tr. Bat dau tro choi, ban chon cho minh moét nhan vat nhu
phdp su hidc am, chién binh, hiép si... dé kham pha thé gici
gia tudng Azeroth. Sau do, ban c6 thé lap doi cung nhing
nguoi choi khac dé du hanh khap Azeroth, tiéu diét ac quy,
nang cap vu khi va tan huong khoang thoi gian dang nho.

WoW cung noi tiéng la c6 tinh gay nghién cao. Toi biét
dén tro choi nay nam to6i muoi bon tudi, va trong suét ba
nam sau do, tong thoi gian toi d6t vao WoW la 4.416 tiéng
dong ho, twong duong 184 ngay. No6i cach khac, trong ba
nam do to6i da choi trung binh bén tiéng mot ngay, tuc mot
phan tu thoi gian toi c6 trong ngay néu khong tinh luc ngu.
Choi nhu vay la nhieu lam.
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Vi sao toi ghién WoW dén vay? Vi doi voi mot dua tré
muoi bon tudi, con gi tha vi hon viéc tieu diét quai vat
va thuc hién cac nhiém vu (that ra ngay ca khi da truong
thanh, t6i van thay nhtng viéc do kha hap dan). Nhung su
that hién nhién nay chi cho thay vi sao nguoi choi cam thay
hao hung trong vai gio choi dau tién, chi khong thé ly giai
tai sao ho tiép tuc danh thém hang ngan tiéng dong ho dé
dam minh trong tro choi. Thanh that ma noi, sau mot thoi
gian, co ché cua tro choi khong con mang tinh giai tri ntra.
Cu lam di lam lai nhiém vu giai cdu meo cho dan lang mai
cang nham.

Toéi tin rang diém thu hat cia WoW khong nam & co
ché ctia n6, ma ¢ viéc no giup nguoi choi thoat ly thuc tai.
WoW mang dén cho nguoi choi moét thé gisi song dong
khac han doi thuong, noi ban ¢6 thé thi trién phép thuat dé
tieu diét ca doi quan thay ma hoac thuan héa mot con rong
va cudi no bay khap noi. Quan trong hon, trong thé gigi do
ban la mot nguoi hoan toan khac véi ban ngoai doi. Trong
tro choi, toi khong phai la Ali Abdaal, cau hoc sinh thiéu tu
tin chi biét co6 sach vo va choi thé thao do té. Thay vao do,
toi la Sepharoth, phap su hac am cao 1on va khoi ngo ctia
toc tién mau, vai khodc chiéc do choang mau tim tung bay
va dudi truéng c6 doi quan ac quy ram rap nghe lénh.

Cac hoat dong vui choi tao diéu kién cho chung ta thé
hién nhting vai tro hoac tinh cach khac vai ta caa thuong
ngay, bat ké 1a thong qua viéc hoa than thanh mot nhan vat
trong WoW hay choi dong kich véi ban be. Khi vao vai mot
nhan vat khac, chung ta c6 thé boc 16 nhang khia canh khac
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ctia ban than va cam nhan su tha vi trong nhiing gi minh
trai nghiém. Khi ban khoac 1én minh mot vai tro khac, tinh
than phiéu luu trong ban bat dau troi day.

Chuyén hoa than nghe c6 vé ky quac, nhung that ra lai
rat htru ich. “Chon nhan vat ctia ban” khong cé nghia la
dung mot cai bién thanh con nguoi khac (cang khong phai
gia lam quy lun truéc mat dong nghiép), ma la xac dinh
kiéu tro choi phut hop nhat véi con nguoi ban dé ban c¢6 thé
chon xem minh sé tr¢ thanh kiéu nguoi choi nao.

Tién si Stuart Brown da danh phan lon su nghiép ctia
minh dé nghién ctu tac dong tam ly cua viéc vui choi®. La
mot nha tam ly hoc lam sang, 6ng da bat dau nghién ciu
loi ich caa viéc vui choi sau khi ching kién nhiing tac dung
dang kinh ngac ma n6 mang dén cho bénh nhan. Ve sau,
ong thanh lap Hoc vién Quoc gia ve Vui choi va trd thanh
gidao su lam sang ve tam than hoc tai Pai hoc California,
Thanh pho San Diego. Trong thoi gian nghién ciu ve vui
choi, 6ng da néi chuyén vasi hon 5.000 nguoi thuéc moi
tang 16p xa hoi - tir ngheé si, tai xé xe tai cho dén nhung
nguoi doat giai Nobel - vé y nghia cta viéc vui choi.

Trong qua trinh phong van, 6ng phat hién da s6 ching
ta déu c6 khuynh huong chi dong vai mot hoac hai kiéu
nhan vat cu thé. Khi xac dinh duoc kiéu nhan vat phu hop
nhdt voi minh, chung ta c¢6 thé phat trién kiéu “tinh cach
vui choi” tuong ung, tir d6 giai phong tinh than phiéu luu
cua minh’. Sau day la tam tinh cach vui choi gan lien voi
tam kiéu nhan vat ma Tién si Brown da chat loc qua nghién
ciu ctia minh.



Vui voi viéc minh lam 37 . I I

Tam tinh cach vui chgoi

Nha suu tap Péu tha Nha tham hiém Nha sang tao

S o

Ngudi ké chuyén Nghésihai  Ngudichidao Van dong vién

1. Nha suu tap: dam mé thu thap va sap xép; thich cac
hoat dong tim kiém nhu san tim cac loai thuc vat quy
hiém, luc d6 trong kho hoac lung suc nhang mon do
thu vi ¢ cac phién cho do cu.

2. Pau thu: thich choi tro choi va cac mon thé thao,
cam thay thoa man khi nd luc hét minh va gianh
chién thang.

3. Nha tham hiém: thich di day di do, thich kham pha
nhung dia diém mai va nhung thu ho chua tung thay
qua nhtng cuoc di bé duong dai hoac nhung chuyén
xe rong rudi khap do day...

4. Nha sang tao: tim thdy niém vui trong viéc sing tao
hoac lam ra thu gi do; c6 thé danh hang tiéng dong ho
moi ngay dé ve tranh, sang tac nhac, lam vuon...
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. Nguoi ké chuyén: co tri tuong tuong phong phu va

thuong dung tri tudng tuong cia minh dé giap vui cho
nguoi khag; thich danh thoi gian cho cac hoat dong viét
lach, khiéu va, kich nghé va cac tro choi nhap vai.

. Nghé si hai: thuong tim cach choc cuoi nguoi khag;

c6 thé vui choi thong qua cac hoat dong nhu dién hai
doc thoai hoac hai kich ung tac hay don gian la pha tro
choc gheo dé khién ban cuoi.

. Nguoi chi dao: thich lén ké hoach, t6 chic va lanh

dao nguoi khac; co thé phu hop véi nhiéu vai tro va
hoat dong nhu chi dao cac budi dién trén san khdu,
dieu hanh cong ty hay lam cac cong viéc lien quan dén
chinh tri hoac xa hoi.

. Van dong vién: tim thdy niem vui trong cac hoat dong

thé chat nhu nhao 16n, thé duc dung cu hoac chay bo
vuot chudng ngai vat...

Hay nghi xem ban giong voi kiéu nhan vat nao

trong tam kiéu nhan vat ké trén va tha nhin nhan cong

viéc cia minh nhu thé ban chinh 1a nhan vat d6. Néu la

“Nguoi ké chuyen”, ban co thé tim cach bién cac phan viéc

nham chan thanh nhing hoat dong khién ban thay vui.

Chang han, thay vi chi soan mot email kho khan dé sap xép

cong viéc, ban c6 thé viét email theo cdu triuc c6 du ba phan
mo - than - két nhu mot cau chuyén hoan chinh, tham chi

la thém mot chi tiét thu vi nao do dé tao su bat ngo cho

nguoi nhan. Tuong ty, néu la “Nha sang tao”, ban co6 thé

tha bién nhung tac vu don gian va lap di lap lai thanh
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co hoi thé hién ban than. Vi dy, thay vi chi dién thong tin
vao mot bang tinh chan ngat nhu thuong ngay, ban c6 thé
thiét ké mot hinh minh hoa bat mat va dé hiéu dé trinh bay
nhiing thong tin do.

Viéc xac dinh va kham pha tinh cach vui choi ctia ban
than giap chung ta tim lai tinh than phiéu luu da dinh hinh
thoi tho du cda minh, thoi ma cam giac yéu doi 1a hién
nhién chu khong phai diéu kho kiém. Tinh than phiéu luu
do van ludn ton tai trong chung ta, va nhu Stuart Brown da
noi: “Ghi nhd y nghia cta viéc vui choi va bién n6 thanh
mot phan trong cuoc song hang ngay co lé la nhuang yéu t6
quan trong dé chung ta dat dén su vién man”.

Thd nghiém 2:
S Tran trong tinh hiéu ky trong ban

That su thi tir “khting long” c6 nghia la gi? Bai hdt nao caa
nhom The Beatles tru lau nhat trén bang xép hang dia don
cta My? Lan dau tién cha Sam' duoc vé thém rau thi luc do
ai dang la tong théng My?

Day khong phai 1a nhung cau hoéi trong mot budi dé vui
quai dan 0 quan ruou, ma la ba trong s6 19 cau hoi duoc cac
nha nghién ciu® tai Trung tam Khoa hoc Than kinh Davis ctia
Dai hoc California st dung trong mot thi nghiém mang tinh
tién phong. Sau khi dat cau hoi cho nhom tinh nguyén vién

i Chid Sam (nguyén van la Uncle Sam): hinh anh nhén cach héa cta chinh phu lién bang
Hoa Ky hodc nudc My néi chung. TU dau thé ky 19, chd Sam da trd thanh biéu tugng phd
bién trong van hda My va a hinh anh dai dién cho tinh than yéu nudc.
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gom hai muoi bén nguoi, doi nghién ciu da yéu cau moi
nguoi danh gia muc do quan tam ctia ho d6i vai cau tra 1oi
cua tirng cau hoi, tir “it to mo” dén “rat to mo”. Sau do, cac
nha nghién ciu danh ra mot khoang thoi gian dé cac cau
hoi ngam vao tam tri cia nguoi tham gia. (Nhan tién, dap
an cho ba cau hoi trén lan luot 1a “con than lan dang so”,
“Hey Jude” va “Abraham Lincoln”.)

Cac nha nghién citu muén tim hiéu xem tri tO mo tac
dong thé nao dén tri ndo cua ching ta. Cung lic do, ho
cang du doan rang khi thay hiéu ky ve mot dieu gi do,
ching ta sé de ghi nhéo nhiing thong tin lién quan dén dieu
d6. Va nhom nghién ciu da dung. Nghién cau chi ra rang
khi mét cau hoi khién tinh nguyén vién thay thich thu, kha
nang ho nho duoc dap an ctia n6 cao hon 30% so véi dap
an cta cau hoi ma ho cho la nham chan.

Nhung c6 lé diéu dang ngac nhién hon la nhuang gi
dién ra trong nao ctia nhung nguoi tham gia khi ho nhao lai
nhitng thong tin minh da tiép nhan. Két qua quét nao cho
thdy hoat dong than kinh cta tinh nguyén vién c6 su thay
doi dang ké khi ho dugc hoi nhing cau hoi khién ho to
mo: nao cua ho giong nhu duoc nhan mot lieu dopamine.
Dopamine la mot trong nhitng hooc-mon mang lai cam
giac deé chiu, dong thoi né con kich hoat ving nao chiu
trach nhiém cho qua trinh hoc hoi va hinh thanh ky c. Vi
vay, doi voi nhiing nguoi tham gia nghién cau, viéc duoc
thoa man tri to mo khong chi khién ho thay vui ma con
gitip ho cai thién kha nang ghi nhé thong tin.



Vui voi viéc minh lam 41 . I I

Van dung tri to mo la cach thit hai dé chung ta dua chat
phiéu luu vao trong doi song thuong ngay. Tinh hiéu ky
khong chi lam cho cudc song ctia ching ta thu vi hon ma
con giup ching ta c6 kha nang tap trung lau hon. Sau khi
day cong nghién cuu tiéu stt cia mot s6 bo oc tien phong vi
dai nhat lich su, tit Leonardo da Vinci dén Steve Jobs, tac gia
Walter Isaacson da tom tat nhung phat hién ctia 6ng nhu
sau’: “Su to mo khong chi khién ban sang tao hon ma con
lam cho cuoc song caa ban thém phong phu”.

Tinh hiéu ky khéng chilam cho cudc séng
clia ching ta tha vi hon ma con gilup ching ta
tap trung lau hon.

Vay lam thé nao dé chung ta bién tinh hiéu ky thanh
mot phan trong cudc song cia minh? Cé6 mot cach, do la
tim kiém cdi ma t6i goi nom na la “nhiém vu phu”. Cac
tro choi dién ti nhu Zelda, The Witcher hay Elden Ring
thuong c6 rat nhiéu nhiém vu phu. Nhiing nhiém vu nay
khong anh huong dén mach truyén chinh cta tro choi ma
thuong duoc thiét ké dé thoa man tri to mo ctia nguoi choi:
dieu gi sé xay ra néu minh vao hang dong nay, hoac c6 gang
dat diém cao nhat trong khu vuc nay, hoac lan xuéng day
cai ho nay? Nhiéu bi mat hay ho cua tro choi ¢6 thé duoc
gidu trong cac hang dong, khu rung va lang mac... nhtng
noi nguoi choi thuong khong tdi néu chi bam theo c6t
truyén chinh.
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Toéi thuong nghi cuéc doi minh cing c6 moét chuoi
cac nhiém vu phu. Moéi ngay khi ngoi lam viéc, toi thuong
nhin vao lich cong tac va danh sach viéc can lam roi tu hoi:
“Nhiém vu phu cia hém nay la gi?”. Cau hoi nay giup toi
nging tap trung vao nhiém vu trudc mat va bat dau nghi
dén nhing cach tiép can madi ma toi co thé thuc hién. N6 co
thé thoi thic toi roi van phong dé dén moét quan ca phé gan
do lam viéc trong vai tiéng. Hoac no6 co thé cho toi dong luc
dé tim hiéu mot phan mém mai nham giai quyét van dé toi
dang gap phai.

Né6i téom lai, khi thém nhiém vu phu vao cuédc song
hang ngay, ban tao khong gian cho su to mo, tinh than
khdam pha va cam giac vui choi - va biét dau trong lac thuc
hién nhiém vu phuy, ban lai phat hién duoc nhiing bat ngo
thu vi.

TiM KIEM NIEM VUI

Vao moét buéi t6i day sao cudi thap nién 1990, tai mot
truong dai hoc nho & Ohio, mot hoc vién sau dai hoc tre
tuoi kiem tro ly nghién ciu dang dung trong phong thi
nghiém, tay cam mot con chuot. Anh nhe nhang vuét cai
bung trang ctia con chu6t bang mot cay co veé, hy vong diéu
gi do tha vi seé xay ra.

Luc dau, khong c6 gi la. Nhung roi dot nhién con chuét
kéu lén. Khong phai no thay kho chiu, ma nguoc lai, c6 ve
nhu n6 dang cuoi.
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Nhitng nha khoa hoc & day khong cu lét chuoét cho vui.
Trén thuc té, ho dang nghién ciru nhung tac dong ve mat
sinh hoc cta viéc vui choi d6i véi nao nguoi, nhiing tac
dong ma Jaak Panksepp - nha khoa hoc phu trach du an -
goi la “sinh hoc ctia niém vui'®”. Thoi diém do, niém tin pho
bién trong cong dong khoa hoc la chi con nguoi méi co cam
xtc. Nhieu nguoi cho rang cam xtdc bat nguon tir vo nao,
phan nao cuc ky phtc tap von chi ¢6 ¢ loai nguoi. Nhung
phat hién ciia Panksepp vé viéc loai gam nham c6 thé cuoi
da dua dén mot gia thuyét khac, rang cam xuc xudt phat
tit nhang viing nao nguyén thuy va don gian hon nhieu,
nhu hach hanh nhan va vung dudi doi. Panksepp da ching
minh niem vui la mot trai nghiém mang tinh ban nang.

Mot trong nhang phat hién chinh ctia Panksepp la
chuot rat thich choi. Ong da danh rat nhiéu thoi gian dé
ghi lai nhing am thanh la chuét phat ra khi chung choi
dua. Ve sau, 6ng n6i do la nhang am thanh huyeén ndo tran
ngap niém vui, “giong nhu tiéng tré con trén san choi”. Vi
sao lai nhu vay? Vi viéc vui choi giai phong dopamine, lam
cho la chuét cam thédy de chiu.

Chung ta c6 thé rut ra dugc nhiéu diéu tirloai gim nhdm
nay. Nhing con chuét cua Panksepp cho thay chuyeén tim
vui trong cong viéc khong phu thudc hoan toan vao nhiing
khu vuc cdp cao va phuc tap nhét cia nao bo, ma con co
lien quan dén nhing phan co ban va c6 xua hon trong hé
than kinh ctia chung ta. Giong nhu la chuoét co6 thé tiét ra
hooc-mon yéu doi, ching ta cang c6 thé giai phong mot
luong nho dopamine gitp chiing ta vui ve va hung tha.



I I . 44 Feel-good Productivity

Nhung lam sao dé c6 dopamine? Chting ta c6 thé tim
thay cau tra 1oi bang cach nghién ciru xem chinh xac thi dieu
gi khién nao tiét ra dopamine. Theo mét bai viét cia Pai hoc
Y khoa Harvard, ho6c-mon nay duoc kich hoat boi “tinh
duc, mua sam va viéc ngii mui banh quy méi nuong!!”.
Noi cach khac, nhung hoat dong lam chung ta vui co thé
khién nao tiét ra dopamine.

Vi vay, néu muon khai thac nhiing tac dong mang tinh
cach mang ctia viéc vui choi, diéu thu hai chung ta c6 thé
lam la tim kiém niém vui ¢ moi noi minh dén. Dé hiéu
16 hon vé phuong phdp nay, hay ghé tham London thoi
Edward' qua mot bo phim noi tiéng ctia hang Disney.

Thir nghiém 3:
S Ty hoéi “Minh cé thé lam gi dé fim thay
niém vui?”

Trong giai doan mét moi khi mai trd thanh bac si, t6i va
ban cuing nha 1a Molly da ra nhau xem lai b6 phim ma hoi
con nho chung toi rat thich xem: Mary Poppins (tam dich:
Co6 bao mau ky diéu). Chung t6i hy vong viéec dam minh
trong thé gioi cua nhung cha chim hoat hinh, chat giong
Cockney' d¢ té va nhung ban nhac néi tiéng vé quyén bau
ctt ciia phu nit c6 thé giup chung t6i thay do cang thang, du
chi trong vai gio.

" Thgi tri vi ctia Vua Edward VIl 8 Anh, kéo dai tt ndm 1901 dén nam 1910.
i Giong ddc trung cua nhiing ngugi thudc tang |8p lao dong & phia dong London.
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Thoi diém do, toi dang loay hoay tim dong luc dé on
tap cho ky thi y khoa sau dai hoc. Ngay thi gan ke, tai lieu
on thi phuc tap cong voi cong viéec & bénh vién khién toi
thay qua tai. Viec phai ngoi doc gido trinh y khoa sau moi
ca truc that chang khac gi con ac mong.

Nhung khi xem lai Mary Poppins, to6i bat ngd nhan ra
mot chuyén. B6 phim chia dung nhing triét ly rat sau sac
chi khong phai chi la cau chuyén hai vo thudng vo phat vé
mot bao mau ky quac ¢6 sic manh ma thuat. Trong mot
canh phim, khi bon tré cau nhau vi phai lam viéc nha,
Mary da hat cho ching nghe bai “A Spoonful of Sugar”
(tam dich: Mot muodng day duong). Pay la mot trong
nhang bai hat noi tiéng nhat ctia phim, nhung t6i khong
nho 16 10i bai hat ma chi nhé cau diép khuc: “Mot mudng
day duong khién thu6c dang tréi nhanh... theo cach thu
vi nhat”. Gio day, sau hon hai muoi nam, khi xem lai canh
phim quen thuéc nhung da bi lang quén kia, t6i nhan ra
mot chén ly trong phan dau cua bai hat.

Trong moi viéc can lam,

Luon ton tai thit goi la niem vui.

Chi can ta biét kiem tim,

Cong viec bong choc hoa thanh tro choi.

Phan con lai ctia bai hat mo ta caich ma ong mat, chim
son ca hay chim ¢6 dé bién nhiing nhiém vu té nhat thanh
niém vui, vi du nhu hot 1én trong khi lam viéc. (Trong phim,
chim c6 d6 hat lén nhang “thanh am vui vé” dé “cong viec
suon sé”, va loi hat van diéu nay da khién t6i thdy hoi hut
hang khi biét rang n6 khong chinh xac vé mat diéu hoc.)
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Toéi quyét dinh dp dung y tuong tir bai hat vao cudc
song cia minh. Khuya hom dy, trong cam giac bung né cam
hung, t6i chup lay mau gidy ghi cha va viét vao d6 mot cau
hoi don gian: Minh co thé lam gi dé tim thdy niém vui?

To6i dan to ghi chu lén man hinh may tinh roi di ngu.

Ngay hom sau, t6i quén khudy n6 di. Vira di lam ve, toi
ngoi ngay vao ban dé bat dau 6n lai mot vai qua trinh sinh
hoéa cho ky thi y sap t6i, di nhién 1a van vdi tam trang chan
nan nhu thuong lé. Nhung roi t6i nhin thay to ghi chi va
no khién toi phai suy nghi. Minh ¢é thé lam g1 dé tim thay
niém vui trong viéc on tap?

To6i ngay lap tac co cau tra 16i: nghe nhac. Téi nhan ra
rang bang mot cach ky diéu nao do, viéc ghi nhd cac qua
trinh sinh hoa té nhat luon tro nén thu vi hon nhieu khi toi
nghe nhirng ban nhac nén ctia phim The Lord of the Rings
(Chua té nhung chiéc nhan). Ké tu thoi khac do, am nhac
trd thanh moét trong nhiing cong cu quan trong nhat dé toi
truyeén niém vui vao cong viéc.

To6i cung bat dau dp dung phuong phap nay vao cong
viéc & bénh vién. Khoang thoi gian do, toi dang thuc tap o
khoa Lao. Phong lam viéc ctia bac si khoa nay la mot can
phong nho, duoc trang tri so sai va nam lot thom & goc
khoa. Vao moét buéi chiéu dac biét ap luc, ngdi trong van
phong v&i danh sach viéc can lam dai ngoang trudc mat,
toi quyét dinh ap dung phuong phap “nghe nhac tim vui”.
Vi khong mang theo loa nén téi danh ldy mot cdi chén
trong bép va dat dién thoai vao chén dé nghe tam. Toi m&
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ung dung Spotify, chinh am luong nho va tap trung giai
quyét cong viéc tréen nen nhac Pirates of the Caribbean
(Cuop bién vung Caribe) dén tan cudi ngay. Két qua thu
duoc rdt dang ké, viéc nghe nhac khién tam trang cuia toi tét
hon han.

Cau hoi “Minh ¢6 thé lam gi dé tim thdy niém vui?”
da trd thanh kim chi nam cta cuéc doi toi. Va quan trong
la phuong phéap nay rat dé ung dung. Hay nghi dén mot
nhiém vu ma ban dang khéong muon lam, sau do tu hoi
ban c6 thé lam gi dé tim thay niém vui trong nhiém vu do.
Con cach nao khac dé ban thuc hién nhiém vu dé khong?
Ban c6 thé dua am nhac, khiéu hai hudc hay 6c sang tao
cta minh vao cong viéc khong? Sé thé nao néu ban thuc
hién nhiém vu d6 cung ban bé hoac dat ra phan thuong
cho ban than khi xong viéc?

Co6 cach nao dé ban khién cho qua trinh lam viéc mét
moi tro nén thu vi hon mot chit khong?

Thd nghiém 4:
S Tan hudng qué trinh thay vi két qué

Co6 mot cach khac dé ban tim thay niém vui trong moi viéc
minh lam, va cach nay khong lién quan gi dén viéc xem lai
nhang bo phim thiéu nhi ra mat hoi gitta thé ky 20. Dé ban
dé hinh dung, chung ta sé cung tim hiéu cau chuyén vé cau
thanh nién nguoi Tay Ban Nha cao 1,7 mét.

Vao thang Tam nam 2021, Alberto Ginés Lopez budc
lén buc vinh quang vdi tu cach 1a nguoi dau tién gianh
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huy chuong vang mén leo nui thé thao tai Thé van hoi Mua
he & Tokyo. Nhing tuan trudc do, thé gisi da vo cung sing
sOt khi chuing kién cau dat duoc mot loat ky tich dang kinh
ngac trén nhung buc tuong nhieu mau sac cua Cong vién
Thé thao D6 thi Aomi ¢ Tokyo. Thanh tich dn tuong nhat
cua Lopez la 0 noi dung leo nai téc do, phan thi yéu cau
van dong vién leo lén tuong nhanh nhat co thé, giong nhu
cach loai nhén leo tuong. Lopez leo dén dinh trong chdop
nhodang voi thoi gian 6,42 giay.

Nhung bén canh téc do phi thuong caa Lopez va cac
van dong vién khac, dam dong khan gia con nhan thay
day 1a mot mon thé thao kha la thuong. Cac tay leo nui
khong chi c6 vé ngoai phong khodng hon vdi nhiing lon
toc nhuom sac so va dai bao hé bat mat, ma duong nhu
ho con c6 tam trang thoai mai hon. Thay vi im lang quan
sat va tranh giao tiép bang mat vdi doi thu, nhieu nguoi
trong so ho lai vui ve tro chuyén dudi chan tuong, tham chi
con chia se meo cho nhau. Va trong liac chinh phuc vach
nui nhan tao, ho khong biéu 16 vé cang thang nhu chung
ta thuong thay ¢ hau hét cac van dong vién chay nudc rat
hoac cau thu bong d4; nguoc lai, ho trong giong nhu nhing
nguoi dang tan huong niem vui.

Nhiing hinh anh cta cac van dong vién leo nui nay goi
y cho chung ta biét dén cach thut hai dé tim kiém niém vui:
tap trung tan huong qua trinh thay vi két qua.

Theo nha tam ly hoc Mihaly Csikszentmihalyi (phat
am la “mi-ha-li chic-sen-mi-hai-i”) nguoi My goc Hungary,
su khdc biét 16n nhat gitta leo nui voi cac mon thé thao khac,
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chang han nhu bong di, nam & chd hau hét nguoi leo
nui deu tap trung hoan toan vao qua trinh (leo vach nui
nhan tao) thay vi dat nang chuyén két qua (thang cuoc).
Csikszentmihalyi 1a nguoi tién phong nghién ciu “dong
chay” - trang thai ma ching ta dam chim trong nhiém vu
dén nodi quén mat thé giéi xung quanh - va cam hung dé
ong phat trién ly thuyét cia minh chinh la nhing nguoi leo
nui trén day Alps ma 6ng da quan sat khi con la mot cau
thiéu nién. Csikszentmihalyi lap luan néu chung ta c6 thé
hoc cach tap trung vao qua trinh thay vi két qua, kha nang
ching ta yéu thich cong viéc minh dang lam sé cao hon
rat nhieu.

Nhung lam sao dé tap trung vao qua trinh? Tan huoéng
qua trinh leo nui thi de, vi suy cho cung day van la mot
mon thé thao thu vi (d6i voi mot s6 nguoi). Nhung con
nhing tinh huéng nham chan dén muc khién ban thay buc
boi thi sao?

Co thé noi day chinh la luc stic manh ctia viéc tap trung
vao qua trinh trd nén r6 rang hon, vi chi can mot chat suy
nghi sang tao, ban c6 thé tim thay niém vui trong bat cu
qua trinh nao, du cho no co6 vé té nhat ra sao.

Minh ching song cho dieu nay la Matthew Dicks,
nguoi da gianh chién thang trong nhiéu cuoc thi ké chuyén
va hién dang la mot tiéu thuyét gia an khach. Nhiéu nam
truoc, khi con chua ra mat quyén sach dau tay, Dicks ting
lam viéc tai McDonald’s, va anh ghét cong viec do. Co6 lan
Matt ké vai toi: “Modi ngay lam viéc déu nhu kéo dai vo
tan voi mot quy trinh lap di lap lai - nhan don dat mon,
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dao thit va giao khoai tay chién... Khong niem vui, khong
nhiét huyét, khong thi thach”.

bén mot ngay, Dicks quyét dinh tim kiém niem vui
trong cong viéc, ma cu thé la niém vui tir qua trinh lam
viec chu khong phai tir dong luong it dén phat dién caa
anh. Anh chon moét chién thuat kinh dién: goi y khach
hang mua thém san pham. Anh ké: “C6 ngay toi sé tu mac
dinh do la Ngay X6t BBQ. Va trong suét ngay hom do, sau
khi nhan don dat moén, téi sé moi khach hang mua thém
mot mon nho. Khi khach goi phan burger bo Big Mac va
khoai tay chién, toi sé hoi ho c6 muén dung thém nudc
x0t khong. Néu ho noi khong, téi sé mim cuoi va néi ‘Hay
la anh/chi thir dung thém x6t BBQ di. Em dam bao phan
nay ma an kem vai x6t BBQ la ngon tuyét ca meo luon'.
Thuong thi nguoi mua sé suy nghi lai va dong y ldy thém
x0t. Néu ho van khong doi y, t6i sé noi ‘Da, tiéc ghé. Nguoi
khach dén trucc anh/chi cing hoi luong lu lic nghe em
gioi thiéu, nhung sau khi an thu thi c¢6 dy cing cong nhan
la rat ngon’”.

Dicks cho biét nhirng thay doi don gian trong cong viec
hang ngay da mang dén cho anh nhung tac dong bat ngo.
Anh néi nhung thay doéi do la kiéu hanh dong nho nho c6
thé “giup khach hang thay vui hon mot chut va tat nhién
cang giup tiép thém nang luong cho t6i vao nhiing ngay
tri tré”. Cach lam cia anh da hiéu qua. Dicks bat dau mong
dén gio di lam va hdo hiic muén xem liéu anh c6 thé thuyét
phuc duoc bao nhiéu nguoi thir x6t BBQ.
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