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LOI TUA

Nghi nhé dé theo dudi nhirng muc tiéu to 16n

Tat ca ching ta, du véi vai tro gi di nira, déu ting trai qua nhiing tinh
huéng cb giup nguoi khac dat duge mot diéu gi d6. Nhitng ngudi can duge
gitip d& d6 co thé 1a ban be, ddng nghiép, con cai hay khach hang cia
chung ta, tham chi 1a chinh ban than ta.

That ky la va tha vi khi ban than ching ta lai thuong khong thé hiéu rd
vé chinh minh. Chung ta that su mudn séng lanh manh hon, déi xir tét véi
nhitng nguoi ching ta yéu thu:ong va dat dugc nhﬁ:ng muc tiéu ching ta ty
dat ra cho minh. Nhung thé giéi thi day cam dd, day nhiing thir gay xao
nhang va nhiéu ap luc khac. Khong nhitng thé, tdm tri va cudc song cla
chung ta ciing chita day nhiing 16i mon va thoéi quen dugc hinh thanh tir 1au.
Ngay khi bi phan tim - diéu ma ta khong thé tranh khoi - chung ta s& vo
thire quay lai 16i mon ma chung ta mudn roi bo, khién muc tiéu ma ching
ta mudn hudng dén tré nén xa voi hon.

Nhom Nghién ctru Hanh vi (Behavioural Insights Team - BIT) - sau nay
duoc nhiéu ngudi goi 1a Pon vi Hich (Nudge Unit) - 1a mét to chirc duge
chinh phu Anh thanh 13p vao nam 2010. Phuong cham hoat dong ctua BIT
la: “Tranh xa co ché quan liéu ctia qua kha, tim ra nhitng phuong phap
thich hop dé khich 18, hd tro va tao diéu kién dé moi nguoi ¢ thé dua ra
nhimg lua chon t6t hon cho chinh ho”. Phwong cham nay sir dung chinh
nhiing cau tir dugc trich dan tr Thoa udce Lién minhl, van ban d3 tao tién
dé cho sy ra doi BIT.

1 Thoéa uwdc Lién minh (The Coalition Agreement) la mot théa uwde ndi bo cua chinh phu Anh, dugc
ky két giita hai trong s6 ba chinh dang & Anh 1a Pang Ty do va Pang Béo thi vao thang 5 nam 2010.
Theo thoa udc nay, Pang Tu do va Pang Bao thu s€ hop tac dé thuc hién mot cudc cai cach toan
dién trong nhiéu linh vyc nhu vin héa, xa hoi, chiam soc stc khoe, kinh té. ..

Du ban nghi thé ndo vé su thanh cong hay thit bai ctia dy an dic biét néi
trén cling nhu vai tro cua BIT trong du an do, ban cling kho ma khong dong



tinh rang xét vé mat 1y thuyét thi viéc “khich 18, hd trg va tao diéu kién dé
moi nguoi co thé dua ra nhirng lya chon tdt hon cho chinh ho” 1a viéc nén
lam. Pay ciing 1a viéc ma chiing ta van thuong lam, trong vai trd ctia mot
bac phu huynh, mdt ngudi ban hodc déng nghi¢p ciia mot ai d6. Cau hoi
dugc dit ra 1a, liéu ching ta c6 thé lam viéc d6 tot hon khong? Hay cu thé
hon, liéu chung ta ¢6 thé str dung nhiing kién thitc ¢ duoc tir nim muoi
nam trudc vé khoa hoc hanh vi dé trang bi cho minh ciing nhu nhiing ngudi
xung quanh nhimg k¥ thuat va k¥ ning t6t hon, nham theo dudi nhiing gi
chung ta di lya chon va dat duoc nhitng gi chung ta mu6n hay khong?

T6i nghi cau tra 101 13 “c6 thé”, va day ciing chinh 1a muc dich ra doi cta
quyén sach nay. T6i ciing nghi rang viéc mang dén cho moi ngudi nhiing
cong cu duoc dé cip trong quyén sach nay 13 rat quan trong. Tir trude dén
nay, toi ludn tin rang két qua nghién ctru ctia BIT néi riéng va ciia nganh
tam 1y hoc noi chung nén duge cong bd rong rai. Muc dich cua viée cong
bd khong phai chi dé dam bao tinh minh bach cta cac to chirc thuc hién
nghién ctru, ma con vi do la khdi kién thirc nén duge “dan chu hoa” - nobi
mot cach don gian la cong khai vé1 moi nguoi.

XAy dung cau triac nén ting caa hanh vi

Viéc phét trién nhitng k¥ niang va thoi quen moi, hay dat dugc nhitng muyc
tiéu (hanh vi), budc ta phai van dung su khéo 1éo va logic nhiéu nhu khi
xay dyng mot cong trinh. Moi cong trinh, tir mot cong vom don gian dén
tugng Nir than tu do, déu doi hoi chung ta phai 1én ké hoach k¥ ludng va
tién hanh xdy duyng mot cach than trong. Nhung khi qué trinh xay dung
hoan tat, nhitng céng doan nho timg goép phan tao nén cong trinh hoan
chinh thuong dé bi chiing ta lang quén.

Bat ky cau trac ndo - du 1a cau trac vat Iy hay hanh vi - ciing can co
nhirng nén tang viing chic va dugc bd tri hop ly dé chiu dugc stre nang va
ap luc thi méi ¢ thé ton tai. Trong thoi gian dau, 16p xi miang va két cau
clia cong trinh ma ban dang xay dung van con yéu. Néu muén hoan thanh
cong trinh d6 thi ban can dung gian gido dé trg lyc cho nhiing khop nbi
chua du cimg cap. Gian gido ciia ban ciing can dugc cing c6 lién tuc dé bao
vé cho cau triic khong bi gi6 bat va mua troi trong qua trinh xay dung. Chi



can ban lam ding quy trinh thi s€ c6 mot ngay, ban c6 thé thdo do toan bo
gian giao va ludi che xung quanh cau tric cia minh. Luc do, cong trinh ctia
ban s€ co thé ty ding virng va phat huy cong nang cua no.

Trong quyén sach nay, Owain va Rory di bién nhiing kién thirc duogc rit
ra tur cac tai liéu tam 1y hoc noi chung cling nhu tir nghién ctru ctia BIT néi
riéng thanh nhitng cot chéng va khop ndi viing chic, dé tir d6 ban co thé
xay dung mot “gian gido hanh vi” cho minh. Khi xay dung gian gido hanh
vi, chung ta cling can nhimg phuong phap va k¥ ning nhat dinh nhu khi
xay dung gian gido thép trong linh vuc xay dung. Néu c6 dip nhin thiy gian
gido, hay ding lai dé chiém ngudng va lién tudng dén nhimg k¥ thuat da
lam nén mot gian gido du viing chic dé tro lyc cho ca toa nha to 16n bén
trong n6. C6 mot vé dep tham ling toat ra tir cach gian gido d6 dugc dung
nén, tu nhﬁ:ng thanh thép va khop nbi duoc lap ghép véi nhau theo mot quy
luat nhat dinh. Tuong ty gian glao quyén sach nay s€ glup ban trang bi
nhirng k¥ ning can thiét va cung cip nhing thanh té ban can cho du an cia
riéng ban.

T6i hy vong thong qua quyén sach nay, ban khong chi hoc dugc cach dé
thanh cong trong viéc hoan thanh muyc ti€u c6 y nghia quan trong véi ban -
hodc voi ngudi ban dang ¢b giup d& - ma con hoc duge nhiéu ky ning co
thé gitp ich cho ban trong nhiéu linh vuc khac sau nay. Pay ciing chinh la
nhirng 1gi ich ma nhiéu tai liéu tAm 1y hoc hanh vi da noi dén.

Chung ta van thudng nghe nhiéu ngudi néi rang khoéng sach vé nao co
thé giup chiing ta hiéu dugc con cai cia minh hay tham chi 13 hiéu dugc
ban than ching ta. Con ngudi luén c6 nhitng suy nghi va hanh vi vo cung
da dang va phtrc tap. Du 1a dua vao tu duy hay tryc giac thi chung ciing chi
c6 thé giup ching ta trong chimg muc ndo d6 trong viéc tim hiéu diéu gi da
thic ddy cac hanh dong cla chung ta, ddu 1a cach t6t nhat dé chung ta diéu
chinh hanh vi cia minh, hay nhiing dong luc ciling nhu thoi quen ca bén
trong 13n bén ngoai da anh hudng nhu thé ndo dén nhitng ké hoach duoc ta
chuan bi k¥ ludng nhat. Toi hy vong quyén sich ndy s& giup ban thanh
cong trong viéc hoan thanh mot diéu gi d6 quan trong vo1 ban hodc vdi mot
ngudi ma ban quan tam.



Téi ciing hy vong quyén sach nay sé& gitip ich cho nhiéu nguoi dang lam
viéc trong linh vyc dich vu cong, cling nhu nhitng nguo1 ma cong viée cua
ho 13 hd trg ngudi khac theo dudi muc tiéu cua minh. Gido vién, bac si va
nhan vién cong tac xa hoi chinh 1a lyc lugng nong ¢t cua “doi quan tao cu
hich”, nhitng nguoi dung k¥ ning cing sy nd luc ciia minh dé gitp ngudi
khac hoc dugc nhiéu hon va c6 mot cudc sdng tot dep hon. Néu quyén sach
nay cung nhitng cong trinh nghién ctiru da lam nén tang cho né c6 thé giup
ban thuc hién cong viéc ciia minh tdt hon du chi mot chat, 6 chinh 1a mot
trong nhitng thanh qua ma BIT da dat dugc.

Chuc ban may mén. Hay tao ra nhitng ¢t hich manh mé va hiru ich!
David Halpern

Giam doc diéu hanh Behavioural Insights Team



GIOI THIEU

Trung tam gidi thi€u viéc lam

Paul dang ngdi chd dén gid hen trong mot trung tAm gidi thiéu viée lam o
Hat Essex, ngoai 6 Luan Pon (Anh). Paul nim nay hai muoi bén tudi, timg
vai 1an gip rac rdi v6i phap luat va chua timg gin bé véi bat ky mot cong
viéc ndo. Néu nhu 13 trude day thi, diéu ndy chang may quan trong. Paul c6
thé tim duoc viéc 1am kha dé dang va thuong lam nhiéu viée cung mat luc,
ca chinh thire 1an khong chinh thitc. Nhung thoi thé da thay d6i. Thoi diém
hién tai la thang Nam nam 2011, thoi budi ma nguoi ta goi l1a Pai suy thoai,
nhitng 6ng chu trude kia timg dé dang nhan Paul vao lam nay d3 tré nén dé
dit hon. Paul di that nghiép sudt bay thang lién va hoan canh cta anh dang
ngay cang kho khin hon, vi anh con phai chu cp cho con gai va di bat dau
tré han tra tién thué nha. Vi can nhanh chong tim dugc viéc lam nén Paul
d3 gat bo long tu i va dén trung tdm gidi thiéu viéc lam dé tim kiém sy
giup do.

Ngbi & ban tu van 1a Melissa. C6 1am viéc & trung tdm ndy da nhiéu nim
va danh phan 16n thoi gian cia minh dé giup d& moi nguoi tim viéc lam,
nhung cang ngdy cd cang thiy chan nan vdi co ché hoat dong cua hé thong.
Ngay ngay, Melissa hd tro ngudi tim viée dién théng tin vao vo sd cac td
don, tir don tinh thu nhap, don dé dugc hudng phic loi, dén don dé xac
nhan hgo ding l1a nguoi ma ho da khai ¢ nhiing to don trude do. Chi tinh
riéng trong nam 2010, Melissa da ching kién dong luc va su tu tin ctua
hang traim ngudi dan tan bién. Melissa muén lam duoc nhiéu hon dé giup
dd moi ngudi, nhung co lai thuong cd cam giac nhu ban than dang vat 1on
v6i hé thong nay, v4i nén kinh té nay, thAm chi véi ca nhitng ngudi ma cd
dang ¢ giup dd.

Moi thir d3 thay d6i khi Melissa va Paul bat dau tham gia mot chuong
trinh ¢6 tinh dot pha. D6 khong phai 1a mét dy an tri gia hang triéu bang
Anh tiéu biéu, duoc hd tro bai cac cb van giau kinh nghiém hay dugc ung
dung nhiéu cong nghé méi. Thay vao d6, chuong trinh nay tip trung vao



nhitng thay doi nhé ma Melissa c6 thé thuc hién trong cach ¢o gitup Paul
cling nhu nhitng nguoi khac tim duoc viéc lam. Du chi 1a nhiing thay doi
nho nhung khi dugc két hop véi nhau, d6 1a nhiing gi s& giup Paul thay do6i
cach suy nghi thuong ngay cta anh vé viéc tim kiém, chuan bi va cudi ciing
la c6 duoc viéc lam.

Néu theo cach lam trude day, Melissa thudng sé bit dau bang cach yéu
cau Paul dién thong tin vao don. Nhung gio' day, c6 khuyén khich Paul nghi
vé 1y do anh tim dén trung tdm giéi thiéu viéc lam va vi sao chuyén tim
duogc viéc lam lai quan trong voi anh dén vay. Paul tam su voi Melissa réng
anh mudn c6 viéc lam dé chiam lo cho gia dinh. Melissa khong thuong va
khong mudn danh thoi gian cho nhitng cudc tro chuyén thé nay, nhung gio
day co lai thdy cudc tro chuyén véi Paul dién ra rat tu nhién. C6 khuyén
khich Paul ty dat mot muc tiéu cu thé vé viée di lam tré lai. Vi thoi budi
hién tai con nhiéu khé khin nén Melissa dd khuyén Paul hdy vira tham
vong vura thuc té khi dat muc tiéu. T 10 khuyén cua Melissa, Paul tu dé ra
muc tiéu 1 tim dugc viée lam trong vong ba thang t6i, Iy tudng nhat 1a viéc
lam trong nganh xay dung.

Ké dén, Melissa khuyén khich Paul chia nho muc tiéu ctia anh thanh
nhiéu budc, chang han nhu cai thién ho so xin viéc, ndp don Gmg tuyén cho
nhitng cong ty dang tin tuyen dung, nho ban be dang lam trong nganh xay
du:ng gi6i thiéu anh véi cap trén cta ho va chuan bi nhitng dung cu can
thiét cho viéc 1am trong nganh xay dung. Khi tap trung hoan thanh ting
budc nho nay, Paul s& khong cam thay muc tiéu tim duoc viée 1am 13 qua
xa vOi. Chinh nhitng budc nho d6 s& gitp Paul cam thay anh dang ngay
cang tién bo, tir d6 tao thém dong luc cho anh.

Ct mdi hai tuan Paul lai gap Melissa mot 14n, va 14n nao anh cling dugc
¢ khuyén khich suy nghi vé viéc anh s& lam nhimng gi va vao lac ndo. Paul
liét ké moi viéc ra giéy va lién hé ting viéc voi maot thoi diém cu thé trong
thoi quen sinh hoat hang ngay ctia minh, chang han nhu anh s& ndp ba bod
ho so xin viéc vao ngdy tha Hai, sau bita an sang. Bang cach nay, Paul da
tao ra trong nhan thirc cia minh mot méi lién két gitra nhitng khoanh khac
thudng nhat voi nhitng gi anh cin 1am dé hoan thanh muc tiéu. Paul khong
chi viét cac viéc anh can thuc hién ra gidy ma con ky tén xac nhan ddi voi
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ting noi dung cong viéc. Py 1a cach dé Paul chu dong cam két voi Melissa
rang anh s€ hoan thanh nhirng nhiém vu ma ho da cung nhau dét ra cho anh
trong tuan do - nhitng nhiém vu nham giap anh mau chong c6 duogc viéc
lam.

Ca Paul 1an Melissa déu cam thay duong nhu ho di dugc trao co hoi dé
lam lai tir dau. Melissa khong con 1a nguoi chi c6 thé hudng dan ngudi
khac thuc hién hang loat thu tuc hanh chinh ruom ra; Paul cling tré nén chu
dong hon trong cudc séng cua minh. Moi viéc khong hé dé dang. Paul timg
giri hét don xin viée ndy tdi don xin viéc khac nhung van khong nhan dugc
két qua gi kha quan. Nhung nho ¢ sy dong vién cua Melissa, Paul di kién
tri theo dudi muc tiéu cta minh, va trong vong ba thang thi anh da dugc
nhan Vao. lam trong mot cong trudong xay du:ng Vé sau, Paul tim sy véi
Melissa rang nhitng gi ¢ timg 4p dung de hd trg anh tim viéc da mang dén
cho anh mot muyc tiéu méi trong cudc song, gitip anh cai thién moéi quan hé
gitra anh vé1 vo va tao diéu kién dé anh cham lo cho con gai cua minh.

Khoa hgc hanh vi

Nhiitng thay d6i ching t6i thuc hién trong phuong phap ma cac trung tdm
gi61 thiéu viéc lam ap dung dé hd tro nhirng nguoi can tim viéc hién da
duoc nhan rong khap nudc Anh va dang gitip dugc khoang chin triéu ngudi
moi nam tim dugc viéc lam nhanh chéng hon. Mbi phuong phap méi déu
duoc dua ra dua trén nhiing “kién thitc vé hanh vi”, tirc nhiing y tuong
dugc duc két tir cac nghién ctru vé khoa hoc hanh vi. Xuyén sudt quyén
sach ndy, chung t6i sé trinh by nhitng ¥ tudng quan trong nhat dugc rit ra
tir cac cong trinh nghién ctru d6. Nhung trudc hét ching toi can phai néi vé
mot 1y thuyét vo cung quan trong, 1a nén tang cua tit ca nhitng gi ching toi
s& dé cap trong quyén sach nay. Theo 1y thuyét nay, con nguoi chung ta cé
hai cach tu duy khac nhau dé dua ra quyét dinh ciing nhu xir 1y thong tin.

Ly thuyét néi trén chinh 1a “Iy thuyét xur 1y kép”, dugc 1y giai mot cach
cu thé nhat va dugc nhiéu nguoi biét dén nhat qua quyén Thinking, Fast
and Slow (Tw duy Nhanh va Cham) cua nha tam 1y hoc doat giai Nobel
Daniel Kahneman. Theo Kahneman, hé théng “nhanh” van hanh hoan toan
tu dong, khong can bat ky su nd luc hay kiém soat c6 chu ¥y nao. H¢ théng
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nhanh cta ban s€ hoat dong khi c6 ai d6 hoi: “Cé c6 mau gi?”, hoac “Mot
cong mot bang may?”. Mau xanh va s6 hai sé& 1ap tlrc ndy ra trong dau ban,
di ban c6 mudn hay khong. Nguoc lai, hé théng “cham” doi hoi su chi ¥
chu dong cua ban. Hé théng cham cua ban s€ hoat dong khi c6 ai d6 hoi:
“Muo1 hat nhan vé1 muoi chin béng bao nhiéu?”, hodc khi ban dang di trén
phd va c6 ai d6 yéu cau ban di nhanh hon thudng 16. Néu khong phai 1a mot
nguoi cuc ky gioi toan hay mot ngudi thuong thay doi téc dd budce di thi
ban s& phai rat ¢6 gang va phai van dung sy cha ¥ chi dong ctia minh dé
dap tng nhirng yéu cau trén.

Hé thong nhanh va cham khong chi giup chung ta phan biét mau sic, giai
toan hay thuc hién cac bai tap di bo dac biét ma con dong vai tro quan trong
trong qua trinh ching ta ra quyét dinh, bat ké quyét dinh d6 13 vé viéc xac
dinh muc tiéu cudc séng hay vé cach dé theo dudi muc tiéu d6. Van dé 1a
hau hét ching ta déu khong ¥ thirc duge wu diém va khuyét diém cua hé
thong nhanh va cham, ciing nhu khong hiéu hai hé théng nay twong tac voi
nhau nhu thé nao. Chung ta thuong mac dinh réng khi da dat ra muc ti€u thi
chac chan ching ta s& theo dudi muc tiéu d6 voi tat ca sy tap trung ciing
nhu cht ¥ ctia minh, déng nghia v4i viéc ching ta phai sir dung hé théng
cham nhiéu hon.

Viéc van dung hé théng cham dé hoan thanh muc tiéu sé khong thanh
van dé néu ching ta c6 ning luc xir Iy vo han, nhung thuc té thi khéng nhu
thé. Kha ning chli y ma ta c6 thé phan bo cho nhiéu hoat dong khac nhau 1a
co g101 han, va nhu nhiing gi Daniel Kahneman 1ap luan thi ban s& that bai
néu cd vuot qua gidi han do. Hay thir vira doc doan tiép theo vira tinh xem
mudi hai nhan véi mudi chin bang bao nhiéu, ban sé hiéu diéu chung toi
dang mudn néi dén 1a gi. Khi mubn giam can theo phuong phap han ché ca-
lo, ban ciing s& thdy viéc phai duy tri mot khau phan an nhat dinh sudt
nhiéu tuan lién kho khin dén thé nao. Nhirng luc nhu thé, ban s& nhédn ra
ban than phai nd lyc hon rat nhiéu so véi nhimg gi ban nghi. N6i cach
khac, chung ta 1a con ngudi tién hoa chtr khéng phai con nguoi kinh té
“Econ”, nhimg ngudi duoc miéu ta trong nhiéu quyén sach kinh té kinh
dién 13 c6 tri tué nhay bén cua Albert Einstein va y chi manh mé cua
Gandhi. Chung ta c6 mot “bang tan” nhan thic hitu han, va diéu nay da
gidi han kha nang str dung hé thong cham ctia chung ta, khién ta khong thé
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st dung hé thong nay moi lic moi noi.

Nhiéu nguoi 1am tuéng rang hé théng cham 1a phan “thong minh” cua
nao bd, luén phai vat 1on véi hé théng nhanh “ngu ngéc” c6 khuynh hudng
voi vang két luAn ma khong nghi dén hau qua. Theo cach phan biét nay, hé
thong cham s& mudn dém ca-lo, con hé théng nhanh chi nhin thdy nhiing
thoi s6-co-la thom ngon va quyét dinh chop lay. Nhung ddy 1a cach nhin
nhén hoan toan sai vé co ché hoat dong phtrc tap cua hé théng nhanh, cling
nhu nhimng loi ich ma hé théng ndy mang dén cho ching ta trong mot thé
gidi dang ngdy cang trd nén phtic tap hon. Hay hinh dung dén cam giac cia
ban khi 1an dau tién hoc lai xe hoi. D6 1a mot qua trinh doi hoi nhiéu nd
luc, trong d6 co su tap trung cao do va su chu y chu dong ctua ban. HéE
théng cham cua ban duoc van dung tdi da. Gio thi hay nghi vé cam giac
cua ban khi d3 c6 thé 1ai xe mot cach dé déng, khong can nd luc ma chﬁ
yeu dua vao phan xa ty dong. b6 la vi hé thong nhanh ctia ban d3 nam
quyén kiém soat. Noi tom lai, du cé the khlen ching ta pham sai 1am
(khong an kiéng, khong tiét kiém cho tudi vé huu, khong hoan thanh nhiing
viéc dugc giao), nhung hé théng nhanh ciing c6 vai trd quan trong trong
viéc gitp ching ta hoan thanh nhiing muyc ti€u ctia minh.

Quyén sach nay van dung nhitng nghién ctru mai nhat vé khoa hoc hanh
vi dé gitip ban phan bo sy chi ¥ ctia ban than, dé ban c6 thé dat duoc nhitng
muc ti€u cua minh. N6 cling s€ gio1 thiéu dén ban mot bd khung don gian,
giﬁp ban str dung hé théng chdm cua minh mdt cach thf)ng minh dé hé
théng nhanh ctia ban c6 thé phat huy tac dung ngay khi can thiét. Mot phan
ndi dung khé 16n trong quyen sach nay s& néi vé viéc str dung hé théng
cham hién tai ctia ban dé xay dung “gian gido hanh vi” cho nhiing hanh
déng ma ban s& co trong twong lai. Xuyén sudt qua trinh d6, chung toi sé
lién tuc nhic ban rang cac chi tiét nhod c6 vai tro quan trong hon ban tuong.
Néu mubn dat duoc nhirng muyc ti€u to 16n thi ban can nghi nho.

Tao ca hich cho ngud¢i khac va cho ban than
Nhiing ¥ tudng nén tang ciia quyén sach nay khong chi dua trén cac nghién

ctu han lam dugc tién hanh trong hon ndm muoi ndm qua, ma con la
nhitng ¥ tudng da dugc thir nghiém suot sau nam lién trong cac chuong
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trinh do chung toi phét trién tai Nhom Nghién ciru Hanh vi (Behavioural
Insights Team - BIT). BIT 14 t6 chirc duoc thanh lap boi David Cameron
vao nam 2010, ngay sau khi dng nham chire thil tudng va chuyén dén séng
tai phd Downing, Luan Pon. Tir d6 dén nay, muc tiéu cua BIT van khong
thay doi, d6 1a ap dung ¥ tuéng cua cac nghién ctiru vé khoa hoc hanh vi
vao thuc tién dé gitip moi nguoi dua ra quyét dinh tot hon cho chinh ho.
Vao nam 2010, da s6 moi nguoi déu nghi BIT khong thé thanh céng. Nhiéu
phong vién t6 thai do hoai nghi va cho rang BIT 1a cong cu dé thu hut su
chu y clia cong chiing chit khong phai 1a mot ké hoach cai cach nghiém tic
ctia chinh phu. Bén canh d6, BIT ciling phai d6i mat voi thir thach tir cac
quan chtrc, nhitng nguoi tin rang chinh pha nén chi trong nhitng chuong
trinh ¢ ngan sach 16n, vu tién ban hanh diéu ludt méi va co nhitng tuyén
b6 tao bao. Thoi diém d6, nghi Ién méi 1a quan diém pho bién.

Khi con cong tac & Pon vi Chién lugc cua Thu tudng dudi thoi caa Tony
Blair va Gordon Brown, chung t61 cling thuong lam viéc theo tu duy nghi
[on. Tir mot trang giéy tréng, chuang t61 co thé vach ra méot du 4n nham cai
thién bo mit cua chinh quyén dia phuong trong vong mudi 1im nam tiép
theo. Hodc chung t6i co thé 1ap nén mot dé an dé cai cach toan bd hé théng
gido duc nham cai thién thanh tich hoc tap cua hoc sinh. Nhirng chuong
trinh ¢6 tinh chién lugc va c6 quy mé 16n nhu thé van thudng mang dén
nhiéu loi ich, d6 1a diéu di nhién. Nhung khi tién hanh thuc hién nhimng
chuong trinh nay, c6 mot su khac biét rat 16n gilra chién lugc trén giéy va
tinh hinh thyc té. D6 14 1y do vi sao khi tré thanh mot phan cta BIT, ching
t6i dd ngay lap tirc x6a bo nhimg gi minh ting biét vé hoach dinh chinh
sach dé tim hiéu xem nhitng chuong trinh ctia chinh phu tic dong thé nao
dén quyét dinh ma moi ngudi dua ra hang ngdy. Va diéu ndy budc ching
t6i phai ngliing nghi 16n va bat dau nghi nho.

Trude tién, chung t6i thay doi phwong thirc thu thap bang ching. Ching
t6i khong con ngdi ¢ vin phong dé phan tich sb liéu trén gidy ma da di
khao sat thuc té dé danh gia hiéu qua hoat dong cua cac co quan dich vu
cong. Trudc khi dua ra nhitng dé xuét giup Paul va nhiéu nguoi khac tim
dugc viéc lam, ching t61 da c6 mat ¢ cac trung tdm gidi thiéu viéc lam subt
nhiéu tuan lién. Chung t6i da di cung chap hanh vién! dén cac budi cudng
ché dé tim hiéu vi sao nhiéu nguoi khong dong tién phat ding han, va
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chtng toi phat hién nhitng ngudi d6 tham chi con khong biét ho c6 nhﬁ:ng
khoan phat qua han Chung t61 cling nghién clru hang tram to khai thué dé
tim hiéu vi sao mdi nim c6 dén hang triéu nguoi tré han ndp thué. V(Yl bat
ctr trudng hop nao, ching t6i ciing ludn van dung cac nghién ctru vé khoa
hoc hanh vi trong hang chuc nim qua dé xac dinh dau la nhimg thay doi ma
chung t6i c6 thé thyc hién dé cai thién tinh hinh. Pong thoi, dé lam nén
tang cho cac phuong phap cua minh, ching t61 con van dung 161 khuyén
cia mot s6 nha nghién ctiru hang dau thé gidi vé khoa hoc hanh vi, trong d6
c6 Richard Thaler, dong tac gia quyén Nudge (Ci hich) va cling 1a mot
trong nhirng vi ¢6 van di gan bo cing BIT.

1 Chép hanh vién 14 cdng chirc nganh tu phéap, c6 nhi¢m vu thi hanh cac ban an hoac quyét dinh do
toa an hoac cac co quan khac truc thudc chinh pht ban hanh.

Chung t6i da nhiéu lan thdy duoc rang co hoi dé cai thién mot diéu gi d6
khong nam & viéc vach ra mét chién luoc to 16n va méi mé, ma & viée thue
hién nhiéu thay d6i nho - nhiing thay d6i cé thé tao ra tac dong lon khi
duoc két hop v6i nhau. Chung t6i da ching minh dugc rang chi véi viée
thém mot dong chit vao thu bao tré han dong thué (dé nguoi nhan thu biét
hau hét moi ngudi déu ndp thué ding han), co quan quan 1y thué di co thé
thu hoi dugc hang trim triéu bang tién ng thué. Ching t6i da ching minh
duoc rang chi v&i viée giri mot tin nhan don gian dé nhic nhé nhitng ngudi
con no tién phat trude khi cac chip hanh vién cudng ché duoc phai téi, ty
1& ndp phat da ting 1én gp ba lan. Va ching toi ciing da chimg minh dugc
rang nhitng thay d6i nhé ma chiing t6i tao ra trong cach ma nhitng ngudi
that nghiép ap dung khi tim kiém viéc lam c6 thé gitp hang ngan nguoi tré
lai vo1 cong viéc nhanh chéng.

Chung t6i biét nhiing thay d6i nho nhu thé c6 tic dong 16n dén thé nao,
vi thay ddi thar hai ma ching t61 thyuc hién 1a vé phuong thirc hoat dong cua
qua trinh hoach dinh chinh sach. Chung t6i bat dau tién hanh nhiing thur
nghiém nghiém ngat hon dé xac dinh xem nhiing thay d6i minh dé xut co
that sy hiéu qua hay khong. Khi ap dung bat ky su thay doi nao, ching toi
cling déu tién hanh “thtr nghiém ddi chimg ngau nhién”, tirc 1 so sanh két
qua c6 duoc khi dbi twong nghién ctru tiép nhan yéu té tac dong mdi (mot
btrc thu thong bao ndp thué méi, mot quy trinh tim kiém viéc 1am méi) voi
két qua co duoc khi ddi tuong nghién ciru tiép nhan yéu t6 tac dong gia

15



(mo1 thir gilt nguyén nhu cii). Tuong tu thir nghiém 1am sang trong y hoc,
thir nghiém d6i chung ngau nhién gitp ching tdi chimg minh duoc rang
nhiing gi ching t6i thu dugc 1a két qua cua su thay doi ma ching toi da
thie hién, chir khong phai 1a két qua cta yéu té ngau nhién nao do.

C6 thé ban s& nghi rang thir nghiém mot chinh sach trudc khi ap dung
trén quy mo 16n 1a viéc hién nhién, nhung trén thuc té, vao thoi diém ma
chung t61 bat dau tién hanh nhirng thr nghiém cua minh, dé lai 1a mot cach
1am méi va c6 tinh cip tién. S6 luong két qua thir nghiém ngdy cang ting
da dan thay d6i suy nghi ctia nhimg nguoi trude d6 con hoai nghi. Nho
nhimg két qua thir nghiém d6, ching t6i da c6 thé khang dinh rang nhiéu
thay doi nho ma ching t6i dua ra khi dugc két hop v6i nhau sé tao nén tac
dong to 16n. Bao chi bat dau viét vé nhitng kham pha kha quan va méi mé
ctia BIT; cac quan chirc chinh phu ciing bat dau két ndi voi chung toi dé
thao luan vé nhirng thay ddi ma ho c6 thé thuc hién trong pham vi chinh
sach ctia minh. Nhiing y tuéng ma chl'mg tol tung sur dung dé thay do6i
phu:ong thuc hoach dinh chinh sach - phan 16n trong s6 d6 dugc xem 1a co
tinh cap tién vao ndm 2010 - nay da tré thanh nhitng ¥ twong chinh thong.

Nhiing thay doi ma BIT da thuc hién trong sudt sau nim nghién ctru c6
thé duoc chia thanh hai dang. Dang th&t nhat 13 chung t6i tao ra phuong
phap mai dé chinh phii c6 thé st dung va tao cu hich cho ngudi dan, thic
déy ho tiét kiém nhiéu hon, séng lanh manh hon, hoac ty giac dong thué
hon. Dang thir hai 1a ching t61 tao ra cong cy moi dé cac nhan vién dich vu
cong tao ra cu hich cho ngudi khac, gidng nhu nhiing gi Melissa da lam
cho Paul trong chwong trinh vé trung tAm giéi thiéu viéc lam. Trong hai
truong hop nay, Pon vi Hich chinh 13 nhan t6 d3 tao nén cu hich.

Tuy nhién, trong tdm ctia quyén sach nay 1a noéi vé ci hich thudc dang
tht ba, it dugc dé cap hon so voi hai dang ké trén, d6 1a ¢t hich ma ta tao ra
cho ban than minh. Vi nhitng ct hich dién hinh, quyét dinh cua ban chi
thay d6i khi hoan canh va mdi truong xung quanh duoc thay d6i boi mot
ngudi nao d6; nhung trong quyén sach ndy, chiing toi s& gidi thiéu dén ban
nhirng cong cu dé ban tu tao c hich cho ban than, ca trong doi séng ca
nhan 1an cong viéc. Trong cudc séng hién tai, chic hin ban cling dang su
dung mot s6 cu hich nhu thé, chfmg han nhu van déng hd chay sém vai
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phut dé khong bi tré gio 1am, yéu cau dong nghiép phai hoan thanh nhiing
nhiém vu cu thé, cit k¥ hii banh quy dé nd luc giam can hodc st dung banh
keo dé khen thudng con cai khi chung cu xtr ding muc. Muc dich cua
quyén sach nay 1a gitp ban thuc hién nhitng viéc d6 mot cach c6 hé thong
hon, bang cach cung cap cho ban nhiing k¥ thuat di duoc chimg minh 1a co
hiéu qua, tir 46 ban c6 thé tao ct hich cho ban than va nhitng ngudi xung
quanh dé ai cling c6 thé dat duoc muc tiéu ciia minh. Pay 1a 1y do vi sao
ngoai viéc trich dan cac nghién ciru ma ching t6i da tham khao, chung toi
cling s& ké vé nhirng tinh huéng ma ching t6i da van dung vbn hiéu biét
ctia minh dé ty tao ct hich cho ban than va ép dung cach tiép can moi ngay
trong BIT. N6i tom lai, chiing t6i s& mé chiéc hop chira cong cu tao cu hich
dé moi nguoi cé thé sir dung nhitng cong cu ndy trong cudc séng hang ngay
cua ho.

Nghi nhé dé dat dwoc muc tiéu to 16m

Trong tAm ctia quyén sach nay 1a mang dén cho ban mot bo khung don gian
dugc xay dung dua trén bay khai niém cot 16i. Nhitng khai niém cot 131 va
cac nguyén tac lam nén tang cho nhitng khai niém d6 déu dé hiéu va dé ap
dung, nhung nhiing chi tiét nho vé cach ap dung d6 méi 1a quan trong hon
ca. Du phan 16n nhiing chi tiét nhé nay déu 1a nhiing “kién thuc thong
thuong”, nhung d6i khi d6 lai 1a nhimg yéu t6 khac thuong. Vi Iy do nay,
ching toi s& giai thich cu thé vé cic nghién ctru di lam nén tang cho timg
khai niém, dong thoi chi ra ban c6 thé s& pham sai lam nhu thé nao khi 4p
dung cac khai niém.

C6 mot diéu chung t6i mudn 1am rd, d6 1a nghi nhé khong dong nghia
v6éi muc tiéu nhé. Chung t6i hy vong quyén sach ndy s& gitip ban dat dugc
nhimg diéu co thé tao nén su khac biét trong cudc séng cua ban va nhing
nguodi xung quanh ban, trong cong vi¢c cling nhu trong gia dinh. Chung t61
tin rang néu mudn dat dugc nhitng muc tiéu to 10n thi ban can bat dau bang
cach nghi vé nhitng chi tiét nho. Vi thé, nghi nhé khong co nghia 1a ban
phai kim ham tham vong cua ban than, ma la chuyén su tap trung cua ban
vao nhiing chi tiét nho va don gian nhung lai c6 thé gitp ban theo dudi
nhirng muc ti€u to 16n cua minh.
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Ddm nghi nhé khong phai 13 danh sach nhitng viéc can hoan thanh. Ban
khéng can phai cung nhac thuc hién tat ca bay budc duoc dé cap trong
quyén sach nay dé dat duoc myc tiéu cua minh. Thay vi vay, ban hay nghi
rang quyen sach nay s& cung cap cho ban bd hanh vi nén tang dé tir 46 ban
c6 thé xay dung du an ctia minh.

Ddm nghi nhé bat dau voi nhitng phan co ban cta bd nén tang hanh vi,
bao gém xac dinh muc ti€u va lap ké hoach thuc hién. Tiép dén, chung ta s¢
tim hiéu vé cach xdy dung cac cot chéng va khép ndi cua gian gido hanh vi
dé duy tri dong luc cta ban than trong sudt qua trinh theo dudi muc tiéu.
Céac cot chéng va khdp ndi d6 bao gdm nhitng cong cu gitp ban 1ap cac
cam két ¢6 tinh rang budc, dé ra nhirng phén thudng thich hop, tan dung su
hd tro ctia nhimg nguoi xung quanh va tim kiém phan hoi hitu ich. Ban
khong nhat thiét phai str dung tit ca cac cong cu ndy cho moi muc tiéu cia
minh, nhung khi cang duoc tro luc boi nhiéu cong cu thi gian gido cua ban
s& cang trd nén cung cap. Cudi cing, ching ta s& tim hiéu xem ban c6 thé
tao thém nhitng mbi lién két nhu thé nao dé gitp cho gian gido cua ban
vitng chic hon, bang cach xem xét nhitng bang chimg méi nhat vé dong luc
dé kién tri theo dudi nhitng muc tiéu dai han. Nhimg mdi lién két nay dic
biét hiru ich khi ban gap khé khan trén hanh trinh chinh phuc muc ti€u va bi
can trd boi nhitng ap luc khong tranh khoi cia cudc séng hang ngay.

Chuting t6i that sy hy vong rang khi ap dung bd khung duogc gidi thiéu
trong Ddm nghi nhd, ban s& c6 thé xac dinh nhitng muc tiéu phu hop voi
minh, ciing nhu biét dugc nhimg cach don gian va dé thuc hién dé hoan
thanh muc tiéu, tir 46 khién ban than ban va nhiing ngudi xung quanh cam
thay hanh phuc hon.
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XAC PINH MUC TIEU

Hém nay la thir Hai va Sarah dang ngdi nghi trua tai ban lam viéc trong
vin phong cta minh, & mot khach san sang trong do c6 diéu hanh. Sarah
dang an mot dia mi tom cang vura dugc ché bién bai chinh bép trudng, trén
ban ngdn ngang nhitng ban sao cia thue don méi. Van phong cta Sarah co
Véch dugc lam bﬁng nhitng tim kinh 16n ma qua dé c6 c6 thé nhin thay
quiy le tan. Nhiéu vi khach dang vui vé lam thu tuc check in va check-out,
mot 86 ngudi twoi cudi nhd nhin vién tién sanh goi tic-xi dé ra san bay.
Nhitng vi khach khac dang thu tha bude ra tir nha hang, noi vura dugc trao
giai vé chat lugng thirc dn voi nguyén lidu dugc mua truc tiép tir cac nha
cung cip va nong trang dia phuong.

Tiéng chudng dot ngdt vang 1én, Sarah bung tinh khoi gidc mong dep.
Noi ¢6 dang ngdi khong phai 14 vin phong ¢ khach san ma 1a can-tin cia
truong, va trudc mat c6 khong phai 1a mon mi tom cang ma la dia mi cé
ngir ¢6 dang an do. Tiéng chudng vira rdi bao hiéu gio hoc budi chiéu da
bat dau, va d6 khong phai 12 nhitng gi Sarah mong cho. Pa dén gio hoc
toan - mon hoc ma Sarah khong wa nhat. Co ludn gip nhiéu kho khin trong
gid toan va thudng cam thay chan nan vi nhiing ban khac dudng nhu déu
cO kha nang tiép thu cac khai niém toan hoc tdt hon c6. Va véi ban than
Sarah hay bat ky ai khac, chac han khong c6 gi dang ngac nhién khi biét
rang trong ky thi Chimg chi gido duc Pho thong Trung hoc (General
Certificates of Secondary Education - GCSE)! nim ngoai, c6 da thi rét mén
toan va budc phai thi lai. Luc chudng bao hi€u gio hoc bat dau vang 1én,
Sarah bat giac nghi rang s& d& chiu hon nhiéu néu c6 bo tiét hoc hom nay
nhu c¢d da timg bo tiét nhiéu lan trude do.

11 La mot trong nhitng bang cip quan trong & Anh, trong duong véi bang Tt nghiép Pho thong &
Viét Nam. Hoc sinh trung hoc bat budc phai hoan thanh ching chi nay trudc khi hoc tiép cac bac hoc
cao hon.
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Du vdy, Sarah vin quyét dinh dimg day va 1é budc dén 16p. Vira bude
vao 16p, c¢6 di nhan ra d6 khong phai 1a mot budi hoc toan ma cd ting biét.
Khong c6 bat ky phuong trinh nao dugc viét trén bang, dong nghia véi viéc
Sarah s& khong phai giai nhiing bai toan dai s6 hay tinh xéac suat. Trén thuc
té, budi hoc hom doé hoan toan khong phai 1a mot budi hoc binh thuong. Do
1a khoi dau cta hang loat cac giai phap, dugc thiét ké nham khuyén khich
Sarah va cac ban hoc cua cd dé ra nhirng “muc tiéu tham vong” cling nhu
1ap ké hoach dé theo dudi nhitng muc tiéu d6. Ban dau Sarah con cam thay
hoai nghi, nhung vi nghi ngoai mén toén ra thi hoc mon gi cling dugc nén
Sarah d3 ngdi vao ban va nghiém tac ling nghe. Viéc dau tién Sarah duoc
yéu cau thyc hién 1a nghi vé tit ca nhitng gi c¢6 that sy muén dat dugc trong
doi va chon ra mot “muc ti€éu tham vong” dé tu thir thach ban than. Trude
d6, chua co ai timg yéu cau Sarah 1am bat ky diéu gi gidng nhu thé. Trong
mot khoanh khac, tAm tri ¢6 lai mo mang nghi vé khung canh trong khach
san. Co6 that sy c6 htirng tha vé1 nganh du lich va dam mé am thuc. Thé nén
khi duoc hoi mudn theo dudi muc tiéu gi, Sarah da quyét dinh muc tiéu do
s& 1a lay chimg chi nghiép vu vé du lich va dich vu. Néu khong thé lay
duoc chimg chi d6 thi Sarah s& khong bao gid ¢ thé theo dudi dam mé cia
minh.

Ké dén, Sarah dugc khuyén khich chia muc tiéu cia minh thanh nhiéu
budc nho, cang cu thé cang tdt. Vi du duoc dua ra cho Sarah 1a mot ca si
khong thé hat hay mot ban nhac ndo d6 chi bang cach tuyén bo: “Toi sé toa
sang vo1 bai hat nay”. Nhiing gi ca si do phai lam 1a nhan dién cac doan
khoé hat nhat va tap luyén cho dén khi ¢6 co thé tu tin trinh dién bai hat cua
minh. Nghe vay, Sarah bit dau chia muc tiéu chinh ctia minh thanh nhiéu
phan nho hon, va nhitng “doan kho hat” ctia Sarah chinh 13 diém s mén
toan cua cd. Néu khong dat duoc it nhat 1a diém C trong mon toan thi Sarah
khong thé tiép tuc theo dudi muc tiéu. Vay nén cb tip trung vao nhitng gi
minh c6 thé 1am dé dat duoc diém C. Sarah cho rﬁng ¢ can danh nhiéu thoi
gian hon cho mon toan va giai cac dé thi thir trong thu vién, dac biét 1a dai
sO va xac suat. Co ciing can thay d6i phuong phap 6n luyén ciia minh bang
cach ap dung mot s6 ky thuat ¢c6 da hoc dugc trong chuong trinh dac biét
kia. Chang han, vi nhan thiy ban than thudng khong thé tap trung lién tuc
sudt mot gio dong hod nén Sarad di chia thoi gian hoc ctia minh thanh nhiéu
quing ngan hon. Vé sau, ¢b giai thich: “Quang thdi gian kéo dai khoang ba
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muoi phut that su rat phi hop vai t6i, vi khi d6 toi c¢6 thé tiép thu tét hon.
Sau ba muoi phut, t61 s€ nghi gidi lao mudi 1am phut r61 mai hoc tiép™.

Cac bai thyc hanh nho tir chwong trinh ciing dan thay ddi tic phong hoc
tap ctia Sarah. C6 chia sé: “Phuong phap méi da tao diéu kién dé to6i lam
diéu minh can 1am, giup t6i cai thién cudc séng ctia ban than va cia nhimng
nguoi xung quanh”. Va dung nhu nhiing gi Sarah chia s¢, phuong phap méi
da tac dong tich cuc dén co. Co bat ddu mang nhitng bai thi cii vé nha lam
dé khong bi xao nhing. Co6 ngdi lai trong thu vién dé hoc thém sau gid hoc.
Va co ciing khong con bo tiét nhu trude. CO da co thé nhan ra mdi lién hé
gitra mdi tiét hoc riéng 1é véi udc mo cua minh 13 duge 1am trong linh vuc
du lich va dich vu.

Nim d6, Sarah dat diém B mén toan va bat dau phén dau dé theo dudi
nhitng bang cip cao hon (nhung it cht trong mon dai s6 hon). Sarah khong
phai 1a ngudi duy nhat. Trén thyuc té, c6 1a mot trong chin ngan sinh vién
dén tr muodi chin truong dai hoc va cao déng khac nhau, trong cudc thu
nghiém 16n nhat tung dugc thuc hién doi véi hé théng gidao duc bac cao
dang & Anh. Céc bai thuc hanh ma Sarah ap dung da duoc BIT soan ra voi
su ho tro ciia Gido s Angela Duckworth va nhom cac nha tdm 1y hoc hang
dau ctia ba tai Pai hoc Pennsylvania (M¥). Tuong tu tat ca nhimg chuong
trinh khac ctia BIT, ching t6i ciing tién hanh thir nghiém ddi ching gitra
cac thay doi méi voi cach tiép can truyén thong, dé xac dinh xem nhiing
thay doi d6 co thé gitp sinh vién cao dang dén 16p thudng xuyén hon va tir
d6 nang cao thanh tich hoc tap hay khong. Két qua thu duogc 1a vo cung kha
quan. Nhiing thay d6i ma chung t6i dé xuat hién dang gitip rat nhiéu sinh
vién bam sat chuwong trinh hoc do nha truong soan thao, khién sé sinh vién
hién dién trong cac gid hoc ting thém dén 10%.

Trong tdm cua nhiing thay d6i d6 1a tap trung vao nhitng budc nhd, can
thiét cho qud trinh theo dudi muc tiéu. Cac sinh vién khong phai nghe
nhitng 101 khuyén nhu phai c6 nhitng udc mo that 16n lao va hy vong moi
thtr s& dién ra theo y minh. Cudc sdng cia chung ta vén khong don gian
nhu thé. Thay vao d6, ching tdi nodi v6i sinh vién rang néu mudn hoan
thanh nhitng muc ti€u cua do1 minh thi trudc hét, ho phai xac dinh duoc
nhirg muc tiéu d6 1a gi rdi sau d6 méi bat dau nghi dén nhitng budc nhod
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ma ho can thuc hién dé theo du6i muc tiéu.

Chuong nay c6 chut khac bi¢t so voi nhitng chuong con lai. Trude khi
néi vé nhirng k¥ thuat giap ban hoan thanh muc ti€u, viéc dau tién ching
t61 mudn khuyén khich ban lam 1a tu héi ban than muc ti€u cta ban 1a gi va
dau 1a nhitng budc ban can thuc hién dé dat duwoc muc tiéu do. Nhung
nham dam bdo tinh thong nhét cta ca quyén sach, trong chuong nay ching
t6i cling s& néu ba nguyén tic don gian dé hd trg cho qua trinh theo dudi
muc tiéu cua ban. Ba nguyén tdc dé xac dinh muc tiéu bao gff)rn:

] Chon muc tiéu phu hop. Ban nén bat dau bang cach tu héi nhitng muyc
tiéu ma ban that sy mudn dat duoc 1a gi, sau do6 tap trung vao nhiing muc
ti€u co thé cai thién cudc song ctuia ban nhi€u nhat.

| Tap trung vao mdt muc tiéu duy nhit, xac dinh dich dén cu thé va thoi
han hoan thanh rd rang. Ban nén tip trung vao mot muyc tiéu duy nhat
(thay vi mot danh sach dai 1& thé véi hang loat “nhimg diéu can cai thién
trong nam madi”), tu xac dinh dich dén cu thé va thoi han hoan thanh muc
tiéu.

| Chia muc tiéu thanh nhiéu bwéc nho, dé thuc hién. Viéc hoan thanh
muc ti€u sau cung s€ trd nén dé dang hon nhi€u, néu ban xac dinh duogc
nhirng budc nho ma ban can thuc hién dé theo du6i muc ti€u do.

Nguyén tic 1: Chon muc tiéu phut hop

Hay tuong tuong ban dang di dao vao mot ngay he dep troi, dot nhién mot
nguoil phu nit la mat tién vé phia ban va dua ra mot 101 dé nghi la lung.
Nguoi nay dua cho ban mot bao thu ¢6 hai muoi do-la, kem theo mot diéu
kién. Hoa ra, d6 13 mot diéu kién kha d& chiu: trude nam gio chiéu, ban
phai dung hai muoi do-la d6 dé mua cho minh mét mén qua hoic chi tra
cho bat ky khoan chi ti€éu nao cua chinh ban. Sau khi trao bao thu cho ban,
ngudi phu nit ¢ thé bo di, con ban thi bat dau suy nghi nén tiéu sb tién do
nhu thé nao.

Bay gio, hiy tudong tugng mot tinh hudng twong ty tinh hudng trén, véi
mot su khac biét nho nhd. Ngudi phu nit la mat kia cling tién vé phia ban
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va dua cho ban mot bao thu ¢6 hai muoi d6-la. Nhung 1an nay, diéu kién
kém theo la ban phai ti€u so ti€én do vi nguol khac hoac trao lai cho mot
quy tu thién.

Khi cic nha nghién ctru gom Elizabeth Dunn, Lara Aknin va Mike
Norton thyc hién thir nghiém ndy & Thanh phé Vancouver (Canada), ho
phat hién ching loai hang héa ma d6i tugng nghién ctru thudng mua 13 rat
da dang. Khi dugc yéu cAu mua mot moén gi d6 cho ban than, cac ddi tuong
nay di mua bong tai, ca phé hodc sushi. Khi dugc yéu cau mua mot mon gi
d6 cho ngudi khac, ho di dung sé tién d6 dé cho nguoi vo gia cu, mua dd
choi cho con chau, hodc mua thirc an va ca phé cho ban be.

Nhitng gi Dunn, Aknin va Norton that sy quan tdm khong phai 13 cac dbi
tugng di sir dung hai muoi d6-la dé chi cho nhiing gi, ma 1a nhiing khoan
chi d6 da tac dong thé nao dén mirc dd hanh phuc cua ho. Po6 1a Iy do vi sao
nhitng nha nghién ciru da héi cac d6i tugng tham gia mot s6 cau hoi dé do
ludng mirc d6 hanh phiic ciia ho trude khi tién duge trao va sau khi tién da
duogc sir dung. Cac nha nghién ctru phat hién nhitng nguoi tiéu tién vi ngudi
khac (con duoc goi 1a “chi tiéu vi xa hoi”) thuong cam thay hanh phtc hon
so voi nhitng nguoi tiéu tién vi ban than ho. Nhom nghién cru nhan thay
ban than sb tién ma cac doi tuong nhan duogc la nhiéu hay it duong nhu
cling khong quan trong, nghia la khong c6 su khac biét nao gitta mirc do
hanh phtc cua ngudi nhan dugc nam do-la va nguodi nhan duge hai muoi
do-la. Khi phan tich mac @6 hanh phac cua nhiing nguot vira dugc thudng
nam ngan d6-la, cic nha nghién ctru ciing nhan duoc nhing két qua twong
tu. Theo d6, nhirng nguoi dung nim ngan do-la dé mua qua cho chinh minh
hodc chi tra hoa don khong hanh phiic bang nhiing ngudi mua mot mén gi
do cho ngu:(‘ri khac hodc dong goép cho hoat dong tir thién. Phan tién thudng
ho trich ra dé “chi tiéu vi xa hoi” cang 16n thi ho cang cam thay hanh phuc
hon, va diéu nay tham chi con quan trong hon gla tri ciia tong so tién
thuong d6. Chinh vi 1y do nay ma tién thuong hang nim cua BIT ciing
duoc chia thanh hai phan. Phan thtr nhat 1a dé thanh vién BIT chi tiéu cho
chinh ho (Iy tuéng nhat 13 cho mét trai nghiém nao do, ching toi s& noi
thém vé diéu nay sau); phén con lai 12 dé ho chi tiéu cho nguoi khac, cu thé
1a nhitng nguoi da gdp phan giup ho cé dugc khoan tién thuong nhu thé.
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Nguyén nhan khién cac thir nghiém nhu cia Dunn, Aknin va Norton c6
vai trd quan trong la vi ching ta thu:omg khong doan duorc diéu gl s glup
minh cam thay hanh phuc hon. Chang han nhu trong van dé tiéu tién, da sd
ching ta déu s& noi ta cam thay hanh phtic hon khi chi hai muoi d6-la cho
chinh minh, chir khéng phai cho nguoi khac. Nhung nhu ching ta da thay,
khi mot cudc thir nghiém duogc thuc hién dé kiém chimg gia thuyét nay, két
qua thyc té lai hoan toan trai nguoc voi nhiing gi chung ta van tuong. Thir
nghiém nay ciing khong phai 1a vi du duy nhat. Chiing ta mo wdc c6 duge
mot can nha rong rdi & ving nong thon ma khong nhan ra rang viéc phai di
chuyén xa hon dé dén chd 1am co thé s& khién chung ta thdy kém hanh
phtc hon. Chiing ta mua sam nhiéu vat dung vi nghi rang sy tién nghi sé
giip nang cao chat lugng cudc sdng ctia minh, nhung nghién ctru da chimg
minh cudc séng cta chung ta thudng duoc cai thién nhiéu hon khi ta dau tu
cho céc trai nghiém nhu du lich hay nghi dudng. Va du nhiéu nguoi thuong
danh hang gio dong ho dé ngdi trudec man hinh vi tinh hay tivi, nhung cac
bang ching lai cho thdy chung ta s& hanh phuc hon khi dau tu vao nhiing
moi quan hé xa hoi ctia minh.

Vi vay, trude khi chon ra muc tiéu cho minh, ban can suy nghi that k¥
xem diéu gi s& khién ban hodc nhitng nguoi xung quanh ban hanh phuc.
Cac bang ching vé hanh phiic noi chung ciing nhu “hanh phuc chii quan”
noi riéng dang xuat hién ngay cang nhiéu va thu hat sy quan tdm cta nhiéu
qudc gia trén thé giéi. Chinh phi Anh hién ciing dang thu thap va cong bd
nhiéu dir liéu nghién ctru vé hanh phtc. Vi quyén sach ndy hudng dén mot
goc nhin rong hon va nhiéu khia canh hon, nén chiing toi s& khong ¢ trich
dan tat ca cac nghién ctiru vé hanh phtc. (Néu mudn tim hiéu sau hon vé dé
tai nay, ban c6 thé tim doc cac cong trinh nghién ciru tién phong cua Ed
Diener, Lord Richard Layard, Martin Seligman, Dan Gilbert va David
Halpern.) Tuy nhién, chiing t6i s& tom lugc vé nhitng gi ¢6 tic dong nhiéu
nhat dén cam giac hanh phiic ctia ban, cling nhu nhitng diéu quan trong ma
ban can can nhic trong qua trinh xac dinh muc ti€u cia minh.

Mot trong nhitng diéu dau tién ma c6 1& ban di nhan ra 1a tién khong
nam trong danh sach tom lugc noi trén. Mic du thu nhap va cam giac hanh
phtc c6 lién quan dén nhau (ngudi gidu thuong hanh phic hon ngudi
nghéo), nhung nhu chung ta da thiy trong nhitng thir nghiém duoc néu ¢
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dau chuong, tién khong thé cai thién cam giac hanh phuc cta ching ta. D6i
v6i hau hét nhitng nguoi dang séng trong tinh canh dé, c6 18 muyc tiéu quan
trong nhét cta ho 1a tang thu nhap (dac biét l1a tang khoan tién ma ho danh
dum dugc). Nhung véi nhiing ai da may méan dé khong phai séng trong
canh ngheo kho, ho s€ co duoc nhiéu loi ich hon khi tap trung cai thién
cach str dung thoi gian va tién bac, thay vi chi nd luc ting thu nhap. Noi
nhu nha nghién ctru Elizabeth Dunn thi “néu tién khong 1am cho ban hanh
phuc thi ¢6 1& ban dang tiéu tién khong dung cach”. Vi vay, chung to1 nghl
rang khi chon muc tiéu cho minh, ban nén tip trung vdo nim yéu to da
dugc ching minh 1a co thé cai thién cam giac hanh phtc cua chung ta, bao
gom:

| Cung ¢ cac moi quan hé xa hoi

] Cung c6 stc khoe va su nang dong
| Trau doi kién thire va k§ nang

] Phat trién tinh hiéu ky

I Giap d& nguoi khéc

Hau hét chung ta déu ¥ thirc duoc tAm quan trong clia cac moi quan hé
xa hoi, nhung mai dén thoi gian gan diy chung ta méi tim duoc bang
chtng cho thay cac mdi quan hé d6 co vai trd quan trong nhu thé nao doi
vl mic d§ hanh phuc cia minh. N61 mdt cach don gian, nguoi thuong
giao tiép x3 hoi s& hanh phiic hon so v&i nhitng ngudi it giao tiép xa hoi.
Néu ban thuong xuyén gip g& nguoi khac, dang c6 mot méi quan hé lau
bén hodc 1a thanh vién cua mét hoi nhom nao do (chéng han nhu gido doan
hodc cau lac bd thé thao) thi mtc do hanh phtc cua ban c6 kha nang s€ cao
hon. Bang chimg nay gitip 1y giai vi sao tinh trang that nghiép lam suy
giam cam gidc hanh phuc ctia chung ta, boi that nghiép khién ching ta
glam co hdi giao tlep xa hoi. Ngay ca khi ban dang c6 viéc lam thi nhu:ng
moi quan hé xa hoi van c6 vai tro rat quan trong va hen quan mat thiét dén
mitc d6 hanh phuc cia minh. Vi du, khi nhan thdy méi quan hé giita minh
va cap trén ting thém mot diém trén thang diém mudi, ban s& ¢ cam giac
hanh phtc nhu khi dugc ting 30% luong. Nhitng moi quan hé mat thiét
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trong cong viéc va trong doi song ca nhan khong chi tot cho sirc khoe tinh
than ciia chung ta ma con mang dén cho ta nhiéu loi ich khong tuéng vé
stc khoe thé chat. Dya vao mét traim bon muoi tdm cong trinh khac nhau
v6i tong sd dbi twong nghién ciru hon ba trim ngan ngudi, mot sd nha
nghién ctru d4 tién hanh phan tich va rat ra két luan rang nhitng nguoi nhan
duoc su hd trg thich hop tir xa hoi s& c6 kha ning séng sot cao hon 50% so
v6i nhitng ngudi c6 hoan canh twong tu nhung lai khong c6 nhiing mbi
quan h¢ xa hoi chat luong. N61 mot cach don gian, su ¢d 1ap vé mit xa hoi
c6 tac dong twong duong viéc hiit muoi 1am diéu thuéc mdi ngay. Vay nén
khi x4c dinh muc tiéu cho minh, ban cé thé tap trung vao viéc mod rong
hodc cling ¢6 cac mbi quan hé x3 hoi.

Pén mot giai doan nao do cua cudc doi, nhidu ngudi trong chung ta sé
dat cho minh muc tiéu la séng lanh manh hon. Chang ta hoan toan c¢o6 ly do
chinh dang khi quyét dinh nhu thé, vi nhiéu nghién ctru ciing da chimg
minh strc khoe va niém hanh phuc c6 lién quan chit ché v6i nhau. Ban cang
cho rang ban than c6 strc khoe t6t thi ban cang cam thay hai 10ng vdi cudc
song ctia minh. Tuong tw, nhitng nguoi hanh phiic hon ciing thuong khoe
manh hon. Nhiéu nghién ctru y hoc da chi ra mtrc d6 hanh phuc thap c6 lién
quan dén cac van dé vé tim mach, dot quy, tham chi ca tudi tho. Néu c6
quan diém sbng cang tich cuc thi ban s& cang it co nguy co bi cam caum, va
néu mic phai thi ban s& c¢6 kha ning hoi phuc nhanh hon. Cac nhan vién
hanh phtc va khoe manh hon cling lam viéc hi€u qua hon va nhiét tinh hon.
Pay 1a mot trong nhitng 1y do khién cac du an ning cao stc khoe noi cong
sO ngay cang trd nén phd bién. Vay nén, co thé ciing 1a mot ¥ hay néu ban
xac dinh muc tiéu la cing c¢d strc khoe cua ban than, nhat 1a khi ban tu théy
minh co6 suc khéde kém.

Mot trong nhitng cach ma nhiéu ngudi thuong nghi dén khi mudn c6 stc
khoe tot hon 1a ting cuong van dong. Hoat dong thé chat thuong xuyén
duogc cho 13 c6 thé lam ting mic d6 hanh phuc va giam ty 1¢ lo du. Pay la
1y do vi sao cac bac si & Anh thuong dé nghi bénh nhan tap thé duc nhiéu
hon, va viéc tap thé duc ciing dugc cho 1a phuong phap diéu tri dic biét
hitu ich doi v6i nhitng ngudi bi trim cam tir nhe dén trung binh. Loi ich cia
viéc tap thé duc thudng xuyén co thé dugc 1y giai dua trén vo sd céc tac
nhan phtc tap. Do c6 thé 1a nhitng phan tng 1y sinh dién ra bén trong co
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thé khi chiing ta tap thé duc, chang han nhu tiét hooc-mén endorphin c6 tac
dung tao cam giac hanh phtic. Hodc nhu mot sd bang ching di cho thay,
viéc tap thé duc co thé gitip chung ta ting “su tu tin vao nang lyc ban than”
- kha nang nhén thirc rang chiing ta s& thanh cong trong mot viéc gi do.
Chung ta c6 thé dat duoc nhirng lo1 ich trén cua viée tap thé duc béng cach
xéac dinh muc tiéu 13 ting cuong hoat dong thé chat, thuong 1a véi mot mirc
do vua phai. Vi thé, khi chon muc tiéu dé theo dudi, ban nén suy nghi vé
nhitng muc tiéu cé thé gitp ban than ban va nhitng nguodi xung quanh tré
nén khoe manh hon, hanh phac hon.

Mot cach cai thién hanh phic it duoc moi ngudi biét dén 1a hoc hoi va
trau doi kién thue. Chung ta thuong nghi hoc hoi 1a cong cu dé dat duogc
mot muc dich gi d6. Ban hoc hoi dé cai thién k¥ nang, dé vuot qua mot ky
thi hodc dé dugc thiang chirc. Nhung theo nhiéu nghién ctru thi viéc hoc con
tac dong dén mirc d6 hanh phiic cta ching ta. Nhu chung ta da biét, gido
duc c6 vai tro quan trong trong su phat trién vé kha ning nhan thic ciing
nhu giao tiép clia tré em, va nhiéu bac cha me cling tich cuc hd trg con cai
ctia ho trau doi cac k¥ nang moéi tir khi con con nho, nhung su quan tim ma
chung ta danh cho viéc hoc héi lai thuong suy giam khi ching ta gia di.
Trong khi d6, ngay cang c6 nhiéu bang chimg cho thiy viéc tiép tuc trau
doi kién thirc va k¥ ning sau tudi bén muoi c6 thé giup ching ta cai thién
su tu tin, cam giac hai long voi cudc séng va su lac quan cua ban than. Vay
nén khi dé ra muc tiéu cho minh, ban c6 thé chon hoc cach choi mot nhac
cu, kham pha cac k¥ thuat giap ban chup dugc nhitng btc hinh dep bang
chiéc may anh ban md&i mua, hodc tham gia mot khoa hoc niu an. Viéc trau
ddi kién thuc va k¥ nang & noi lam viéc cling co thé 1a mot thtr thach th vi
danh cho ban. Tai BIT, chiing t6i thudng khuyén khich cac thanh vién hoc
thém nhing k¥ ning méi nhu 1ap trinh hay tién hanh thir nghiém d6i ching
ngau nhién. o) nhirng td chirc khac, ban cé thé duoc dong vién hoc thém
mot ngoai nglr madi, cai thién k¥ nang thuyét trinh, hoac ca nhom cua ban
c6 thé dat myc tiéu chung 1a hoc mot diéu gi d6 méi me, chang han nhu
phu:ong phap quan ly dg an linh hoat. Vi¢c hoc thém k¥ nang maoi cling co
thé mang dén cho ban loi ich dugc cong hudng tir cac yéu t6 giup gia ting
muc d§ hanh phuc. Vi du, khi hoc cach choi mot mon thé thao mai, ban sé
tré nén ning dong hon va dong thoi ciing giao tiép véi nhidu nguoi hon.
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C6 18, mot trong nhirng 10i khuyén dang kinh ngac nhat duoc dtc két tir
céc tai liéu nghién cru vé hanh phuc 1 chiing ta nén phat trién tinh hiéu ky
ctia minh dé trd nén hanh phiic hon. Néi mot cach don gian, 10i khuyén nay
c6 nghia 1a chung ta nén chu dong “cha ¥ ting hinh anh, am thanh, cling
nhu tit ca nhitng gi dang dién ra quanh ta, va quan tdim dén timg khoanh
khac. Loi khuyén nay ciing c6 lién quan mat thiét dén nhiing nghién ciru vé
“chanh niém” - kha ning cht tim va nhan thirc vé nhiing gi dang dién ra
quanh ta & hién tai. Nhiéu nghién ctru da cho thay ban c6 thé cam thay hanh
phtc hon khi tham gia mot chuong trinh kéo dai khoang hai hodc ba thang
dé hiéu vé cam giac, suy nghi ciing nhu cam x@c ctia ban than; va tac dung
ctia nhitng chuong trinh thé nay ciing dugc ching minh 1a c6 thé kéo dai
nhiéu nam.

C6 rat nhiéu cach dé chung ta phat trién tinh hiéu ky cta ban than, tir 46
nang cao cam giac hanh phiic cia minh. Nhung mot trong nhiing cach tot
nhat dé dua yéu t6 hiéu ky vao muc tiéu cua ban 1a suy nghi vé cac “trai
nghiém” thuc day tinh hiéu ky. Nhiéu nghién ciru di ching minh “trai
nghiém” c6 thé khién chung ta cam thay hanh phuc hon so véi loi ich vat
chét c6 gia tri tvong duong, va day ciing 1a 1y do vi sao chang t6i ludn cam
thay thich thti mdi khi nhic vé Tough Mudder. D6 13 “cudc dua khic nghiét
vuot chudng ngai” ma chung t6i timg tham gia ciing véi cac dong nghiép o
BIT, mot cudc dua doi hoi chung toi phai nhay vao nhitg bon taim chua
day nude da va bi dién giat khi vé dich. Nhimg thtr thach nay khong co vé
gi 1a tha vi khi déng riéng 1¢, nhung khi duoc két hop cung nhau, d6 lai 1a
nhirng tht thach da bién mét cudc dua nham chan thanh mot trai nghiém
dang nhé. Hon ntra, cudc dua khong don thuan 13 mét hoat dong thé chét
ma da tr¢ thanh mot su kién xa hoi - ban phai hoat dong theo nhom dé vuot
qua cac chudng ngai vat - két hop nhiéu yéu t6 gia ting hanh phic trong
cing mot trai nghiém. Du khong nhét thiét phai chay dua qua nhing ching
duong bun lay voi cac ddng nghiép nhu ching t6i, nhung ban nén can nhic
xem loai trai nghiém nao c6 thé gitp ban cam thdy hanh phac hon va that
chit mbi quan hé v6i nhitng nguoi xung quanh. Logic twong tu ciing c6 thé
duoc ap dung cho doi séng ca nhan cua ban, theo d6 ban danh thoi gian va
tién bac cia minh cho nhimg trai nghiém doc déo cung ngudi than va ban
be. Tém lai, khi xac dinh muc tiéu dé theo dudi, ban c6 thé can nhéc nhirng
muc tiéu co lién quan dén viéc phat trién tinh hiéu ky thong qua qua trinh
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tim hiéu mot diéu gi d6 hodc thong qua chinh trai nghiém ma ban tu thiét
ké cho minh.

Yéu té cubdi cing giup ban cam thay hanh phtic hon 14 1ong nhan &i. Nhu
chung ta di thiy trong vi du & dau chuong nay, cac thir nghiém da chimg
minh ching ta cam thay hanh phuc hon khi chi tién dé giap d& ngudi khac
thay vi tiéu tién cho ban than minh. Tuy nhién, chﬁng ta c6 thé giup d&
nguoi khac theo nhiéu cach, chir khong pha1 chi bang tién. Nhiéu nghlen
ctru di chi ra rang chung ta thudng cam thay hai long véi cude sdng cia
minh hon khi danh thoi gian cho céc hoat dong tinh nguyén, va hanh phuc
hon khi tich cuc tham gia cac hoat dong cong déng ¢ dia phuong. Tham
chi, nhiitng nguo1 chu dong gitip do nguoi khac con duge ching minh 1a c6
nguy co ttr vong thap hon. Tl nhitng bang chimg nay, Gido su Tam 1y hoc
Dan Gilbert cia Pai hoc Harvard (My) da rat ra két luan rang giup do
ngudi khac chinh 1 mot trong nhitng viéc “ich ky nhat” ma ching ta c6 thé
lam. Tac dong cua viéc giip do nguoil khac khong phai chi 1a nhiing tac
dong vé mat tam 1y; dudng nhu viéc giup d& ngudi khac bang thoi gian va
tién bac cua ching ta con tao ra nhirng tdc dong nhat dinh téi thé chét cua
ta. Cac nghién ctru vé co ché sinh hoc trong co thé nguoi da cho thay khi
chung ta ddi xu tir té voi nguoi khac hoac dugc nguoi khac ddi xu tir té, co
thé cua chung ta sé& tiét hodc-mon oxytocin, con dugc goi 1a hodc-mon “yéu
thuong”. N6i mot cach ngin gon, duong nhu long nhén i c6 thé mang toi
nhiéu loi ich vé mit thé chét va tinh than cho ca ngudi cho 1an nguoi nhan,
va tham chi 1a ca xa hoi.

Vi vay, ban c6 thé thu chép nhan mot thir thach c6 lién quan dén viéc
gitip d& nhitng ngudi séng cung khu vyc véi ban, chang han nhu mot nguoi
hang xom 16n tudi hoic mét hdi nhom trong cong déng. Ban c6 thé danh
thot gian dé tham gia mot du an tinh nguyén nao do, chéng han nhu cai tao
mot khu vuc dang xubng cdp o dia phuong. Ban ciing c6 thé nhd ngudi
khac giap do dé dat duoc muc tiéu ctia minh hodc gitp nguoi khac dat
duoc muc tiéu cua ho (diéu ma chung to1 sé khuyén khich ban lam ¢ nhiing
chuong sau). “Ngudi khac” & ddy co6 thé 1a nhitng dong nghiép cua ban.
Hoat dong nhan ai & noi lam viéc da dugce chirng minh la co ché hitu hiéu
dé gia ting cac khoan dong gop cho muc dich tir thién. Py ciing 13 hoat
dong kha quen thudc d6i v6i hau hét cac nhan vién, vi hién nay nhiéu cong
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ty thuong phan bo thoi gian dé nhan vién ciia ho c6 thé tham gia cac hoat
dong tinh nguyén, hoic t6 chirc xay dung doi ngili bang cach dua ca tap thé
dén hd tro cac co so tir thién dia phuong. Nhu ching toi s& trinh bay ¢
nhiing phan sau, cam giac hanh phuc va tinh than lam viéc ciia ban ¢ thé
dugc cung c¢d rat nhiéu, néu ban c6 co hoi tiép xuc vo1 nguoi dugc hudng
loi tir nhitng viéc ban 1am hang ngdy hodc nhan dugc nhilng moén d6 ma
ban dong gop.

Sau khi da trinh bay nam yéu t6 ¢6 thé cai thién mic do hanh phtc cua
ban, chung t61 hy vong ban s€ danh thoi gian dé suy ngém vé muc tiéu ma
ban mudn theo dudi. Trong vong hai hoac ba tuan tiép theo, ban co thé liét
ké ra gidy tat ca nhimg diéu ma ban mubn dat dugc trong cudc song cé
nhan ciing nhu trong cong viéc cua minh. Du sao di nita, chi ¢c6 ban mdi 1a
ngudi c6 quyeén quyét dinh ban mudn theo dudi muc tiéu nao va vi Iy do gi.
Sau khi li¢t ké xong, c6 1€ ban s& c6 mdt danh sach dai voi rat nhiéu muc
tiéu. Trudc khi ban bat dau theo dudi va cb hoan thanh tat ca nhitng muc
tiéu d6, ching t6i mudn nhic ban nhé rang kha niang chu y cia ching ta 1a
c6 gii han, va diéu nay c6 nghia 1a chung ta can tip trung vao mot muyc
tiéu duy nhat tai mot thoi diém nhat dinh.

Nguyén tic 2: Tap trung vao mot muc tiéu duy nhat, xac dinh dich dén
cu thé va thoi han hoan thanh ro rang

Hay tuong tugng ban la mét ndng dan hodc cong nhén nha may dang song
tai An P9. Ban c6 hai con nho va duoc tra luO’ng bang tién mat hai tuan
mot 1an. Ban khong phai 13 ngudi giau c6 nhét thi tran, nhung cling khong
dén ndi tng thiéu. Ban khong can phai cam cd d6 dac dé trang trai chi phi
hay phai chu cdp cho ca dai gia dinh dang sinh séng ¢ mot thi trin khac.
Tuy nhién, ban mudn minh ¢6 thé danh dum dugc nhiéu tién hon va da
d6ng ¥ tham gia mot chuong trinh ma trong d6, ban dugc tu van mién phi
bdi mot chuyén gia hoach dinh tai chinh c6 tiéng dé gitip ban va gia dinh
ctia ban tiét kiém dwoc nhiéu hon. Vi chuyén gia nay giai thich rang ban
nén c¢6 mot muc tiéu tiét kiém cu thé va rd rang dé t5i da hoa s tién ma ban
c6 thé tiét kiém duoc. Vi dy, néu ban di c6 con thi muc tiéu ctia ban c6 thé
1a tiét kiém dé tra hoc phi cho con. Trong vong sau thang, tat ca cac khoan
chi tiéu, thu nhap va tiét kiém cua ban s& dugc ghi nhan dé danh gia xem
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cach xac dinh muc tiéu nay c6 gitp ban tiét kiém duoc nhiéu hon hay
khong.

Bay gio, hiy twong tuong mot tinh hudng twong tu tinh hudng vira néu.
Ban ciing duoc khuyén rang nén c6 muc tiéu tiét kiém cu thé. Nhung thay
vi khuyén ban tap trung vao mot muc tiéu duy nhét, vi chuyén gia tai chinh
dong vién ban dat ra nhiéu muc tiéu khac nhau, lién quan dén nhirng viéc
ma ban sé& can tién dé giai quyét trong cac nam tiép theo. Vi du, ngoai muyc
ti€u chi trd hoc phi cho con thi ban con dat muc tiéu tiét kiém cho chi phi
cham soc strc khoe va cho tudi vé huu.

Giira hai tinh huéng trén, ban nghi minh s& danh duym duoc nhiéu tién
hon trong tinh hudng nao? Nhiéu ngudi s& noi rang ké hoach tiét kiém voi
nhiéu muc tiéu hon va c6 vé toan dién hon trong tinh hudng thir hai s& gitp
ho danh dum dugc nhiéu hon. Suy cho cung, néu cang co nhiéu khoan céan
phai chi thi ban s€ cang c6 dong luc dé tiét kiém. O mot khia canh nao do,
quan diém nay khong sai. Viéc dit ra nhiéu muc tiéu da giup cac dbi twong
trong nghién ctru noi trén tiét kiém dugc nhiéu hon 50% so vai khi ho
khong c6 bat ky muc tiéu nao. Tuy nhién, tong s6 tién ma nhitng ngudi nay
tiét kiém duoc lai khong nhiéu hon bao nhiéu so véi téng tién tiét kiém ctia
nhitng nguoi duoc khuyén khich dit ra mot muc tiéu duy nhat. Khong
nhirng thé, nhém c6 mot muc tiéu con tiét kiém duogc nhiéu hon gép doi1 so
voi sb tién ma ho tung tiét kiém khi khong c6 muc tiéu.

Nghién ctru néi trén dugc thuc hién bdi Dilip Soman - mot nguoi ban
than thiét ciia BIT - va Min Zhao, dong nghiép ctia anh. Nghién ctru ndy da
chi ra yéu t6 phan truc gidc ma chung ta sé bit gip nhiéu lan xuyén sudt
quyén sach ndy. Van dé cua viéc dé ra nhiéu muc tiéu 1a ban budc phai suy
nghi xem muc ti€u nao la quan trong nhat, va muc tiéu do quan trong hon
cic muc tiéu con lai nhiéu dén murc nao. Hé qua 1a moéi myc tiéu déu chiém
mat mot phan “bing tan” nhan thic ¢ gidi han cta ban. Soman va Zhao
két luan nhitng su danh d6i phirc tap dién ra trong tim tri chung ta dé chon
ra muc tiéu quan trong hon trong nhiéu muc tiéu tiét kiém khac nhau (hozc
tiét kiém dé lo hoc phi cho con hoac tiét kiém cho tudi vé huu cta minh)
khién ching ta khong thé tap trung theo dudi muc tiéu cbt 15i (tiét kiém
tién). Pay 1a mot trong nhitng 1y do vi sao hiéu tng danh d6i s& cang tro
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nén ro rang hon khi ching ta c6 nhitng muc ti€u khé hoan thanh. Vi theo
dudi nhiéu muc tiéu co tinh tht thach s& chi khién ban mubn danh doi, nén
ban can tap trung vao mot muc tiéu duy nhat dé tang kha ndng hoan thanh
muc ti€u do.

O phuong Tay, nhiéu ngudi c6 théi quen dé ra cho ban than nhiéu muc
tiéu phtrc tap va goi d6 1a danh sach “Nhitng diéu can cai thién trong nim
moi1”. Co 1€ ban cling c6 mdt danh sach nhu thé, vai nhirng muc ti€éu nhu co6
than hinh cAn d6i hon, ubng it bia rugu hon, tiét kiém nhiéu hon hay tim
mot cong viéc madi tuy€t voi hon; va ban mudn hoan thanh tat ca nhirng
diéu d6 ngay 1ap tirc. Tinh hudng tuong tu cling thuong xay ra trong cac to
chtrc, khi truong phong dé ra mot danh sach dai nhitng muc tiéu cu thé vé
thanh tich va ky vong d6i ngii ciia minh s& dat duoc tat ca nhitng muc tiéu
do6. Nhung nhu nghién ctru vé tiét kiém cua Soman va Zhao d3 chi ra, viéc
¢ dat duge nhiéu muc tiéu tham vong cung mot luc sé 1am suy giam nd luc
theo dudi muc tiéu cua chung ta, vi dau tu nd lyc nhan thirc dé hoan thanh
nhitng muc tiéu nay c6 nghia la giam kha nang hoan thanh nhiing muc tiéu
con lai. Noi cach khac, van dé ciia hau hét chung ta khong phai 13 khong co
muc ti€u, ma la c6 qua nhiéu muc tiéu. Vi thé, viée chung t61 mudn khuyén
khich ban lam lac nay la xem xét danh sach nhitng muc tiéu ma ban da liét
ké & phén trudc va chon ra mot muc tiéu duy nhat dé bat dau thuc hién.

Mbt cach ma ban co thé ap dung dé xac dinh muc tiéu 1a dya vao nim
yéu t6 gitp cai thién hanh phuc dé danh gia timg muc tiéu trén thang diém
tr mot téi muoi, sau do can nhic xem mirc dd hanh phtc cua ban cé thé
dugc cai thién nhu thé nao khi ban dat dwoc muc tiéu, bat ké muc tiéu dé 1a
tham gia cong tac tinh nguyén, thi chay ma-ra-tong, tim viéc lam méi, danh
thot gian cho con cai, cai thi¢n thanh tich ctia do1 ngii tai noi lam viéc hay
giam can. Chung t6i ciing mudn ban ¢ cai nhin thuc té vé nhitng gi ban c6
thé dat duoc; nhung thay vi chi nghi vé co hoi hoan thanh muc tiéu, ban
nén danh gia ting muc tiéu trén thang diém tir mot téi mudi dua trén niém
dam mé va sy hiing thi ma ban danh cho muc tiéu do. Vé lau dai, cach 1am
nay sé giup ban tip trung vao nhitng diéu quan trong, tao dong luc dé ban
kién tri theo dudi muc tiéu ciia minh ngay ca khi ban gip phai khé khan,
thir thach. Pung dat muc tiéu 1a hoc tiéng Hy Lap c6 néu ban chua timg
cam thay hung thi voi cac tic pham ctia Homer. Chiing t6i hy vong rang
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hai lang kinh ctua hanh phic va dam mé s€ gitp ban c6 nhitng goc nhin
khac vé muc tiéu ciia ban than. Néu ban van chua thé xac dinh dugc muc
tiéu cho minh thi chia sé danh sach muc ti€u cua ban vo1 nguoi than cling la
mot ¥ hay. Doi khi, vo clia ban méi 13 nguoi chon duwoc mén dn hop khau
vi v6i ban hon khi hai nguoi dung bira ¢ nha hang, vi ¢6 dy 1a nguoi hiéu 1d
ban thuong thich an nhiing mon gi. Tuong tu, nguoi than cua ban cling
thuong c6 cai nhin sang sudt hon vé nhitng muc tiéu cua ban, dic biét 1a
khi muyc tiéu d6 ¢ lién quan dén nhitng quyét dinh hé trong nhu thay do6i
cong viéc hay bat dau mot du 4n mdi.

Khi ban d3 chon dugc mot muc tiéu duy nhat dé theo dudi thi viéc tiép
theo ban can lam 1a x4c dinh rd nhu thé nao 13 hoan thanh muc tiéu. Piéu
nay c6 nghia 13 ban phai ti dé ra cho minh mét dich dén cu thé, dé ban co
thé dya vao d6 va xac dinh minh da dat dugc muc tiéu hay chua. Thong qua
vb 8O cac cong trinh nghién ctru trong nhiéu linh vuc da dang nhu giam
can, cai thién nang suét lam viéc, cai thudc 14, tién hanh bau cir hay hién
mau, chung ta da thiy duoc rang khi dé ra nhimg chi tiéu rd rang thi chung
ta thuong dé dat dugc muc tiéu ctia minh hon so véi khi ching ta chi tuyén
bb 13 “s& cb hét suc”. Van dé ma chung ta thuong gip phai 13 “ndi thi dé
hon 1am”. Khi x4c dinh muc tiéu, da sd ching ta c6 khuynh huéng nham
dén nhitng muc tiéu to 16n nhung lai khong cu thé. Ching ta tuyén bd sé
“giam can” hodc “hoc tiéng Phap”, nhung lai khong thé x4c dinh minh cin
lam nhitng gi. C6 1& ban ciing c¢6 vai myc tiéu nhu thé trong danh sach muc
tiéu ma ban da liét ké. C6 phai “c6é than hinh can ddi hon” nghia 1a dén
phong gym thudng xuyén hon hay khong? Nhung néu ban dén phong gym
nhung lai danh hét thoi gian dé thu gidn trong phong tam hoi hay tiém ca
phé thi sao?

D6 1a 1y do vi sao ban can dé ra nhimg dich dén ro rang dé xac dinh ban
than da dat dugc muc tiéu hay chua, va biét dwoc minh dang ¢ dau trén
hanh trinh chinh phuc muc tiéu (mot yéu t6 quan trong ctia thong tin phan
hoéi). Vi dy, ban c6 thé xac dinh dich dén ctia minh 1 “giam muoi ky”,
“hoan thanh mdt luot chay ma-ra-tong trong vong bdn tiéng”, “tang 5%
diém trung binh” hodc “hoc tiéng Phap dén khi co thé doc bao Phap ma
khong can ty dién”. Véi nhirng dich dén cu thé nhu thé, viéc xac dinh ban
d3 hoan thanh muc tiéu cta minh hay chua s& khong con mo ho nita. Co
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mét diéu quan trong nira ma ban can biét vé cach xac dinh dich dén, d6 1a
cac dich dén phai ngdy cang xa va c6 d6 kho ting dan. Nhu ching ta da
thdy trong tinh hudng cta Sarah ¢ dau chuong nay, xac dinh dich dén
khong don gian 1a noi rang chung ta s& 1am dugc nhiing gi. Pich dén cia
ban phai giup ban tap trung vao mot diéu gi d6 cé tinh thir thach, diéu ma
ban mudn minh c¢6 thé 1am t6t hon va khién ban hanh phtc hon.

Hay cung diém lai nhimg gi chung ta dd lam. Ban d3 chon duoc cho
minh mot muc tiéu dé theo dudi. Ban da x4c dinh dugc dich dén cua minh.
Piéu ma ban can lam rd lac nay la ban sé dat dugc muc ti€u ciia minh trong
thoi gian bao 1au. Nhu rat nhiéu cong trinh nghién ctru da chi ra, nhimng
muc tiéu du pht hop dén dau - ké ca muc tiéu co6 dich dén 13 rang - cling co
thé bi pha v& néu ching ta khong xac dinh ro thoi gian minh can dé hoan
thanh nhimg muc tiéu d6. Mot trong nhirng vi du ua thich ctia ching t6i vé
van dé nay 12 mot nghién ctru tiép thi kinh dién ma theo d6, phiéu giam gia
c6 thoi han c6 tac dung thuc ddy doanh s t6t hon so véi phiéu giam gia vo
thoi han. Bt ké ¢ thoi han str dung 13 dai hay ngan, nhitng phiéu giam gié
c6 han st dung ciling tao dugc hiéu ing ma cac nha nghién ctu go1 la “
ndy té1 han”. No6i cach khac khi ngay hét han st dung cang toi gan, ngudi
tiéu dung s& cang mudn mua hang dé dam bao ho khong bo phi nhimng
phiéu giam gia do.

Ching ta cling c¢6 khuynh hudng hanh dong twong tu khi theo dudi
nhitng muc tiéu ctia minh; vi thé dé ting kha ning hoan thanh muc tiéu,
chung ta can dé ra thoi han hoan thanh bat budc, ngay ca khi viéc nay doi
hoi ta phai tu dat ra cho minh nhitng cai gia phai tra. Pay 1a nhiing gi da
xay ra khi mdt s6 sinh vién ctia Hoc vién Cong nghé Massachusetts MIT
duoc trao quyén lya chon hoac tu dit cho minh thoi han ndp tiéu luan bat
budc, hoac ndp cung luc voi tdt ca cac sinh vién khac vao cudi hoc ky.
Nhiéu sinh vién da chon tu 4p dit thoi han hoan thanh bat budc, du diéu
nay c6 nghia la néu khong ndp bai dung han thi ho s& bi trir 1% diém sd
mdi ngdy tinh tir ngay dén han. Cac sinh vién nay hiéu rang thoi han hoan
thanh bat budc s& tac dong tich cuc dén kha nang lam bai cua minh. Ho da
nhan ra tac dung cua viéc ty tao “cll ndy t&di han” cho minh. Nho vay,
nhirng sinh vién nay da cé thanh tich vugt trdi so véi cac sinh vién ndp bai
theo han chot do cac gido su dat ra. Vay tat ca nhiing diéu nay c6 y nghia
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thé nao véi ban va muc tiéu cua ban? Do chinh 13 ban nén dé ra thoi han
hoan thanh r6 rang ddi véi muc tiéu ctia minh. Vi dy, néu ban mudn nang
cao stc khoe bang cach chay mudi ngan mét trong vong mot gid thi ban
nén x4c dinh rd thoi diém nao 13 han chot dé ban thyc hién diéu do.

Gid day, co 18 ban da thdy duoc rang nhitng viéc kho khan ma ban phai
thuc hién dé theo dudi muc tiéu bit dau trude ca khi ban thire day vao budi
sang cho lan chay bd dau tién, trude ca khi ban ¢ géng khong hut mot diéu
thube. Trén thuc té, nhirng viéc khé khan do bit dau tr lic ban suy nghi dé
x4c dinh muc tiéu cho minh. Néu mudn xac dinh muc tiéu dang cach - tap
trung vao mot muc tiéu duy nhat, xac dinh dich dén cu thé va thoi han hoan
thanh 1 rang - thi ban s& phai tdp trung nd luc ngay tir ddu. Nhung nhing
nd lyc ban dau nay s& mang dén cho ban két qua xtng dang vé sau, vi ban
tré nén kién tri hon dé theo dudi muc tiéu ctia minh t6i cung.

Nguyén tic 3: Chia muc tiéu thanh nhiéu buéc nhé va dé thuc hién

Hom do 1a ngay thi cudi cung cua mon dap xe long chao tai Thé van hoi
Olympics dugc t6 chirc & Luan Don. Chris Hoy vao doi hinh, chuan bi sin
sang cho vong dua chung két ndi dung Keirin - ndi dung thi ma cac cua-ro
s& dap xe sau mot xe dan toc (dugc goi 1a Derny) trong nim vong rudi va
dua nudc rat trong hai vong rudi cudi cung. Trude d6, Hoy da gianh dugc
nam huy chuong vang Olympic, va anh dang c6 tham vong tr¢ thanh van
dong vién ngudi Anh nhan dugc nhiéu huy chuong Olympic nhat moi thoi
dai. Khi chi con lai hai vong rudi, xe dan tbe Derny dan tach khoi duong
dua va cudc dua that sy bat dau. Loi thé ban dau thudc vé Hoy, khi anh lap
tirc vuot 1én va dan dau doan dua. Nhung khi chi con mot vong rudi, Hoy
bi tay dua ngudi Puc 1a Max Levy vuot mit va trong mot khoanh khac
ngan ngui, ¢c6 vé nhu Hoy sé& pha1 chiu thua trudc Levy. Nhung ¢ khic cua
cudi cung, Hoy glanh lai vi tri din dau va can dich khi chi con cach Levy
mot khoang cach bang ba phan tu chiéu dai than xe - mot phong cach vé
dich d3 qua quen thudc voi ngudi hAm md Anh qudc.

Chris Hoy khong phai 1 cua-ro ngudi Anh duy nhat git hai nhiéu thanh

cong trong nam d6. Doi tuyén xe dap Anh da xuét sic gianh dugc bay trong
tong s6 chin huy chuong vang Olympic. Pay la ly do vi sao khi gidam doc
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cai thién thanh tich cta to chic British Cycling la David Brailsford duoc
hoi diéu gl lam nen thanh cong ctia ddi tuyén, nhiéu ngu:orl da cho rang ong
s& n01 vé nd luc cong hién cua cac van dong vién. Mot sé nguoi ciing chuan
bi sdn tam ly dé nghe 6ng trinh bay mot bai phat biéu dai 1& thé vé ché do
luyén tap nghiém khic danh cho Hoy ma theo d6, Hoy phai vat va luyén
tap ba muoi lim gid moi tuan va chi duoc di dao loanh quanh trong khu
phb dé khong anh huong téi thoi gian hoi phuc thé luc. Hodc, Brailsford
cling co thé noi vé nhirng thanh tich noi bat cta Laura Trott, nit van dong
vién vura gianh dugc hai huy chuong vang Olympic. Nhung Brailsford
khong néi vé nhitng chu dé do, thay vao dé, ong tap trung chia sé¢ vé cach
tiép can ma doi tuyén da ap dung dé t6i da hoa co hoi chién thang.

Cach tiép can nay duogc goi la “loi ich can bién”, va day la cach tiép can
c6 chira dung nhiéu nguyén tic cua fir duy nghi nhé. Sang hom do, khi Hoy
1ap thanh tich dang né vé s huy chuong vang ma anh dat dugc, Brailsford
da giai thich vé cach tiép can ctia 6ng nhu sau:

Toan bg nguyén tac nay dwoc xdy dung dua trén mét y twong, do la néu
chia nho moi thir ma ban nghi dén trong van dé dua xe dap va cai thién
tirng phan nhé khodang 1% thi ban sé c6 dwoc sw cai thién dang ké khi ghép
tat ca cac phan nhé lai véi nhau.

Khi néi “moi thi”, Brailsford that sy mudn 4m chi moi thu. Ong da su
dung duong ham gié dé phan tich khi dong luc cua nhimg chiéc xe dap
dang duoc doi tuyén s dung va da thuc hién mot s6 diéu chinh dé nhirng
chiéc xe dap nay co6 thé chéng lai stc can cia giod tot hon. Ong ciing dua ra
nhiéu bién phap vé giit an toan vé sinh cho toan doi, chang han nhu yéu cau
moi ngudi str dung gel rira tay khang khuan dé giam nguy co viém nhiém.
Phan dudi cua xe tai van chuyén xe dap cho d6i tuyén ciing duoc son tring
dé bui dit bam vao cac bo phan cua xe dap d& duoc phat hién hon. Nam
2016, tuy khong con Brailsford nhung doi tuyén Anh van tiép tuc dua cach
tiép can “loi ich can bién” 1én mot tdm cao mdi dé tan dung tat ca cac loi
ich du nho nhét. Ho boi phan long 1én ghi-dong xe dap thay vi bdi 1én ging
tay, tham chi ho con cam céc van dong vién nit tay 16ng ving kin dé tranh
tinh trang bi dau khi dap xe trong mot thoi gian dai. Nam do, doi tuyén xe
dap Anh d3 xuit sic mang vé thém sau huy chuong vang Olympic.
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Ching ta khong phai 1a nhiitng van dong vién Olympic. Chung ta cling
khong thé tan dung nhiing nguon lyc cia d6i Olympic Anh qubc. Nhung
ching ta c6 thé ap dung 16i suy nghi twong tu nhu thé dé theo dudi muc tiéu
cua minh, du d6 khong phai la doat huy chuong vang Olympic. Phuong
phap nay dugc goi la “phan manh”, nghia 1a chia muyc tiéu thanh nhiéu
phan nho. “Phan manh” vén 1a thuat ngit xuat hién trong phuong phap cd
lién quan dén co ché ghi nhé ctuia nao bd. Vi du, s6 dién thoai sé trd nén dé
nhd hon néu ban phan n6 thanh nhiéu diy s6 ngan. Ban c6 thé kiém nghiém
diéu d6 ngay bay gio. Hay c6 nhd diy s6 0434756863 ma khong phan nd
thanh nhiéu phan nhé. Ban c6 thé cho ban than mudi gidy dé thir xem ban
c6 thé nhé dugc toan bo diy s6 d6 hay khong. Bay gid, hdy thir nhd diy sb
tuong tu nhung dugc chia thanh nhiéu phan nhé hon: 0532-799-813. Chic
han ban dang thay viéc sap xép thong tin trong ndo bo ctia minh try nén dé
dang hon, va ddy s6 dugc chia nho vi thé ciing trd nén dé nhé hon. Hiéu
g tuong tu cling xay ra voi nhimg muc tiéu dai han cua chung ta. Néu dat
muc tiéu 12 hoan thanh nhiéu viéc trong mdt quang thoi gian kéo dai thi
ching ta s& c6 co hoi thanh cong thap hon so voi khi ta chia nhimng viéc d6
thanh nhiéu budc riéng 1.

C6 hai cach khac nhau dé phan nhé muc tiéu cta ban thanh nhiéu budc
riéng 1é. Cach thtr nhat 1a cach da duoc thuc hién va khai thac triét dé boi
Brailsford, nhim x4c dinh nhirng phﬁn nhé ma ban can hoan thanh dé dat
duogc muc tiéu cudi cing ctia minh. Py ciling 1a cach ching t6i di ap dung
trong du 4n ctia minh & cac trung tAm giéi thiéu viéc 1am trén khap nude
Anh. Paul va nhimg nguoi can tim viéc nhu anh (xem lai phan Gidi thiéu)
khong chi ¢b “tim duoc viéc lam”. Ching t6i khuyén khich nguoi tim viéc
chia nhé muc tiéu tim viéc thanh nhiéu budc riéng 1é nhu cai thién ho so
xin viéc, chuan bi trang phuc pht hop cho cac budi phong van hay ndp don
xin viéc & nhiéu chd khac nhau. Ban ciing c6 thé 1lam diéu twong tu. Néu
ban dang chuin bi tham gia mot cudc thi ma-ra-tong thi chuong trinh tap
luyén hop 1y s& 1a mot chuong trinh dugc xay dung duwa trén nhiéu yéu td
khac nhau, mdi yéu t6 déu giup cai thién kha ning chay cua ban theo nhiéu
cach khac nhau. Thuong thi d6 s& 1a mot chuong trinh tap luyén két hop:
ban s& thay d6i luan phién giita chay chim trong thoi gian dai véi chay
nhanh trong thoi gian ngan; tham gia cac hoat dong khong lién quan dén
chay bd nhu crossfit, dap xe, boi 16i va quan trong 13 nghi tip mot ngay mdi
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tuan dé co thé co thoi gian hdi phuc. Nhitng nguyén tic twong tu cling cd
thé duoc ap dung trong cong viéc cua ban. Vi du, néu 1a mét hiéu trudng
muon cai thién thanh tich cua truong thi ban c6 thé suy nghi vé cac phan
nhd nhu quy trinh tuyén dung giéo vién, nhiing khoa tap huan ho can tham
gia, nhu‘ng cach dé cai thién két qua hoc tap ctia hoc sinh (chang han nhu
cung cap diém tam tai truong), hay nhiing phu’(mg phap ban dang 4p dung
(chang han nhu cach cho va nhan phan héi - chu dé cta chuong “Phan

’\ 97)

Céch thu hai cua phuong phép phan manh 1a chia muc ti€u chung thanh
nhiéu khoang thoi gian hodc cong viée lip di lap lai. Thay vi nghi vé tat ca
nhirng viéc khac nhau ma ban than can thuc hién, ban c6 thé nghi xem
minh can danh ra bao nhiéu thoi gian moi tuan dé dat duoc muc tiéu chung.
Mot trong nhirng nghién ctru c6 anh huéng siu sic trong linh vuc nay la
nghién ctru dugc thyc hién v6i sy hudng dan ciia nha tim 1y hoc danh tiéng
Albert Bandura, ngudi d3 c6 nhitng céng hién quan trong trong linh vuc
tam 1y hoc va gido duc trong hon ntra thé ky qua. Bandura di cing dong
nghiép cua 6ng 1a Dale Schunk nghién ctru vé nhitng cach khac nhau dé
giap do cac hoc sinh dang gap kho khan véi mon toan. Nhitng hoc sinh nay
dugc tham gia mot khoa hoc toan tai truong, va tat ca déu duoc phat mot
quyén sach kho 10n day bon muoi hai trang véi hai trim nim muoi tdm bai
toan chia. Hoc sinh dugc thong bao rang cac em s& co tong cong bay budi
hoc, mdi budi kéo dai ba muoi phut, dé giai hét tit ca cac bai toan trong
quyén sach d6. Cac em duoc chia thanh nhiéu nhém khac nhau. Mot nhom
duoc khuyén rang cac em nén cb giai sau trang trong mdi budi hoc. Pay 1a
nhom hoc sinh dugc ap dung phuong phap phan manh, theo d6 muc tiéu
cubi cling cia cac em dd dugc chia thanh nhiéu phan nho, dé thyc hién hon.
Nhém hoc sinh con lai cling c6 cung muc ti€u l1a hoan thanh bdn muoi hai
trang toan trude khi budi hoc thir bay két thiic, nhung cic em khong dugc
khuyén vé viéc nén chia nho muc tiéu d6 nhu thé nao. Két qua 1a nhimg
dua tré dugc khuyén nén chia muc tiéu thanh nhiéu phan nho da tién bod
nhanh hon nhiéu so véi nhom con lai, cac em khong chi co diém s cao hon
ma con bat dau thich hoc toan hon, du trudc d6 ching khong may hing tha
v6éi mon hoc nay. Viéc hoan thanh nhiéu muc tiéu nho mdi ngay da khién
cac hoc sinh tré nén tu tin hon va y thire 16 hon vé ning luc cia ban than.
Nho tap trung vao mdt muc ti€u cu thé trong tirng budi hoc, cac em di co
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thé hoc tot hon va nhanh hon nhém hoc sinh con lai.

Céch thu hai ctia phuong phap phan manh nay dac biét hitu ich khi ban
can lap lai nhitng hoat dong nao d6 hang ngay, hang tuin hoic hing thang.
Vi duy, néu dang c¢d cai thudc 14 thi ban c6 thé tap trung vao viéc cai thube
mdi ngdy; ban s& thidy dé dang hon va c6 dong luc dé cai thudc hon, khi
han ché nghi vé viéc khong duoc hat thude trong sudt sau thang tiép theo.
Néu muén tiét kiém tién thi ban cling co thé chia nho muc tiéu tiét kiém ca
niam thanh s tién ma ban can tiét kiém hang thang. Néu mudn hoan thanh
chi tiéu vé doanh sb ctia cong ty thi ban nén chia chi tiéu cudi nam thanh
nhitng chi tiéu ma ban c6 thé hoan thanh hing thang, hang tuan, tham chi la
hing ngay. Giao su Bob Boice - nguoi timg thuc hién nghién ctru vé céc
hoc gia tré - da phat hién ra rang cac hoc gia thanh céng thuong 13 nhimg
ngudi viét “mot trang mdi ngay”. Nhimg nguodi nay thudng tién xa hon
trong sy nghiép ctia minh so v&i nhitng ngudi “viét khong ngimg nghi” ca
ngay 1an dém. Mot cach tiép cin twong tu cling dugc ap dung trong mang
quan tri dy an linh hoat ctia nhiéu to chuc trén thé gidi, trong d6 c6 vin
phong BIT ¢ Singapore. Quan tri linh hoat 1a mgt phuong thirc quan 1y dac
biét phd bién & cac cong ty khai nghiép néi riéng, va trong linh vuc k¥
thuat, IT hay phat trién phan mém noi chung. Quén tri linh hoat chia nho
cac du an thanh mot loat cac “phan doan Sprints” hang tuan va st dung
“quy trinh Scrums” hang ngay dé thao luan, wu tién va phan bd nhiém vu
cho cac thanh vién trong mot doi ngii.

Y nghia ctia cac nghién ctru vé phuong phap phan manh, bat ké 13 chia
nho muc tiéu theo thoi gian hay theo nhitng hoat dong khac nhau can dugc
hoan thanh, khong phai 1a muc ti€u dai han cua ban khong quan trong.
Hoan toan khong phai. Két luan ma cac nha tam 1y hoc di rat ra tir cac
nghién ctru do6 la su tuong tac gilta muc ti€u dai han (“muc tiéu xa”) va
muc tiéu ngan han (“muc tiéu gan™) co vai trd rat quan trong. Muc tiéu xa
gitp ban duy tri dong luc dé dat dén muc dich sau cung (du do la doat huy
chuong vang Olympic hay cai thién hi€u qua lam viéc) trong khi muyc tiéu
gan gitp ban tip trung vao nhimg viéc ma ban can hoan thanh (cai thién
hiéu qua khi dong luc hoc cua xe dap hay cing ¢6 ky nang thuyét trinh).
Theo cach no6i cua mot nha tam 1y hoc noi tiéng thi ban can nhin ra duoc
“mbi lién hé gilta u6c mo ctia minh v&i nhitng kho khin ctia cudc song
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hang ngay”. D6 1a Iy do vi sao mot trong nhiing bai hoc quan trong nhat
cua phuong phap phan manh la ddm bao rang tat ca nhiing phan dugc chia
nho cuoi cung cling déu gitp ich cho muc tiéu dai han.

Kok

Chiing t6i mong rang ba nguyén tic vang dugc dé ra trong chuong nay
s€ gitp ban c6 dugc mot khoi dau tbt trong hanh trinh theo dudi muc tiéu
ctia minh. Nguyén tic dau tién khuyén khich ban danh thoi gian dé suy
ngam vé nhiing gi c6 thé cai thién nhiéu nhat mirc do hanh phiic ciia ban va
nhitng ngudi xung quanh ban. Mot cach ma ching toi khuyén khich ban
lam khi 4p dung nguyén tac nay la liét ké tat ca nhitng viéc ban mudn thay
d6i trong cudc sdng cua minh roi danh gia timg viéc theo thang diém tur
mot té1 muoi dua trén hai tiéu chi: viéc do tac dong thé nao dén hanh phtc
cua ban, va ban danh cho viéc dé sy dam mé hay quan tam nhu thé nao.
Néu lam duogc nhu vay thi ban s€ co thé x4c dinh cho minh mot muc tiéu du
y nghia dé theo dudi v6i niém dam mé va sy kién tri, déng tho1 cling 1a muc
tiéu c6 thé cai thién cudc song cia ban va nhitng ngudi xung quanh. Budc
ké tiép doi hoi ban phai xac dinh rd nhu thé nao 1a hoan thanh muc tiéu, dé
ban va nhitng nguoi giup d& ban dé dang nhan ra ban di dat dugc muc tiéu
cia minh hay chua. Cudi cung, chiung t6i muén nhan manh tim quan trong
ctia viéc chia muyc tiéu thanh nhiéu phan nho hon. Nhiitng chi tiét “nhé” nay
c6 vai tro rat quan trong trong cach tiép can nghi nhé. P6 1a nhitng gi sé
gitip ban thay duoc mdi lién hé gitta muc tiéu dai han va to 16n véi nhitng
viéc ban can thuc hién héng ngay dé theo dudi muc tiéu do. Gio day, khi
ban da xac dinh duoc muc ti€u cua minh, trong chuong ké tiép ching ta s¢€
cung tim hiéu xem ban co thé 1ap ké hoach nhu thé nao, dé dam bao nhirng
hoat dong va thoi quen sinh hoat hang ngay cua ban sé& gitip ban chinh phuc
muc ti€u cia minh.
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LAP KE HOACH

Trong cudc bau cir tong thong nam 2008, hau nhu ca nudc My déu ung
ho Barack Obama. Cac nha van dong tré tudi trén khap nudc My di tim du
moi cach dé giup d& Obama, ngudi tir mot tng vién khong cht trién vong
trd thanh ng clr vién sang gia nhat cho vai tro tong théng. Trong thoi diém
cudc tranh cir dang dién ra va ca sau khi Obama gianh thang loi, nhiéu viéc
d3 duogc thyc hién, nhidu phuong phap da duoc ap dung trong cach ong két
ndi voi ctr tri qua mang Internet. Cudc bau cir nam d6 tham chi con duoc
nhiéu nguotl goi la “cudc bau ctr trén Facebook”. Mic du day that su la
cudc bau ctr tong théng My dau tién da khai thac sirc manh ctia cudc cach
mang truyén thong, nhung ding sau cudc bau ctr d6 13 mot cudc cach mang
khac, it duoc biét dén ma nhimg chuyén gia vin dong tranh cir trén thé gisi
can cha ¥ quan sat.

D061 ngli cia Obama biét réng su6t nhiéu nam trudc do, cac nha van dong
tranh ctr d3 s dung nhimg phuong phap tuong tu nhau dé van dong cir tri
b6 phiéu, chang han nhu lién lac nguoi c6 vé s& dong tinh véi muc tiéu cia
g cir vién va hoi xem ho c6 tham gia bau cir trong nim d6 hay khong.
Vao thoi diém d6, hau hét nhitng nghién ciru hién c6 trong linh vuc nay chi
tap trung tim hiéu xem viéc lién lac voi ctr tri qua dién thoai c6 tao nén
khac biét nao hay khong, va néu c6 thi ngudi van dong nén noi bang giong
trang trong hay gan gili dé dat duoc két qua t6t nhat. Nhung vi mot trong
nhitng nghién cru quan trong cua khoa hoc hanh vi da cho thdy cach dat
cau hoi cho mot nguoi co tac dong rat 16n dén cach ngudi do tra 101, nén
d6i ngii cia Obama cho rang c6 thé c6 nhiéu cach hiéu qua hon dé thuc day
ctr tri di bo phiéu vao ngay bau ctr.

Pay 14 luc chiing ta can noéi vé Todd Rogers, nha tim 1y hoc hanh vi cta

Pai hoc Harvard (M¥) dang cong tac véi BIT trong nhiéu du an gido duc
khac nhau, va dong nghi€p cua 6ng, David Nickerson dén tir Pai hoc Notre
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Dame (My). Rogers va Nickerson bi thu hut béi nhitng kham phé ctua
nganh tam 1y hoc ma theo d6, néu ching ta khoi goi nguoi khac 1ap mot ké
hoach don gian thi ho s& thuong lam theo ké hoach d6. Gia thuyét ma
Rogers va Nickerson dit ra rat don gian. Theo d6, thay vi chi hoi cir tri rang
ho c6 dinh di bo phiéu hay khong, chung ta c6 thé khoi goi dé ho nghi vé
noi chon, thoi gian va cach dé bo phiéu. Pé kiém chung, hai nha nghién
clru nay da tién hanh mot trong nhitng cudc thir nghiém 16n nhat vé bau cur
- v6i su tham gia ctia ba trim ngan cir tri ting bo phiéu trong cudc bau cir
so bo cuia Pang Dan chi vao nim 2008 ¢ bang Pennsylvania - dé tim hiéu
xem nhitng su khoi goi vé ké hoach bau cir ¢6 thé mang lai hi€u qua ra sao.

M6t nhom cir tri duge chon 1am nhom tiéu chuian. Ho nhan dugc mot
cudc dién thoai nhic vé cudc bau cir sép téi va veé nghia vu bau clr ciia mot
cong dan. Nhém tha hai cling nhan dugc mét cudc dién thoai, nhung lai
duogc hoi liéu ho co y dinh di bau hay khong. Tuong tu, nhom thir ba - cling
1a nhém cudi cung - dugc hoi ho sé di bo phiéu vao luc nao, ho s€ di tur dau
va ho s& lam nhing gi trudc khi bau cir. Lic ndo, tir ddu va nhitng gi 1a
nhirng cau héi dugc thém vao nham khoi goi1 viéc lap ké hoach. Muc dich
ctia nhitng cu hoi nay 13 tao ra méi lién hé don gian trong nhan thirc cia
céc clr tri vé nhitng hoat dong trong ngay voi hanh dong bo phiéu.

Trong ba cach trén, cach nao 1a hiéu qua nhat trong viéc thuc day cur tri
bd phiéu? Nhirng nguoi nhan dugc cudc dién thoai nhic ho vé cudc bau cir
c6 xac suat di bau khong cao hon so voi khi khong nhan dugc bat ky cudc
dién thoai nao. Nhitng nguoi duoc hoi cé ¥ dinh bo phiéu hay khong co ty
1¢ di bau cao hon so v&i nhitng ngudi khong duoc hoi khoang 2%. Nhung
hi€u qua ctua nhiing cdu hoi mang tinh khoi goi 1a dang ghi nhan hon ca.
Nhitng nguoi nhan dugc cude goi dang nay cd ty 1& di bau cao hon khoang
4,1%. Pang kinh ngac nhat 13 tdc dong cla cac cAu hoi mang tinh khoi goi
1én nhitng ngudi séng trong ho gia dinh chi c6 mot ngudi du diéu kién bau
ctlr, v6i ty 1é bo phiéu tang dén 9,1%. Ly do c6 18 1a vi nhom ngudi nay it
khi nao 1én ké hoach cho nhitng viéc ho lam, ddc biét 1a nhiing ké hoach
phu thudc vao ké hoach khac. Nhimg phat hién nay c6 ¥ nghia rat 16n ddi
v6i bat ky ai quan tAm dén két qua bau cir. Nhu Rogers va Nickerson da chi
ra, néu cudc bau ctr tong thong nim 2012 c6 thém khoang 2,1% sb cir tri d
diéu kién bau ctr quyét dinh bo phiéu thi co 1& két qua & cac bang Florida,
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North Carolina va Ohio da khéac. Tuong tu trong cudc bau ctr nam 2008,
két qua cap tiéu bang ¢ Florida, Indiana, North Carolina va Missouri c¢6 thé
cling da khac. Noi cach khac, khi s6 phiéu bau danh cho cac tng vién trong
mdt cudc bau cir 1a tuong ddi sit sao, viéc 1ap ké hoach don gian co thé s&
khién két qua bau cur thay doi.

Chung tdi tin rang viéc 1ap ké hoach 1a mot yéu td quan trong giup ban
dat duoc muc tiéu ciia minh. Nhung nhu ching ta s& thdy, nhiing chi tiét
nho vé cach chung ta 1én ké hoach tham chi con quan trong hon. Sau day la
ba nguyén tic vang gitp ban xac dinh nhing chi tiét nho do:

| Pon gian hoa. Ban nén dat ra cho minh nhitng quy dinh 16 rang va don
gian dé gidm no luc nhin thirc ma ban phai b ra khi theo dudi muc tiéu va
deé ban c6 thé nhan biét khi ban than dang xa ro1 muc ti€u ciia minh.

] Vach ra mdt ké hoach kha thi. Ban sé& thiy rang ban thudng hoan thanh
ké hoach ctia minh khi ban c6 thé xac dinh cach thirc, thoi gian va noi chon
ma ban s€ thuc hién nhirng hanh dong cu thé.

] Bién ké hoach thanh théi quen. Viéc ldp lai nhimg hanh dong cu thé khi
gap nhitng dau hi¢u khoi goi nhat dinh s€ gitp ban hinh thanh nhiing thoi
quen hiru ich, khién viéc hoan thanh muc tiéu ctia ban tré nén dé dang hon.

Nguyén tic 1: Pon gidn hoa

Vai nam trude, Owain quyét dinh giam udéng ruou bia. Owain nhan thay
khi tr& vé nha sau mot ngay lam viéc, trong lac chuén bi bita tdi, anh
thuong ty ro6t mot ly rugu cho minh va moét ly rugu cho Sophie vo cua anh.
Thinh thoang anh con udng thém mét ly trong luc dung bita, va néu chai
rugu chi con lai mét it thi c6 thé anh s& uéng cho dén hét trong lic xem
tivi. Owain khong phai 1a mot nguoi nghién rugu. Nhung anh c6 nguy co
hinh thanh mét thoi quen xau ma gidi truyén théng goi 1a “udng rugu trung
luu”, nghia 1a viéc udng ruou da tro thanh mot thoéi quen hang ngay chir
khong con 1a mot cach dé an mung nhiing dip dic bi¢t. Vao thoi diém do,
nhitng nguoi séng & Anh thuong duoc khuyén céo rang ho s& khong gip

phai rai ro dang ké vé stc khoe néu nap tir ba dén bén don vi con! mdi
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ngay, nhung viéc uéng mdi ngay tir bon don vi con trd 1én 1a hoan toan
khong nén. Vi mot chai rugu vang do thudng ¢ tir chin dén muoi mot don
vi con, nén viéc udng vai ly rugu mdi ngay sau gio lam Vlec co I€ da vuot
ngudng an toan theo khuyén cdo. Owain tin rang khi bét udng ruou thi anh
s& cai thién duoc stc khoe, tham chi c¢6 thé giam ca s6 do vong bung.

1 Pon vi ¢dn 12 don vi thé hién luong cdn nguyén chét c6 trong rugu, bia cting nhu cac loai dd uéng
c6 con khac. Mot don vi con tuong duong 10ml hodc 8g con nguyén chat (ethanol).

Owain biét rang néu chi dé ra muc tiéu “giam ubng rugu bia” thi chua
da. Nhu ching ta da thdy, tu dé ra cho ban than nhitng muc tiéu mo hd
khong phai 13 cach c6 thé giup ching ta hoan thanh muc tiéu. Rd rang diéu
ma Owain c6 thé 1am 1 tuan thi khuyén cdo cua BO Y té va khong ubng
nhiéu hon ba hoic bén don vi con mdi ngay. Nhung Owain lai gip phai
mot vai thir thach lién quan dén viéc tuan tha nhimg khuyén cao d6. Thur
thach dau tién 13 bai toan ma anh phai tinh trong dau. Lam thé ndo anh co
thé x4c dinh ba hodc bon don vi c6n? Mot chai bia ¢6 bao nhiéu don vi
cOn? Viéc xac dinh sb don vi cdn cta rugu con kho khin hon, vi rugu c6
ham luong con khic bia va thuong khong duoc rot theo mot tiéu chuin
nhat dinh. Thir thach thir hai 14 thir thach vé mat tam 1y. Viéc dat ra cho ban
than mot gidi han co thé duoc tinh bang mot phép toan don gian nghe ciing
c6 vé hop 1y (vi du, s& khong qua kho dé ban tinh s don vi con ciia mot
chai rugu c6 dung tich 750ml bang cach 1ay 750 chia cho 125). Thé nhung,
c6 mot sy khac biét rat 1on gitra viéc xac dinh muc ti€u khi ban hoan toan
tinh to véi viée kién tri theo dudi muc tiéu d6 khi ban vira thudng thirc
mot ly ruou ngon. Pay la Vén dé ma chiing ta thudng gip phai trong bat ky
phu:ong dién nao cua cudc séng doi hoi mot mirc d tu chu nhat dmh va
van dé nay s& cang nan giai hon khi ching ta dung nhiing thtrc uéng anh
hudéng dén kha nang nhan thirc ctia minh.

Vay nén Owain quyet dinh thay vi de ra mot muc tiéu khién anh phai lay
may tinh ra str dung mdi khi muén ubng ruou, anh sé dit ra vai nguyén tic
vo cung don gian va rd rang dé xac dinh liéu minh c6 vuot qua gii han hay
khong. Cac chuyén gia tam 1y goi d6 1a nhiing “vach sang”, va nhiirng vach
sang nay co thé phat huy tac dung vi ching rat rd rang. Ban s& phat hién
ngay lap tirc néu ban budc qua céc vach sang, va diéu nay sé& giup ban giam
thiéu nd lyc nhan thirc ban phai bo ra khi 4p dung cac quy tic vao thuc tién.
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Vach sang ma Owain da tu dat ra cho ban than anh la khong uéng ruou tai
nha vao cdc ngay trong tuan. Theo d6, néu Owain mé mot chai ruou tai
nha vao thtr Hai thi anh s€ ngay 13p tirc nhan ra minh da vi pham nguyén
tac. Nhung vach sang nay khong cé nghia 1a anh phai kiéng ruou hoan
toan, vi anh khé ma lam duoc nhu thé. Anh van co thé udng rugu cung
doéng nghiép o quan ruou sau gid lam viéc hodc udéng rugu tai nha vao
nhiing ngay cudi tuan. Song song véi nguyén tac don gian va rd rang trén,
Owain con quy dinh thoi gian cy thé dé anh ap dung nguyén tic d6 1a mot
thang. Néu ké hoach d6 c6 hiéu qua thi anh s& tiép tuc thyc hién trong mudi
mot thang tiép theo. Pang mimg 1a ké hoach cia Owain di c6 hiéu qua.
Muyc ti€éu ma cach nay hai naim Owain tung xac dinh 1a sé thuc hién trong
vong mot thang gio da tré thanh mot théi quen ctia anh. Ngoai mot hodc hai
lan vi pham, Owain da tuan thu nguyén tic khdng uéng rieou tai nha vdo
cdc ngay trong tudn dén tan hom nay. Theo Owain udc tinh thi trong quing
thoi gian do, anh d3 giam duoc luong con twong duong khoang tim muoi
chai rugu vang.

Pung nghi rang tu duy vach sang chi 1d mot meo tAm 1y méi la. Theo
Rory Sutherland - pho chu tich cua Ogilvy & Mather, ngudi tién phong ing
dung khoa hoc hanh vi vao nganh quang cdo - nhiing nguyén tic tuong tur
vach sang chinh 13 nhiing gi da lam nén nén tang cua nhiéu tip tuc tén gido
va van héa lau doi. Hay nghi dén mot nguyén tic ton gido dugc nhiéu
nguoi tuan thu, doé 1a “khong lam viéc vao ngay Sabbath”. Bay gio, hay so
sanh nguyén tic don gian nay véi mot nguyén tic kém don gian hon trong
“Chi thj vé gio lam viéc cua Lién minh chau Au”, theo d6 thoi gian lam
viéc trung binh mdi tuan trong vong mudi bay tuan 13 bén muoi tim tiéng
va thoi gian nghi tdi thiéu 12 mudi mot tiéng lién tuc cho mdi hai muoi bén
tiéng lam viéc. Nguyén tic “khong lam viéc vao ngay 18 Sabbath” rat don
gian va dé hiéu. Ching ta khong can phai suy nghi qua nhiéu vé cach thuc
hién ma chi can xac dinh ngdy Sabbath 13 ngdy nao. Su don gian ndy con
mang lai mot loi ich khac, d6 1a nhitng ngudi trong cong dong t6n gido cla
ban s& nhic nhé ban tuin thi ngay Sabbath mdi khi ban c6 y dinh vi pham
nguyén tic. Trong khi d6, nhitng quy tic trong “Chi thi vé thoi gian lam
viéc” budc ban va co 18 ca td chitc ma ban dang cong tac phai theo ddi xem
ban di 1am bao nhiéu tiéng trong vong muoi bay tuan, tir d6 tinh ra thoi
gian 1am viéc trung binh mdi tuan. Vi nhitng nguyén tic phirc tap thé nay,
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ban khong bao gio ¢6 thé xac dinh minh c6 sap vi pham nguyén tic hay
khong cho dén khi ban tinh toan xong.

Tuong tu, hiy nghi vé sy khac biét giita ché d6 an doi hoi ban phai dém
ca-lo sudt ca tun va ché do 4n chi can ban tuan thu nhimg nguyén tic don
gian, chang han nhu ché d6 an 5:2 ma Rory Gallagher va vo anh di 4p
dung khi ho can giam can trudc dam cudi. Ché do an 5:2 khuyén khich ban
an binh thudng trong nim ngdy dau cua tuan va giam luong ca-lo ban tiéu
thu con nim tram ca-lo (d6i voi phy nit) va sau tram ca-lo (d6i voi dan 6ng)
trong hai ngay con lai. Nhimg nguoi tng ho ché d6 an nay cho biét: “Ché
do an dé thyuc hién 1a mot ché d6 an chi doi hoi ban tinh ca-lo mét sb ngay
trong tuan. Ché do an 5:2 da tai xac lap cach tinh luong thire an chung ta
nap vao”. Nhiéu bang chung khoa hoc cling xac nhin nhan dinh nay. Khi
chi dinh cac ché do an kiéng ngdu nhién véi mic do phuc tap khac nhau
cho nguoi an kiéng, cac nha nghién ctou phat hién “sy phic tap cua céc
nguyén tic 13 yéu t6 1am ting nguy co tir bé cac ché do dn doi hoi nhiéu nd
luc nhan thite”. Ching toi ciing timg 4p dung nhiing cach tiép can tuong tur
ché do an 5:2 vao cong viéc, chang han nhu danh riéng sang thir Sau cho
cac budi hop dé danh gia cong viée trong tudn hay an ming thanh cong, va
khong 1am viéc vao cac ngay Chu nhat (c6 18 day 1a nguyén tac dé tuan thu
nhat).

“Vach sang” l1a vi du minh hoa cho m¢t trong nhitng bai hoc quan trong
nhat ma BIT da rat ra va 4p dung vao hang trim linh vuc trong cac chinh
sach cua chinh phu, mét bai hoc nén dugc van dung dé 1am nén tang cho
bat ky chién luoc nghi nhé nao, d6 1a bai hoc vé don gian héa. Vi dy, khi
mudn thuyét phuc mot nguoi nao do tiét kiém cho tudi vé huu cua ho, ban
c6 thé cung cap cho ho thong tin vé nhiing goi tiét kiém huu tri pho bién,
lich str tiét kiém huu tri ctia ban than ho va 16i khuyén cua cac chuyén gia
tu van tai chinh hang dau. Nhung ngay ca khi ban di lam tat ca nhiing viéc
d6 thi van c6 rat nhiéu ngudi khong tiét kiém cho tudi vé huu cua ho, dén
khi ho mubn tiét kiém thi moi chuyén da qua tré. Thé nén, thay vi cung cép
thong tin va thuyét phuc moi nguoi tham gia cac goi tiét kiém huu tri, ban
c6 thé ap dung cach tiép can ma chinh pht Anh di 4p dung tir ndm 2008,
theo d6 mo1 cong dan déu duoc cép tai khoan tiét kiém huu tri va duoc
quyén “tir chdi tham gia”. Hodc ban c6 thé 1am cho ké hoach tiét kiém tro

46



nén dé dang hon thé nira. Ngay nay, viéc mic dinh cung céap tai khoan tiét
kiém da gitp chin triéu ngudi & Anh tiét kiém dugc hang ty bang Anh cho
tudi vé huu cua ho. Pon gian hoa, trong d6 c¢6 phuong phap dit ra nhiing
vach sang, 1a mot vi du rd rang dé chirng minh cho vi¢c ban c6 thé st dung
hé théng cham dé dua ra nhimng su thay doi phu hop va giup hé théng
nhanh cta ban hoat dong hiéu qua hon. Nhu nhimng gi ching t6i da dé cap
trong phan Gi6i thiéu, chiing ta khong c6 kha ning tiép thu tat ca thong tin
dé can nhic moi yéu td loi-hai va dua ra quyét dinh t4i uvu. Nhung chi can
nhan ra duoc diém yéu ndy, ching ta s& co thé dua ra nhiing quyét dinh
gitip giam ganh ning nhan thirc cho cic quyét dinh cua ching ta trong
tuong lai, cling nhu tip trung sy ch ¥ ctia minh vao nhitng diéu can duogc
chtng ta cht y nhat. Pay ciing chinh 13 16i tu duy cta cyu tong thong Hoa
Ky Obama. Trong bai phong van trén tap chi Vanity Fair, Obama d3 giai
thich vi sao khi lam vi¢c 6ng chi mdc nhiing b vét mau den hodc xanh:
“Toi dang cb giam bét s6 quyét dinh ma minh phai dua ra. T6i khong mudn
phai quyét dinh nhimg viéc nhu minh s& dn moén gi hay mic d6 mau gi, vi
t6i da c6 qua nhiéu viéc can phai quyét dinh roi”.

Ban hay thtr nghi xem ban c6 thé dit ra vach sang cho minh nhu thé nao
va c6 thé ap dung nhitng cach nao khac dé giup ban than hoan thanh nhimng
viéc can 1am nhim theo dudi muc tiéu ctia minh. Pay la budc dau tién cua
viéc 1ap ké hoach dé gitip ban quyét tdm thuc hién nhitng ¥ dinh cia minh
dén cung. Thuong thi viéc xac dinh nhitng cach ma ban c6 thé ap dung
song song voOi vach sang 13 twong dbi dé dang. Chang han, néu dang cb
giam can thi ngoai viéc don gian hoa cic nguyén tic in kiéng, ban ciing
nén vit bo tat ca nhitng moén an vit ddy cam db & nha hodc & vin phong
cua minh, hay it nhét 13 cit vao chd nao d6 khuit tAm méit cta ban. Viéc
phai bo cong di tim d6 an vit thudng sé khién ban khong mudn n vat nira.
Néu dang cb tap thé duc nhiéu hon thi ban c6 thé bit dau bang cach khién
cho vi¢c tap thé duc trd nén dé thue hién hon, vi du nhu Xuéng khoi xe buyt
hoac xe Itra trudc mdt tram so voi1 thuong 1€ va di bo dén chd 1am, hodc
chuan bi sin dd tap trude khi di ngu dé khich 18 ban than chay bo vao sang
hom sau. Néu dat muc tiéu 1a danh nhiéu thoi gian chét lugng cho gia dinh
nhung lai khong thé khong kiém tra email cong viéc, ban c6 thé dit ra vach
sang vé thoi gian st dung cac thiét bi di dong dé kiém tra email, chéng han
nhu khong kiém tra email sau tdm gio t6i hay trong nhimg ngay cudi tuan.
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Hodc ban ciing c6 thé xac dinh nhirng thtr dang can tr¢ ban dat dugc muc
tiéu cia minh va tim cach loai bé nhitng tré ngai d6. Vi du, trong cau
chuyén md dau quyén sach ndy, mot trong nhitng bi quyét “don gian hoa”
da giup Paul tim duoc viéc lam 1a loai bo nhiing tro ngai trong hé thong
hién hiru nhu tha tuc hanh chinh rudm ra.

Pon gian hoa va dit ra vach sang cho ban than 1a budc dau tién cia qua
trinh 14p nén nhitg ké hoach don gian. Pay ciing 13 nhimng gi s& giup ban
nghi vé cach dé chuyén sang cac budc tiép theo ctia qua trinh 1ap ké hoach,
cu thé 13 1am thé nao dé tao ra trong nhan thirc cua ban mbi lién hé gilra cac
khoanh khic trong ngay hoic trong tuan véi nhitng gi ban can thuc hién.

Nguyén tic 2: Vach ra mét ké hoach kha thi

C6 18 tat ca chung ta déu timg mac bénh cim it nhat mot 1an trong doi. Khi
d6, chic han ban cling bi s6t, mét moi, dau nhirc minh méy va dau dau.
Nhung vi day 1a mot chimg bénh phd bién va c6 nhimg triéu ching khai
dau gidng cam lanh nén ching ta thudng phdt 1o sy nghiém trong cta bénh
cim. Du hau hét chung ta déu du may man dé c6 thé hdi phuc sau khoang
mét tuan, nhung mot s6 nguoi thi khong duoc may mén nhu vay. Néu tré
nho, nguoi gia, phu nit mang thai va nhitng nguoi c6 bénh 1y nén bj ciim thi
bénh tinh cua ho thuong dé tré ning véi nhitng bién ching nghiém trong
nhu nhiém tring duong ho hap. Khi do, ching bénh tudng chimg chi la
mot tran cam lanh thong thudng c6 thé trd thanh nguyén nhan gay tir vong.
Chi tinh riéng & My, bénh cam khién hon hai trim ngan ngudi phai nhap
vién va hon tAm ngan ngudi tir vong hang nam.

Diéu dang mung 1a da c6 mot loai vac-xin duogc diéu ché dé ngan ngua
vi-rat cim, giap giam tri¢u ching, ty 1€ t&r vong va chi phi chdm soc suc
khoe. Van dé 1a nhitng nguoi c¢6 duoc nhicu loi ich nhét tir loai vac-xin nay
lai khong di tiém chung. Trong mot s6 trudng hop, nhitng nguodi nay tir
chdi tiém vic-xin vi sau khi can nhéc, ho cho réng nhirng 1g1 ich ma véc-
xin ¢6 thé mang lai khong xtmg dang v&i nhiing tac dung phu ma ho phai
chiu nhu tang than nhiét hay bi dau nhurc ¢ vi tri ti€ém. Nhung trong nhiéu
truong hop khac, da s6 nhimg nguoi khong di tiém ching 1a vi ho chua dat
lich hen dé duoc tiém ching, hodc di dinh ngay nhung dén lac d6 lai khong
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xuat hién. Trong nhiing trudng hop nay - khi ban biét minh nén lam mot
viéc gi d6 nhung lai khong 1am dugc t6i noi téi chdn - mot ké hoach don
gian s& dic biét hitu ich doi voi ban. Va day chinh 1 nhiing gi ma Katy
Milkman - mdt gido su tré va nang nd cla truong Wharton thudc Pai hoc
Pennsylvania - mué6n thir nghiém. Milkman va cic dong nghiép da phdi
hop v6i mot cong ty 16n vé dich vu cong & mién trung tdy nudc My dé tim
hiéu xem liéu ho ¢6 thé khién hon ba ngan ba tram nhan vién cia cong ty
d6 dén bénh vién tiém vac-xin hay khong. Tat ca sd nhan vién nay déu la
nhitng nguodi dé co nhitng bién ching phtrc tap néu bi cim, va mdi nhan
vién déu nhan duoc mot 14 thu nhic nhd vé ngdy hen tiém ching. Tuy
nhién, chi c6 mot s6 nhan vién duoc khoi goi vé mot ké hoach don gian.
Ngoai viéc nhan duoc thu nhic nhd vé ngdy tiém chung, nhimg ngudi nay
con duoc khuyén khich dién ngay gio ma ho s& dén bénh vién dé tiém
chung. Thay d6i nho nay da khién s6 nhan vién di tiém chung ting 13%. Co
18, néu duoc ap dung rong rai khap nudc My va cac nudc phuong Tay thi
thay doi nay s& co thé ctru séng hang ngan mang nguoi.

Nhitng nguyén tic da 1am nén tang cho thir nghiém ctia Milkman ciing
tvong ty nhitng nguyén tic ma ching ta da thdy trong thu khoi goi ké
hoach bé phiéu cua doi ngli van dong tranh ctr cho Obama & dau chuong
nay. Ca hai nghién ctru nay déu duoc lay cam hing tir ¥ tudng duoc goi 1a
“y dinh thuc hién”, dugc phat trién boi Peter Gollwitzer - gido su tam ly
hoc ctia Pai hoc New York (M¥). Nghién ctru ciia Gollwitzer tap trung vao
nhing tinh huéng ma trong d6, cac ca nhan dudng nhu cd ¥ dinh lam viéc
gi d6 nhung lai khong c¢6 nhirng hanh dong cu thé dé dat dugc muc tiéu cua
minh. Trong thir nghi€ém ctia Milkman, c6 da thac déy moi ngudi tao ra mot
su lién hé vé mit nhan thuc gitta ngay gio tiém chung cu thé véi viée ¢6
mit theo lich hen. Va ¢6 da lam diéu d6 bé‘mg cach yéu cau moi nguoi dién
ngay gid di tiém ching vao nhiing chd tréng di chira san. Vi du vé cudc
van dong tranh ctr cia Obama la mot phién ban co6 stuc thuyét phuc manh
mé& hon. Céc ctr tri khong chi dugc hoi liéu ho co quyét dinh bo phiéu hay
khong, ma con dugc khoi goi dé nghi vé nhitng gi ho s& 1am ngay trudc khi
di bau va ho sé& di tir ddu dé dén dia diém bo phiéu, khién ctr tri c6 nhimng
suy nghi dai loai nhu “s& di bo phiéu ngay sau khi ding xong bita sang tai
nha”. Néi chung, nhitng cau hoi vé thoi gian, cach thitrc va noi chdn c6 vai
trd nhu nhitng dau hiéu tinh hudng, thuc ddy ban hanh dong khi lién hé tinh
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huéng ma ban gip phai (dung bira sang) voi hanh dong ma ban can thuc
hién (di bau). Ciing giong nhu tat ca nhitng chién lugc tap trung vao chi tiét
khéc, viéc van dung “y dinh thu’c hién” khong doi hoi ban phai thyc hién
nhiéu thay ddi 16m trong cudc séng ciia ban ma dom gian 1a nhitng thay d6i
nho nhiam giup ban theo dudi muc tiéu cia minh vé sau.

Gollwitzer va nhiéu hoc gia tré tiép budc ong da tmg dung “y dinh thuc
hién” trong nhiéu linh vuc khac nhau. Trong mdt nghién ciu cia
Gollwitzer ma chung t61 dac biét va thich ong da du:a ra mot yéu cau thu vi
cho céc sinh vién cua minh, d6 14 viét bao cdo vé nhirng gi ho lam _trong
budi chiéu va bubi tbi cua dém Giang sinh. Céc sinh vién dugc yéu cau mo
ta ho cam nhén thé nao vé khoang thoi gian nay va ho di co thé thu gidn ra
sao so voi ky vong cua hg. Cac sinh vién phai hoan thanh bai bao c4o trong
ky nghi Gidng sinh dé dam bao ky ¢ cta ho cang song dong cang tot.
Gollwitzer noi rang 6ng cd tinh chon bai tip nay vi 6ng cho rang viéc phai
hoan thanh bai tap trong dém Giang sinh 1a “du bat tién dé dam bao mat ty
1¢ hoan thanh thap”. Noi cach khac, day that sy 1a mot bai tap phu hop dé
kiém tra xem cac sinh vién du y chi va kha nang dé thuc hién y dinh cua
minh hay khong, khi ma ho phai ddi mat véi sy cam dd cua mua 1€ hoi. Sau
khi giao bai tdp, Gollwitzer yéu cau mot ntra s6 sinh vién ctia minh dé ra
nhu:ng ‘v dinh thuc hién” cho ban than ho, trong d6 néu rd ho s& bat dau
viét bao cdo & dau va vao lic nao. Chéng han, y dinh thuc hién cua mot
sinh vién trong s6 d6 1 “s& 1am bai tap tai ban lam viéc cta cha vao Chu
nhat, ngay sau khi di 1 nha thd”. Gollwitzer phat hién ty 1¢ hoan thanh
nhiém vu trong khoang thoi gian quy dinh ctia nhiing sinh vién dugc yéu
cau dé ra y dinh thuc hién 1a nhiéu hon gip d6i so voi nhiing sinh vién
khong 1ap ké hoach.

Néu vi du c6 phan ky la ndy c6 vé nhu khong dinh dang gi dén muc tiéu
clia ban, c6 18 ban s& cam thay an tim hon khi biét rang cach nay khong
lau, Gollwitzer dd xem xét két qua ciia chin muoi bén cong trinh nghién
ctru c6 sir dung k¥ thudt nay va phat hién dugc rang y dinh thuc hién c6 thé
gitp ich cho ban trong hau hét cdc muc tiéu ban dé ra. Viéc vach ra mot ké
hoach don gian vai thoi gian, cach thirc va noti chdn ma ban sé& thuc hién y
dinh ctia minh di duoc ching minh 14 c6 hiéu qua trong nhiéu muc dich
khac nhau, tir thiic day chiing ta an nhiéu trai cy hon, sir dung phuong tién
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giao thong cong cong thuong xuyén hon, dén giam phan biét d6i xir, ting
cuong tap thé duc, thuc hanh an kiéng, cai thién thanh tich hoc tap, cai
thudc 14 va ddy manh tai ché. Ban ciing can xac dinh nhiing chuéng ngai
vat dang can tré minh theo dudi muc tiéu va vach ra nhirng ké hoach “néu-
thi”. Dang cu thé cua nhiing ké hoach nay 1a “Néu t6i roi vao hoan canh X
thi toi s& 1am Y, vi du nhu “Néu t6i vé nha sau tam gio toi thi toi s& khong
mo may vi tinh”. Nhitng ké hoach “néu-thi” nay 14 cach dé ban hinh dung
cach thirc, thoi gian va noi chén ma ban sé& c6 nhiing hanh dong can thiét.

Mot trong nhitng cach st dung y dinh thuc hién dé gitp ban dat dugc
muc tiéu ca nhan 1d tip trung vao nhimg “phan nho” ctia muc tiéu do
(nhitng gi chung ta da tim hiéu ¢ chuong trudc). Péi véi mot muc tidu dai
han, y dinh thuc hi€n nén bao gff)rn nhirng viéc ban can 1am thuong xuyén,
chang han nhu tap dan hay hoc ngoai ngit trong vong bén muoi lim phut,
hoac tap chay sau muoi phut dé chuan bi cho cudc thi ma-ra-tong sép toi.
Pay chinh 1a phan “cach thirc” cta y dinh thuc hién. Mot khi da hiéu rd vé
tung phﬁn nhé ma ban than can thuc hién, ban c6 thé bit dau suy nghi vé
nhimg tinh hubng phu hop nhat dé khoi goi hanh dong cua ban. Cach dé
nhat dé lam diéu nay 1a dbi chiéu v6i nhitng thoi quen hang ngay cia ban,
vi nhitng yéu t6 khoi goi phtt hop nhét 13 nhitng gi ban thuong bat gip vao
nhitg khoanh khic va noi chén cu thé. Hoan thanh budc ndy co nghia la
ban da xac dinh dugc “thodi gian” va “noi chdn” trong ¥ dinh thuc hién cia
minh. Du hiéu khoi go1 ban thuc hién muc ti€éu cua minh cé thé 1a chiéc
déng hd danh thirc ban mdi sang hoac vi¢c ban tro vé nha sau gio 1am moi
tdi. Vi du, y dinh thuc hién cua ban c6 thé co dang nhu sau: “Sau khi tan
lam vao thir Tu, minh s€ tap chay sau muoi phut dé chuén bi cho cudc thi
chay ma-ra-tong”, hoac “Khi chudéng bao thirc vang 1én, minh s€ doc sach
tiéng Phéap trong vong boén muoi 1am phat”. Nhu nhimng gi chiing ta sé thiy
trong chuong ké tiép va nhitng gi ching ta di thay trong vi du vé tiém
chung, ban cé thé cung ¢d ké hoach ctia minh bﬁng cach viét ké hoach ra
gidy va chii dong cam két thyc hién ké hoach d6.

C6 mot phuwong phap khac dé dé ra ¥ dinh thuc hién, va phuong phap
nay dic biét hitu ich trong viéc gitp ching ta tranh nhitng cam do c6 thé
can trd sy tién bo ctia minh. Trung hop thay, day 1a cha dé thudc chuyén
mon cua Gido su Gabriele Oettingen - vo ctia Gollwitzer. Gia thuyét lam
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tién dé cho cong trinh nghién ctru ctia Oettingen 1a chiing ta phi pham qua
nhiéu thoi gian dé theo duéi wdc mo ciia minh hodc suy nghi vé nhimg thtr
tiéu cuc, trong khi diéu ma chung ta nén 1am 1a két hop ca hai viéc do.
Oettingen goi ddy 1a “tu duy doi chiéu”, theo d6 chung ta s& suy nghi vé
nhirng 1o1 ich cua viéc hién thuc héa muc ti€u cia minh va ddi chiéu véi
nhitng chudng ngai vat dang can trd ching ta theo dudi muc tiéu do6. Vi dy,
c6 thé ban dang cd an kiéng va dang hinh dung ban than sé& tu tin ra sao
trong ky nghi hé néu giam duogc vai ky; tuy nhién, ban ciing biét raing mdi
khi di &n ngoai, du dd chon mdt mén chinh kha lanh manh nhung ban van
thuong khong thé dan 1ong trude nhitng miéng banh sé-co-la rudi sot nong
trong rat hap dan. Khi ap dung tu duy ddi chiéu dé so sanh ky nghi hé voi
nhitng mén trang miéng, ban s& c6 thé dé ra nhiing “y dinh thuc hién” va ké
hoach “néu-thi” dé tranh cac tré ngai ma ban co thé gip phai trong qua
trinh theo dudi muc tiéu. Khi dd nhan thic duoc réng ban than dé bi cam db
boi cac mon banh ngot nhitng lac dung bita & nha hang, ban co thé quyét
dinh: “Néu minh di dn & nha hang va nhan vién phuc vu dua cho minh xem
thuc don trang miéng thi minh s& chi goi mot tach espresso nho”. Hodc néu
nhan thay ban than c6 khuynh hu:orng phong thu khi tra 101 nhu’ng email
phan nan hay email duoc gui vao cudi ngdy, ban c6 thé quyét dinh: “Néu
dang viét nhitng email c6 ndi dung nhay cam thi minh s& luu nhitng email
do6 vao muc thu nhéap roi doc lai va guri di vao sang hom sau”. Khi dugc két
hop theo cach nay, tu duy ddi chiéu va y dinh thuc hién c6 tac dung vo
cing manh mé&. O BIT, chung t6i ciing st dung k¥ thuat nay dé dé ra cac
phuong phap giai quyét nhiing van dé phuc tap cia xa hoi, chang han nhu
tinh trang béo phi & tré em, giip nguodi tung pham to1 tim duoc viéc lam va
giam ty 18 tai pham doi véi toi bao hanh gia dinh.

Bt ké ban c6 van dung duoc tat ca nhirng k¥ thuat cua viéc lap ké hoach
hay khong, diéu quan trong nhat van 1 ban s& c6 thé lam duogc tit ca nhitng
viéc ban can lam dé theo dudi muc tiéu cia minh néu ban vach ra méot ké
hoach don gian. Va cach tdt nhat dé lap dugc mot ké hoach nhu thé 13 lién
hé nhitg khoanh khic trong thoi quen hiang ngay cta ban véi nhitng hanh
dong can duoc thuc hién. Pay 1a phuong phap s& gitip ban gin lién hanh
dong cta minh (chay bg, an uéng lanh manh) véi thoi gian, noi chdn va
cach thirc ma ban s€ thuc hi€n hanh dong dé (sau khi tan lam vé nha, khi
dung bira tai can-tin cua cong ty). Néu lam dugc diéu nay thi ban d3 sin
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sang dé bién ké hoach ctia minh thanh théi quen.
Nguyén tic 3: Bién ké hoach thanh théi quen

Nam 1971, quan déi My da thuc hién mot nghién ctru dac biét. Gan mot
ngan binh linh tr¢ vé sau khi tham chién tai Viét Nam da duogc phong van
va léy mau xét nghiém nuédc tiéu. Két qua x¢t nghiém da heé 10 mdt sy that
khong may dé chiu. Trong tong s6 chin trim bon muoi ba binh linh, c6 bon
tram chin muoi 1am ngudi cho két qua xét nghiém duong tinh véi opiate?,
va ba phﬁn tu trong s6 d6 thira nhan ho da phu thudc chét gay nghién tu lac
tham chién & Viét Nam. Di nhién, viéc ngung st dung opiate la rat kho
khin. Theo cic hudng dan 1am sang vé cai nghién heroin?, nguoi nghién s&
c6 cam giac bi bach, khong thé kiém soat hanh vi lam dung chat kich thich,
va co thé cta ho cling s& xut hién nhiéu hiéu ung phan vé khi ho ngung
dung chat d6. Trong vong tam dén muoi hai thang ké tir ngdy nhitng binh
linh nay tr& vé tir Viét Nam, cac nha nghién ctru da lién lac lai vo1 ho va
nhan duoc két qua dang kinh ngac: chi ¢6 7% binh linh con phu thudc chat
gay nghién va chi khoang mot phan ba trong sd d6 tai sir dung opiate. Trai
nguoc véi nhimg hiéu biét thong thuong, két qua nghién ctru nay da cho
thdy viéc mot nhom 16n nhitng ngudi timg phu thude chét kich thich cing
ngimg str dung chét kich thich d6 1a co thé xay ra.

2 Opiate 1a ten goi chung ciia cac loai thudc giam dau chtra tinh chét opium c6 kha ‘nang gay nghién,
duogc chiét xuat tir cay anh tic hay con goi 13 cdy thudc phién. Céc opiate phd bién gdm co codein
hay morphine.

3 Heroin 1a mot trong nhitng chat kich thich bi lam dung nhiéu nhat, dugc tong hop tir hop chit hoa
hoc, ¢6 thé chira hodc khong chira tinh chat opium.

Tai sao ty 18 tai nghién & nhimg ngudi linh nay lai thdp hon nhiéu so voi
nhimg ngudi nghién 1a thanh thiéu nién tai My trong cing giai doan d6?
Mot trong nhitng cach 1y giai tha vi ma ciing don gian dén dang ngo, d6 1a
hanh vi lam dung chat gay nghién ciia nhitng ngudi linh ndy gan lién véi
hoan canh dic biét ma ho phai d6i mat. Khi ho chién dau & Viét Nam, c6
nhiéu dau hiéu khoi goi, kich thich ho sir dung chat gay nghién. Nhung khi
trd vé My thi hau nhu ho khéng nhin thay nhitng dau hiéu d6 nira, dong
nghia véi viéc ho khong bi kich thich dé c6 hanh vi lam dung chit giy
nghién nita. N6i cach khac, sau khi vé nudc thi binh linh My khéng con roi
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vao nhitng hoan canh ting khién ho lam dung chat gay nghién nhu trudc.
Va day chinh 13 1y do vi sao hau hét binh linh déu c6 thé ngung dung chat
gay nghién, chir khong phai 1a nho sttc manh ¥ chi cua tap thé. Néu cach Iy
giai nay ding thi day co6 thé 1a nhitng goi ¥ hitu ich dé giup d& bat ky ai
dang mudn tr bo chat gy nghién. Vé sau, nhiéu nha nghién ctru da phat
hién tinh trang sir dung chét kich thich kéo dai thudng it xay ra & nhiing
nguoi c¢6 su thay doi dang ké vé méi trudng song, va ty 18 tai nghién o
nhiing ngudi di cai nghién 1a dac biét cao néu ho thudng xuyén gap phai
nhitng ddu hiéu tinh hudng lién quan téi viéc str dung thudc trong qua kh.
Day 1a mot trong nhitng 1y do vi sao cdc chuong trinh cai nghién thuong
khuyén nguoi cai nghién hay thay doi chd ¢, tranh xa nhitng méi trudng ma
& d6 ho timg st dung chat gay nghién. Trong chuong “Chia sé”, chiing ta s&
thay rang yéu t6 xa hoi ciing déng mot vai trd quan trong trong viéc tao nén
nhirng hi¢u ing nay.

Trong nguyén tac thir hai, ching ta da thiy dau hiéu tinh hudng c6 vai tro
quan trong thé nao trong viéc giup chung ta lap nhitng ké hoach don glan
ma trong d6, chung ta dé ra nhitng “y dinh thyc hién” c¢6 thé tao nén mbi
lién hé vé nhan thirc gilta hanh dong ta mudn thyc hién véi nhitng thoi
diém cu thé trong théi quen sinh hoat hang ngdy cta minh. Nhung cau
chuyén vé cac cyu chién binh 13 chia khoa dé md ra mot cong cu méi giup
chung ta dat dugc muc tiéu cua minh. Cau chuyén dé da chirng minh chung
ta co thé tir bo nhitng thoi quen ldu nim cta minh va bat dau hinh thanh
nhimg thoi quen méi. Pé co thé thidy duoc diéu nay trong bdi canh hang
ngay, gan gii hon so v&i thoi ctia nhitng cuu chién binh My tré vé tir Viét
Nam, chung ta s& nghién ctru vé thoi quen an bap rang ¢ rap chiéu phim
ctia ngudi My. Ngudi My tiéu thu khoang muoi sau triéu mét khoi bip rang
mdi nim, du dé 1ap ddy muoi tam toa nha Empire State. Vi nhiéu nguoi,
viéc dn bap rang trong rap chiéu phim da tr¢ thanh mot théi quen - mot
hanh dong thuong xuyén, duoc phat trién theo thoi gian va khé 1ong tir bo.
Pé kiém tra xem thoi quen an bap rang trong rap chiéu phim manh mé dén
thé nao, cac nha nghién ctru da tién hanh mot thir nghiém vui: ho dua cho
nhitng ngudi dang vao rap mot tai bap méi rang hodc da cii. L& di nhién 1a
khong ai thich an bap cii, nhung cic nha nghién ciru cho rang nhitng ngudi
c6 thoi quen dn bip rang & rap s& khong quan tim dén vi bap, con nhiing
ngudi hiém khi dn bap rang thi s& khong mudn an tiép néu ho nhan dugc
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bap cii. P€ dam bao bap cii that sy c6 vi dé hon, cdc nha nghién clru cling
yéu cau moi nguoi danh gid huong vi cua loai bap ma ho an, va khong c6
gi dang ngac nhién khi bap méi dugce danh gia cao hon rat nhiéu so vai bap
cu.

Nhitng kham pha chi yéu cia thi nghiém nay hoan toan tring khop véi
du doan cua cac nha nghién ctru. Nhitng ngudi khong thuong xuyén an bip
rang trong rap s€ an it hon nhiéu néu ho nhan duoc bép cll, nhung ddi véi
nhitng ngudi c6 thoéi quen an bap rang thi luong bap ho dung 1a khong thay
d6i, bat ké d6 1a bap méi hay bap cii. C6 vé nhu ban than viéc di xem phim
d3 khoi goi thoi quen dn bap rang & nhimg ngudi nay, du ho ¢ thich huong
vi cia mon bap rang ho dang cam trén tay hay khong. Nhung ban ciing c6
thé cho rang rap chiéu phim khong phai 1a dau hiéu kich thich hanh vi in
bap, ma chi don gian 13‘1 nhirg ngudi ndy mudn an bap rang. Néi cach khac,
ban c6 thé dat nghi van la nhu’ng nguodi nay co thoi quen an- -bap- -rang, chu
khong phai 1a théi quen an-bap-rang-trong-rap-chiéu- ph1m Va dé klem
chtng gia thuyét nay, cac nha nghién ctru da khéo 160 t6 chirc mot sé thir
nghiém song song va thay d6i bdi canh dé khong con lién quan dén trai
nghiém xem phim. Mot trong nhitng thr nghiém d6 1a phat bap rang trén
16i vao phong hop ctia mét truong hoc thay vi rap chiéu phim, va ddi tuong
tham gia nghién ctru dugc cho xem céc video ca nhac thay vi xem phim.
Két qua 1a ngay ca nhitng ngudi c6 théi quen thuong xuyén an bap rang
cling an it hon khi nhian duogc bap cii. Vé sau, nguoi dung dau cong trinh
nghién ctru nay la David Neal da giai thich: “Khi chung ta thuong xuyén an
mot mon nao do trong mot modi truong nhét dinh, nio bd cua chuing ta s¢
bat dau lién hé moén an d6 vi moi truong do, lam cho ching ta muén an
mon d6 bat cir khi nao cac ddu hiéu khoi goi lién quan dén méi trudong do
xuét hién”.

Hanh vi an bap rang trong rap chiéu phim va viéc lam dung chét gay
nghién cta cac cuu chién binh ¢6 vé nhu chang lién quan gi dén nhau.
Nhung day 14 hai vi du gitip chung ta c6 cai nhin thau dao vé viéc thoi quen
ctia chiing ta hoat dong ra sao va chung c6 thé bi pha v& nhu thé ndao. Néu
hiéu dugc hai yéu t6 nay thi chiing ta s& c6 thé hinh thanh nhitng hanh vi
tich cuc, giup ban than dat dugc muc ti€éu cua minh, déng tho1 pha vo bat
ky thoi quen xau nao dang can tré chung ta. Ciing nhu nhiéu van dé hoc
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thuat khéac, hién van con nhiéu tranh céi xoay quanh céc khia canh nhat
dinh ctia viéc hinh thanh théi quen; nhung nhin chung, ngdy cang c6 nhiéu
ngudi dong tinh rang cé ba yéu t6 chinh tao thanh mot théi quen. Va ca thir
nghiém vé rap chiéu phim 1an nghién ciru vé cyu chién binh déu c6 du ba
yéu t6 ndy. Yéu to thtr nhat 1a ddu hiéu khoi goi (dén rap chiéu phim). Yéu
t6 th hai 1a hanh vi (mua va an bap rang). Yéu t6 thir ba, ciing 13 yéu to
quan trong nhét, 13 sy l1ap lai cua mot hanh vi trong mot bdi canh khong
doi, va chinh su 1ap lai nay s€ tao nén su lién hé tu dong gitra tinh huéng
ban gip phai va hanh vi ctia ban. Pay 13 Iy do vi sao thoi quen c6 thé co tac
dong manh me¢ dén vay: khi mot hanh vi lién tuc dugc 1ap lai, chung ta
khong con phai van dung qua nhiéu sy chl y hodc nang luc nhan thirc dé
thuc hi¢n hanh vi d6 nira. Theo thoi gian, hanh vi 6 s€ tré thanh cach phan
tmg tu dong ctia chung ta trudc nhitng dau hiéu khoi goi tir méi trudng
xung quanh, khién ching ta hanh dong theo thoi quen ma khong can phai y
thirc, suy nghi hay can nhic than trong vé hanh dong cua mlnh Day 1a 1y
do vi sao do1 khi chung ta cir dén van phong cli ma quén mat rang cong ty
ctia minh da chuyén sang dia diém méi.

Trai nguoc véi suy nghi ctia nhidu ngudi, khéng c6 mot con sb cu thé
nao vé sd lﬁn lap lai mé ban can thyc hién dé hinh thanh mot théi quen. Co
ngudi néi rang ban can lap lai mot hanh dong nim muoi lan hoic trong
Vong hai muoi mét ngay, nhumg rat it nha nghién ctru that sy xem xét van
dé nay mot cach c6 hé thong, con nhitng nha nghién ctru ting lam vay thi
lai c6 khuynh huéng két luan rang dy 1a mot van dé khong co 10i giai dap.
Trong mot nghién ctru hiém hoi vé qua trinh hinh thanh thoéi quen lanh
manh trong thuc té, cac nha nghién ctru da khuyén khich chin muoi sau tan
sinh vién lap lai mot hanh vi cy thé d6i véi nhitng dau hiéu khoi goi nhat
dinh, chéng han nhu “di b sau bira sang”. Cac nha nghién ctru nhan théy
mot s6 sinh vién hinh thanh théi quen sau mudi tdm ngdy, nhung mot sd
sinh vién khac lai can nhiéu thoi gian hon, tham chi c6 sinh vién can dén
hai trim nim muoi bon ngay dé hinh thanh théi quen. Theo nghién ctru nay
thi thoi gian trung binh dé hinh thanh mot théi quen 13 sau muoi sau ngay.
Nhung diéu ma nhitng nha nghién ctru cling dong thoi kham phé ra 13 hau
hét sinh vién déu gip phai mét tinh trang tuong ty nhau: nhiing 1an lp lai
dau tién 1am cho sy “ty dong hoéa hanh vi” ting rat nhiéu, nhung s 1an lip
lai cang ting thi mic d6 tu dong hoa hanh vi trong mdi lan lip s& cang
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giam. N6i cach khac, kha ning mot hanh vi duoc bién thanh théi quen sé
tang mdi khi ban lap lai hanh vi d6 dé phan hoi trudc nhiing dau hiéu khoi
goi nhat dinh, nhung mutrc do ting thi s& giam dan theo mdi 1an lap cho dén
khi hoan toan khong tang thém nira.

Vay chiing ta c6 thé sir dung cic bang ching vira néu vé thoi quen nhu
thé nao dé theo dudi muc tiéu ctia minh? C6 ba ky thuat ma ban co thé lya
chon dé ap dung, tuy thudc vao viéc ban dang ¢d tr bo nhirng thoi quen cii
hay dang mudn phat trién nhimg théi quen mdi va tich cuc. Ky thuat dau
tién 1a tan dung “y dinh thuc hién” da duoc dé cap o phﬁn trude. Ban nén
tap trung xac dinh nhitng dau hiéu ma ban thuong bat gip trong doi séng
hang ngay (chang han nhu khoanh khic chudng bao thirc reo, thoi diém ban
vira roi nha hay dén chd 1am), va stir dung nhimg dau hiéu d6 dé khoi goi
mot hanh vi mdi. Bé co thé bién ké hoach thanh thoi quen, ban can 1ap lai
mot hanh vi cho dén khi mot thoi quen méi bat dau hinh thanh. Ban muén
st dung chi nha khoa thanh thao hon? Vay thi hay sit dung chi nha khoa
hing dém, sau khi ban danh rang dé chudn bj di nga. Hay nhd rang sy lip
lai trong mot bdi canh nhat dinh chinh 1a chia khoa gitip ban thanh cong.
Néu chi str dung chi nha khoa khi ban that su can dén no thi két qua ban dat
dugc s& khac. Ban mudn viét mot quyén sach? Vay thi hiy tu dé ra cho
minh mdt chuong trinh ma theo do, ban s€ luyén ky nang viét trong vong
bén muoi 1im phut sau khi chuong béo thirc reo vao budi sang, trude khi
ban di lam. Ban dau ban s& cam thdy kho khin, nhung mot thoi gian sau thi
dau hiéu ma ban da chon (tiéng chudng reo) sé bat dau khoi goi phan Gng
tir dong trong ndo bd clia ban va thuc ddy ban hanh dong (an sang va viét).

K¥ thuat tht hai 12 ngan chin nhitng dau hiéu khoi goi théi quen xau.
Chiing ta di thdy duoc diéu nay ¢ nhitng binh linh My tré vé tir Viét Nam,
d6 1a khi nhitng dau hiéu khoi goi viéc sir dung chat gy nghién bién mat,
nhiing cyu chién binh nay da tién bd rat nhanh trong qua trinh cai nghién.
Trong nghién ciru vé bap rang ciing vay, khi cac d6i tuong nghién ciru duge
cho xem video ca nhac trong mot phong hop thay vi xem phim ¢ rap, cac
dau hiéu khoi goi thoi quen an bap rang da bi gian doan va hanh vi cta cac
d6i tuong cling thay d6i. Bi quyét cta viéc ngin chin cac dau hiéu kich
thich 14 nghi xem ban c6 thé lam thé nao dé thay d6i méi trudng sinh hoat
hang ngay ctia minh. Vi du, néu dang ¢ gang giam can thi ban hay thi loai
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b tat ca thirc an khong lanh manh khéi ti lanh hay td bép ciia minh, dong
thoi thay thé bang nhitng thirc an c6 thé thuc diy mot ché do an lanh manh
hon. Néu cach nay c6 vé qua khé ddi vai ban thi ban c6 thé don gian thur
tim chd khuat dé chua nhitng thic dn khong lanh manh, sao cho nhiing
moén d6 khong con nam trong tam véi ciia ban nita. Ban s& khong khoi ngac
nhién khi nhan ra hiéu qua ma viéc 1am don gian d6 c6 thé mang lai d6i voi
viéc pha v su tu dong hoa trong phan Ung cla ban trudc nhitng ddu hiéu
khoi goi. Pay ciing 1a k¥ thuat co lién quan chit ché dén nguyén tic “don
gian hoa” ma chung t6i di dé cap ¢ dau chuong nay. Mot chién luoc hiru
hiéu dé ngan chan cac diu hiéu khoi goi la tan dung nhirng thay ddi “bude
phai xay ra” trong cudc doi ctia chung ta. Chang han, nhiéu nghién ctru da
chtng minh thoi diém hoan hao dé chung ta thay d6i phuong tién di chuyén
dén chd 1am 1a khi chung ta doi viéc hodc chuyén vin phong. Nhung ban
cling ¢6 thé nghi vé nhiing yéu td gitip ngan chin cac dau hiéu khoi goi khi
ban chuén bi vao dai hoc, lap gia dinh hay sinh con dau long.

K¥ thuat thir ba co lién quan dén viéc giit nguyén cac dau hiéu khoi goi
va ngan chin hanh vi. C6 nhiéu cach khac nhau dé ban ap dung ky thuat
nay. Cach dau tién 13 1am mét viéc gi d6 khién ban ¥ thitc hon vé hanh vi
da bi “thoi quen hoa” cua minh, vi khi y thirc dugc thi ban sé ¢6 khuynh
hudng it thyc hién hanh vi d6 hon. Vi du, trong thir nghiém vé bap rang,
mot trong nhitng thay d6i ma cac nha nghién ctiru di thuc hién 1a yéu cau
ngudi di xem phim 4n bip rang bang tay khong thudn, c6 nghia 1a ngudi
thuan tay phai thi an bang tay trai va nguoc lai. Két qua 1a nhitng ngudi co
thoi quen 4n bip rang di an it hon nhiéu khi nhan duoc bap cii. Cach thtr
hai 1a thay thé hanh vi ¢l bang mét hanh vi méi. Vi du, ngdy nay c6 nhiéu
ngudi nghién hit thube da dung thude 13 dién tr dé thay thé mot thoéi quen
c6 hai cho strc khoe (hut thudc 14 truyén thong) bang mot théi quen it c6 hai
hon (hat thude 14 dién tir). Trong vi du nay, hiy luu ¥ rang nhitng dau hiéu
khoi goi hanh dong hut thudc co thé duoc gilt nguyén, chi c6 hanh vi phan
mg trude nhitng ddu hiéu d6 thay doi. Pay ciing 1a cach dic biét hitu ich
trong nhirng hoan canh ma ban kho co thé thay ddi cac ddu hiéu khoi go1,
chang han nhu khi ban 14 ngudi thudng hat thude dé giai toa cam giac cing
thang.

Théi quen 1a nhitng hanh vi ty dong dién ra khi ching ta gip mot dau
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hiéu hay su khoi goi nao do, trong nhitng hoan canh ma hanh vi d6 tung
dugc thuc hién “mot cach nhét quan va lap lai nhiéu 1an trong qua kh”.
Xét trén phuong dién nao do, thoi quen ¢ thé duge xem 13 bi quyét dé diéu
chinh hanh vi, vi thoi quen 1 dau hiéu cho thay chiing ta c6 kha nang hinh
thanh nhitng hanh vi ty dong, tir 46 giam thiéu nd lyc nhan thirc ma ching
ta phai bo ra dé thuc hién mot hanh vi nao do.

Kok

Trong chu’ong nay, chung ta di tim hiéu vé viéc lap ké hoach. Viéc nay
khong giong nhu’ 1ap mot bang tinh excel hay liét ké mot danh sach véi vo
s6 nhitng viéc can lam. Thay vao do, chung t6i mudn khuyén khich ban
thie hién nhiéu thay d6i nho, mdi thay d6i déu sé& gitup cho viéc hoan thanh
cic budc can thiét dé dat dugc muc tiéu trd nén dé dang hon. M{t trong
nhiing nguyén tic quan trong nhat - c6 thé ciing chinh 1a nguyén tac quan
trong nhat - cua phuong phap nghi nhd 1a don gian hoa. Khi dit ra cac
“vach sang” r0 rang, ban s& théy viéc thuc hién ké hoach cua minh trd nén
dé dang hon nhiéu, dong thoi ban s& khong bi cic nguyén tic phirc tap can
trd va khién ban khong thé theo dudi muc tiéu ctia minh mot cach hiéu qua.
Chiing ta d3 thay rang ban c6 thé sir dung “y dinh thuc hién” dé nhiac nho
ban than theo dudi dén cung nhitng hanh dong ma ban mubn thuc hién.
Viéc nay doi hoi ban phai suy nghi vé cach thurc, thoi gian va noi chén ma
ban s€ lam nhiing viéc can lam, tir d6 chu dong lién h¢ nhitng khoanh khac
cu thé véi nhirng diéu ban can lam hodc can tranh (“Sau khi tan lam va vé
dén nha, minh s& chay bd nim ciy s6”). Va cudi cung, chung ta di thay
rang chiing ta hoan toan c6 thé bién nhitng hanh dong “lic lam lac khong”
ctia minh thanh thoi quen bang cach thu’(‘)ng xuyeén ldp lai cdc hanh dong do
khi gdp nhiing dau hiéu tinh huéng nhat dinh. Viéc hinh thanh théi quen s&
1am cho cudc séng Va cong viéc cua chung ta tr¢ nen don gian hon nhiéu,
vi chung ta khong can phai dau tu qua nhiéu nd lyc nhan thic dé lam
nhirng vi¢c ta mudn 1am, nhat 1a khi d6 1a nhirng vi¢c c6 vé nham chan nhu
viéc nha chi khong phai nhitng hoat dong c6 vé thl vi. Khi co thé 1ap ké
hoach dé theo dudi muc tiéu cua minh theo cach ndy, ban da san sang dé
dén voi nhitng chuong tiép theo.
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CAM KET

Trong nhimg ngay BIT méi dugc thanh 1ap, Rory nhan thay anh khong
con tap thé duc nhiéu nhu trude kia, vi anh phai mat nhiéu thoi gian dé di
chuyén tir ngoai 6 Luan Pon dén vin phong mdi ngdy, thém vao d6 1a gio
1am viéc kéo dai va nhiéu lan di udng bia cing ddng nghiép sau khi tan so.
So v&i thoi con di hoc thi s6 1an ma anh tham gia nhiing budi tap luyén
bong da va bong bau duc da giam di nhiéu. Rory cling nhan thay anh dang
bat ddu c6 cai ma moi nguoi thuong goi 1a “bung bia”. Vi vay Rory di
quyét dinh 1am mét viéc ma co 1& nhidu ngudi trong ching ta ciing ting
lam, d6 1a di tap gym. Phong tap gym Rory chon ¢ phi hdi vién hang thang
kha cao, nhung anh lai xem d6 nhu mot diém cong. Anh cho rang khi biét
thang nao minh ciling phai chi mot khoan khong nho cho phi hdi vién thi
anh s& c6 dong luc dén phong gym dé chay bo va nang ta. Anh nghi anh sé&
tap luyén thuong xuyén hon dé xting dang voi dong tién minh bo ra. It nhat
thi do la nhitng gi anh nghi.

Sau nhiéu thang véi hang trim bang da duoc chi ra, Rory quyét dinh
cham dut goi tp ctia minh. Sudt nhitng thang d6, anh hau nhu khong budc
chan dén phong gym. Liic nay, Rory nghi 1 anh d3 hiéu ra van dé cia minh
va cach dé khac phuc van dé dé. Rory cho rang van dé khong phai 1a do
anh thiéu dong luc hay do phong gym khong t6t, ma 1a vi phong gym do
nam & vi tri khong thudn lgi. Vay nén, khi phat hién c6 mot phong gym ¢
ngay trong tang ham cila toa nha Treasury - noi dit van phong ciia BIT ltc
d6 - Rory quyét dinh s& dang ky tap. Mic du khong hién dai nhu phong
gym trudc, nhung vi phong gym nay qué gan noi Rory lam viéc nén anh
nghi minh s& c6 thé dén chd 1am sém dé tap luyén, rdi budc vio vin phong
v6i cam gidc khoe khoan va hang hai. Tham chi, anh con c6 thé xubng ting
ham trong gid nghi trua va tap luyén thém chit nita dé gitp tao cam giac
ngon miéng khi dung bira cling nhu dét chay mét it ca-lo. Pay c6 vé 1a mot
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ké hoach khon ngoan va hoan hao, it nhat 1a trong tuan dau tién, khi Rory
that sy di tranh thu thoi gian dé tap trude gio 1am viée va chay bo vao gio
nghi trua. Nhung dén tuan thir hai, Rory nhan ra minh dang danh it thoi
gian hon cho viéc tdp gym; va sau tuan tha hai thi anh bat dau nhan thay
thoi gian anh danh cho phong gym ndy tham chi con khong nhiéu bang
phong gym trudc do.

Hoa ra, viéc phong gym nay nam qua gan vin phong lai c6 hai nhiéu hon
1a ¢ loi. Vi nd qua gan nén Rory ludn c6 thé ti nhu anh sé di tip vao ngay
mai. Chi c¢6 diéu “ngdy mai” d6 khong bao gio toi. Duong nhu ludn ¢6 mot
chuyén gi d6 xay ra. C6 thé anh can hoan tit mot ban bao cdo hay tom tat
dé guri cho mot bo trudng. CO thé mot ddng nghiép nao do trong BIT dé
xudt rang ca nhom nén dén quan rugu dé ban cho xong cong viéc thay vi
giai quyét vao ngay hom sau. Co6 thé Elaine vo ctia Rory mudn anh dua di
an t6i sau gio 1am viéc. Tat ca nhimg chuyén nay duong nhu déu quan
trong hon hoac dang lam hon so vo1 viéc chay bd trén may trong mot
phong tap gém toan nhitng ngudi ciing 1am trong tdoa nha Treasury, nhat 13
khi anh “ludn c6 thé di tdp vao ngay mai”. Va theo cach noéi cia mot bai
bao c4o ndi tiéng vé chu dé nay thi Rory lai mot 1an nita “chi tién dé khong
di tdp gym”. Nhung may man thay, Rory biét mot ky thuat c6 thé giup ich
cho anh trong tinh huéng nay. Anh c6 thé khién ban than cam két sé& di tap
bang cach st dung “céng cu cam két”.

Rory ha quyét tdm sé& di tap it nhat hai 1an mot tuan dé ly lai than hinh
can d6i trudc kia. Pay 12 mot muc tiéu vira tham vong vira phu hop, xét
trén thuc té 1a anh da bo tip nhiéu lan trude d6. Rory da trung dung chiéc
bang trang ctia BIT duoc treo trén birc tudng & gilta vin phong dé lam bang
ghi cam két. Rory viét cam két ctia minh 1én bang: “Toi s& tip gym hai lan
mdi tuan trong vong ba thang”. Khi cong khai cam két ctia minh, Rory hiéu
rd anh dang ap dung 1én chinh ban than anh mot k¥ thuat kinh dién vé dicu
chinh hanh vi, dé gitp anh dé theo dudi muyc tiéu ciia minh hon. Anh biét
rang mot khi da viét ra va cong khai cam két ctia minh voi moi nguoi, anh
s& c6 dong luc dé hanh dong nhat quan véi 1oi cam két do.

Ké dén, Rory da lam mot viéc ma anh bié€t s€ khién anh kho tir bé cam
két cia minh. Anh nhd mot nguoi lam trong tai cam két dé gitp anh giam
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sat su nd luc cta anh, dé xac dinh xem anh d3 hoan thanh cam két ciia minh
hay chua, va dé thyc thi hinh phat ma Rory da ty dat ra cho minh. Owain
da nhan 101 lam trong tai cam két cho Rory, diéu nay c6 nghia la Owain sé&
1a nguoi danh gia xem Rory di hoan thanh cam két cia minh hay chua va
Rory c6 phai chiu hinh phat ma anh da tu dat ra hay khong. Chung t61 sé
noi rd hon vé viéc ban nén dit ra nhitng hinh phat va phan thuéng nhu thé
nao trong nhitng chuong sau, con bay giod ban chi can biét rang hinh phat
cua Rory 1a mgt hinh phat rat nang né doi voi anh: anh s& phai mic 4o cia
d6i bong anh ghét nhat 1a Arsenal trong vong mot glor (trung hop thay,
Arsenal lai 1a d1 bong ua thich ciia Owain), trén do c6 s6 4o va tén cua cau
thu gioi nhat doi bong (lac d6 1a Robin van Persie).

Trong thoi gian dau, Rory van cam thay rat kho s& mdi khi phai budc
minh dén phong gym hai lan mdi tudn, nhung cam giac kho s¢ d6 khong
thé bi duoc véi ap luc cua viéc phai thuc hién cam két cua ban than va
nguy co phai mic chiéc 40 ddu mang tén Robin van Persie. Vai tuan sau do,
Rory nhan thay anh da bat dau hinh thanh mot thoi quen. Chang may chéc,
Rory da dat dugc muc ti€u cua minh, con Owain thi chua ting duogc tan
hudéng khoanh khic nhin thdy Rory trong mau 4o cta Arsenal. Co 1& quan
trong hon ca 1a tir d6 trd di, ca Rory va Owain déu da ap dung cac cong cu
cam két vao cudc séng cua ho, tr phuong dién c4a nhan dén su nghiép, tir
viéc tao dong luc tiét kiém tién hay thanh 1ap van phong dai dién cua BIT &
nhiéu qudc gia dén viéc danh nhiéu thoi gian hon cho gia dinh.

Cam két 13 mot viéc tuong dbi don gian, nhung ban s¢ can thue hién mot
s6 viéc nho dé cung cd cam két ctia minh va tao dong luc dé ban c6 thé
theo dudi cam két d6 dén cung. Ba nguyén tic vang giup ban hoan thanh
cam két ctia minh 1a:

] Lap cam keét. Viéc dau tién ban can lam la dua ra mot 101 cam két. Ban
phai ddm bao rang 161 cam két d6 cd lién quan mat thiét dén muc ti€u chinh

ctia ban ciing nhu tirng budc nhé trong ké hoach theo dudi muc tiéu do.

| Viét ra va cong khai cam két. Ban s c6 thé gitt vitng cam két ciia minh
néu ban viét ra va cong khai cam két cho ngudi khac biét.
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] Nho ngwoi 1am trong tai cam két. Trong tai cam két s& 13 ngudi giup ban
bam sat muc tiéu cdt 16i cua minh. Nguoi lam trong tai cho ban phai 1a mot
ngudi ma ban tin tudng, dong thoi cling phai di cing ran dé ap dung hinh
phat néu ban khong hoan thanh cam két.

Nguyén tic 1: Lap cam két

Hay tudng tuong doé 1a mot tdi thir Tw. Ban di c6 mét ngay lam viéc mét
moi va trong ti lanh khong con nhiéu d6 an. Ban quyét dinh s& thu gidn
béng cach goi dd vé nha in trong khi xem mdgt bd phim. Ban nhac dién
thoai 1én dé dit mét cai pizza, roi ban bat tivi va d6i mat voi hai su lua
chon. Mot kénh dang chiéu mét bd phim c¢6 tinh giai tri ma bt ctr ai cling
c6 thé xem va hiéu duoc, gia s d6 1a phim Batman v Superman (Nguoi
Doi dai chién Siéu nhan) hay Pitch Perfect (Cao dé hoan hdo) - ca hai
phim nay déu khong c6 céc tinh tiét phirc tap khién ban phai dong ndo phan
tich sau khi xem xong. Kénh con lai dang chiéu mot bo phim thudc thé loai
hoan toan khac, doi hoi ngudi xem phai dau tu tri tué cao hon nhiéu, gia st
d6 1a Twelve Years a Slave (Muwoi hai nam né 1é) hay Lincoln (Téng thong
Lincoln) - ca hai phim ndy déu khong c6 tinh giai tri cao, nhung lai 1a
nhitng phim ma ban d¢3 muén xem thir tir lau. Thém vao do, ban nghi hai
phim nay s& c6 nhiing chi tiét tha vi va bo ich ma Pitch Perfect khong thé
c6 dugc. Ban s& chon thé loai phim nao sau mot ngdy 1am viéc cat lyc: dé
dai va c6 tinh giai tri hay nghi€ém tic va c6 tinh han 1am?

Néu ban 1a mot trong cac giao su vé khoa hoc hanh vi nhu Daniel Read,
George Loewenstein, hay Shobana Kalyanaraman dong nghiép ctia ho thi
ban s& hiéu dugc cam giac luon muon xem mot bod phim c6 tinh han 1am,
nhung 16i lai chon xem mot bd phim co tinh giai tri khi cam thiy cing
thang. Nhiéu nguoi cho rang cac bd phim c6 tinh han 1dm 1a nhitng bd phim
ma ching ta luén mudn xem (va néu da xem thi c6 1& chung ta s& khong
cam thay hoi tiéc vi da chon xem thé loai phim nay); trong khi d6, phim c6
tinh giai tri thi thuong “vui nhung dé quén”. Theo cac nha nghién ciru, khi
méi bat diu tim hiéu vé hién twong phim han 1am, ho da nhan théy rat
nhiéu ban bé cia ho c6 y dinh xem Schindlers List (Bin danh sich ciia
Schindler) nhung lai chan chir sudt nhiéu tuan cho dén khi that sy xem
dugc bo phim d6, nhiéu ngudi tham chi con khong bao gio hoan thanh y
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dinh ctia minh.

Giéng nhu moi nha khoa hoc hanh vi tan tuy khac, Read, Loewenstein va
Kalyanaraman khong dimg lai & viéc rat ra mot 1oi két luan chung chung
roi chuyén sang chu dé nghién ctru khac. Ho quyét dinh thyc hién mot cudc
thir nghiém dé tim hiéu xem hién tuong nay co thé thay d6i nhu thé nao khi
ching ta c6 nhiéu lya chon khac nhau. Ho tap hop mot s6 sinh vién, phan
chia ngau nhién thanh hai nhom khac nhau va yéu cau cac sinh vién chon ra
ba bo phim dé xem vao ba dém khac nhau. Gitra hai nhém sinh vién c6 mot
su khac biét quan trong. Nhom thir nhét s& chon mot bd phim ho mudn xem
theo tirng ngay, nham mo phong tinh huéng cua nhitng nguoi chon phim dé
xem sau mot ngay lam viéc vat va. Nhom thir hai s& chon ca ba bd phim
vao ngay dau tién va xem dan mdi ngdy mot bo phim nhu da chon. C6 thé
thdy ban chat ctia sy lya chon cho ngay dau tién ¢ ca hai nhom 1a nhu nhau
(chon phim dé xem trong ngay hom d6), nhung ngay tht hai va thr ba thi
khac, vi nhém thtr hai dua ra lya chon cho tuong lai trong khi nhém tha
nhét chi cht ¥ to1 hién tai. Van dé ma céac nha nghién ctru mudn x4c dinh 1a
khi khuyén khich céc sinh vién dua ra cam két vé nhitng gi ho s& lam trong
tuong lai, phai ching quyét dinh cta ho s& phan anh nhiing gi ho du dinh
lam (xem phim Schindler’s List) thay vi nhiing gi ho muén lam trong
khoanh khic dua ra quyét dinh (xem phim Batman v Superman). D6 chinh
xéac 1a nhimg gi d3 xay ra. O nhém dau tién, mdi khi dugc yéu cau chon
phim dé xem trong ngay hom dé, hau hét sinh vién déu chon nhitng phim
c6 tinh giai tri. Nhung & nhom thir hai, da sé sinh vién chi chon phim giai
tri cho ngay dau tién. Vi nhimg ngay sau do, khi cac sinh vién ¢ thoi gian
dé suy ngam vé nhitng du dinh cua minh, ho thuong sé chon nhitng bo
phim c¢6 tinh han 1am hon.

Du thir nghiém don gian nay nghe c6 vé nhu mot nd lyc nham tim hiéu
thi hiéu ctia nguoi xem phim, nhung d6 ciing 1a thir nghiém di cho ching ta
thdy mot diéu quan trong vé cach ching ta nghi vé twong lai. Chung ta
thuong uu tién nhitng “théi xau” trudc mat (xem phim giai tri, n banh mi
kep thit va khoai tay chién, ludt web trong gio lam viéc) hon nhiing “duc
tinh t6t” trude mat (xem phim han lam, an thit ga nuéng vi va salad trdn,
lam xong ban béo céo cudi cung), “vi thoi xdu mang lai phan thudng tirc
thot trong hién tai”. Cac nha khoa hoc hanh vi goi day Ia “thién kién hién
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tai”, theo do chung ta thich c6 duoc phﬁn thudng ¢ hién tai hon 1a dat duoc
nhitng thanh tyu 16n hon trong tuong lai, va chung ta thuong tri hoan
nhiing quyét dinh ciing nhu hanh dong doi hoi sy nd luc du chung ta biét 1d
minh khong nén tri hoan nhu thé. Ching ta thich an banh ngot va thu gidn
ngay hom nay, con an gao 1at va tap thé duc ctr dé ngay mai. Chung ta thich
tiéu tién hom nay hon 1a tiét kiém cho ngay vé huu. Chung ta khong thé
khac phyc nhiing van dé toan cau nhu bién d6i khi hau vi chi phi phai tra dé
cai thién nhitng van dé d6 thi bay ra trudéc mat, trong khi méi tin vé sau
ching ta mé&i nhin thay duoc loi ich. Cr nhu thé ching ta co6 hai cai toi
khac biét: cai toi hién tai co6 khuynh hudng thich an kem va uéng bia; con
cai t6i twong lai c6 khuynh huéng dua ra nhitng lua chon t6t hon, s& kiéng
cac mon trang miéng va nudc udng co ga. Van dé 1a di nhién vao mot luc
nao do, cai to1 tuong lai s€ trd thanh cai té1 hién tai cia chiing ta. Va day
chinh 1a chi tiét thé hién su tai tinh trong cong trinh nghién ctru ctia Read,
Loewenstein va Kalyanaraman. Ho di c¢6 thé ching minh rang khi ching ta
budc cai toi hién tai phai suy nghi vé céi toi twong lai va gan cai toi twong
lai v6i mot ké hoach di duoc dinh sin tr trude, ching ta s€ co thé vuot qua
nhitng rao can vé thoi gian gitta hai cai téi. V& ban chat, day chinh 1a ¥
nghia ctia cong cu cam két. Cong cu cam két 1a mét 101 hira duogc dua ra boi
c4i toi hién tai nhim budc cai toi tuong lai phai di theo mot con duong tbt
dep hon, biét réng nhirng hanh dong cua cai to1 tuong lai da dugce dinh doat
boi cai to1 hién tai.

Vi vy, khi biét rang viéc khién ban than thuong xuyén dén phong gym
1a khé khan - twong ty tinh hudng ctia Rory - hoic biét rang viéc theo dudi
nhing 16p hoc ngoai ngit 12 khong hé dé& dang vi cai toi tuong lai ciia ban s&
thich dén quan ruou hon 1a chia dong tir, ban nén suy nghi vé viée 1ap mot
101 cam két. Trong nhitng phan tiép theo, chiing ta s& tim hiéu nhitng cach
ban c6 thé ap dung dé cung cd cam két ciia minh. Nhung hién tai, ban chi
can biét rang 1ap cam két - di tap thé hinh, dén 16p ngoai ngi - 1a budc quan
trong dau tién cua giai doan cam két. Ban co thé lap cam két dua trén muc
tiéu cudi cung (hoan thanh mot cudc thi ma-ra-tong trong vong bon gid),
hoac dua trén nhirng budc nho ma ban da xac dinh 1a minh phai thuc hién
dé dat duoc muc tiéu cudi cung (chay bd ba lan mot tu?m). Ban ciling nén
lién hé cam két ctia minh v&i nhitng phan thudng hodc hinh phat do ban tur
dit ra (chu dé cua chuwong “Pé ra phan thuong”). Pay 1a cach tot nhat dé
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1am cho cam két cua ban c6 tinh rang budc, di kém véi nhitng hé qua nhat
dinh ma ban phai ganh chiu néu khong hoan thanh cam két ctia minh. Khi
da thuc hién tit ca nhirng viéc nay, ban s€ cam nhan dugc mot su thoi thuc
manh liét, khién ban mudn hanh dong nhat quan véi nhitng gi minh da hta
va khién ban thdy khong thoai mai néu pha v& cam két ctia minh. “Cam
giac khong thoai mai da dugc doan trudce” nay s& gitp ban tip trung dé
hoan thanh cam két cta minh.

Mot trong nhitng vi du ua thich cta chung t6i vé céng cu cam két duoc
str dung dé gitip chung ta dat duoc muc tiéu tham vong 1a mot nghién ctru
co lién quan dén viéc tiét kiém, trong dé khai thac tat ca cac co ché cua
cong cu cam két. Trong nghién ctru ndy, bay trim d6i tuong tham gia
nghién ctru duoc quyén lua chon giita tai khoan tiét kiém thong thuong
hodc tai khoan tiét kiém cam két - loai tai khoan tiét kiém chi cho phép
nguoi tiét kiém rat tién khi ho dat muc tiéu cu thé ma ho tu dé ra. Muc tiéu
d6 co thé 1a mot thoi diém ma ho can khoan tién 16n (chang han nhu Giang
sinh hay ky dong hoc phi), hodc mot sé tién nhat dinh. Nhitng nguoi nay
duogc toan quyén quyét dinh muc tiéu ctia minh sé& 1a gi, nhung mét khi muyc
tiéu da duoc xac dinh thi ho phai cam két hoan thanh muc tiéu d6. Noi cach
khac, nhitng nguoi chon mo tai khoan cam két s& chi dugc nhan tién khi ho
da hoan thanh muc ti€éu. Sau muoi hai thang, cac nha nghién cru da tinh
toan sb tién tiét kiém trung binh cua nhitng ngudi mo tai khoan cam két va
so sanh v6i nhom d6i chimg. Két qua 1a sb tién trung binh ma nhitng nguoi
mo tai khoan cam két tiét kiém dugc di ting dén 81%.

Mot trong nhitng ly do khién chung t6i thich cong trinh nghién ctru nay
1a vi khong ai trong s cac d6i twong nghién ciru bi ép phai md nhing tai
khoan d6. Trén thuc té, nhitng nguoi nay hoan toan c6 1y do chinh dang dé
tir chi mo loai tai khoan tiét kiém nay, vi ho vira khong nhan duoc bat ky
uu dai nao vira khong thé rat tién khi ho mudn. Mic du vay, cir ba hodc bon
nguoi duoc gidi thi¢u vé tai khoan cam két thi lai co mot nguoi chép nhan
mo loai tai khoan ndy. Ban than viéc c6 nhiéu nguoi sin sang md tai khoan
cam két dén thé di 1a mot kham pha quan trong, cho chiing ta thy rang
nhiéu ngudi ciing ¥ thirc vé nhitng diém yéu trong nhan thtrc cua ho, khién
ho khong thé theo dudi dén cung nhimg lya chon cua minh. Thuc té thi
chung ta cling thuong sir dung céng cu cam két trong cudc song hang ngay.
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Nhitng bac cha me buc tirc vi sy bura bon cua con khong chi yéu cau con
don dep phong ma con bat con hira s& lam. Chung ta thuong sap xép thoi
gian dé tap thé duc ciing ban bé mot phan vi chung ta biét néu khong di tap
nghiém tac thi chung ta s& khién ban minh that vong. Chung ta dang ky
tham gia mot cudc thi ma-ra-tong khi chi con sau thang 1 dén ngay dién ra
su kién, vi ching ta biét khi lam vay thi chung ta budc phai tap luyén.
Tuong tw, chiing ta hoi cac dong nghiép xem ho s& lam nhimg gi trudce khi
cudc hop tiép theo dién ra dé ting xac suat hoan thanh cong viéc cta ho.
Tham chi, ¢6 bang chimg con cho thdy nhiéu ngudi dang bat dau mua thirc
an qua mang nhiéu hon, vi viéc nay s& giup ho mua nhitng mén an phu hop
hon véi s¢ thich cua cai to1 tuong lai va trdnh mua nhitng mén ma cai to1
hién tai cua ho dang mubn an.

C6 vé nhu trong tat ca cac linh vuc, dua vao truc gidc cua minh, chung ta
c6 thé hiéu rang trong tuong lai chung ta s& d6i mat voi nhitng cam dd ma
cai to1 hién tai cia chiing ta mong cai to1 tuong lai cua ta s€ tranh duoc.
Chung ta duong nhu ciing hiéu rang cach hiru hiéu dé tranh nhitng cam dd
d6 1a cam két thuc hién mot hanh dong cu thé trong tuong lai. Vi vay, mdt
khi da xac dinh dugc muc ti€u va nhirng budc can thuc hién dé theo dudi
muc tiéu do, ban nén cam két s& hoan thanh muc tiéu cua minh va/hodc cac
budc riéng biét trong hanh trinh chinh phuc muc tiéu do.

Nguyén tic 2: Viét ra va cong khai cam két

Mot trong nhitng thir nghiém noi tiéng nhat vé tdm 1y hoc xa hoi 1a thur
nghiém vé “sy khiach quan”, hay néi cach khac 1a bai kiém tra vé viéc
chung ta dé bj tac dong bai ap luc xa hoi duoc tao ra tir sé6 dong nhu thé
nao. Thut nghiém kinh dién nay duoc thuc hién bdéi Solomon Asch vao
nhimg nim 1950. Trong d6, d6i tugng tham gia duwoc cho xem hai hinh
khac nhau. Mot hinh 1a mot doan théng, con hinh kia 1a ba doan théng co
do dai khac nhau. Cau hoi duogc dat ra la doan théng nao trong hinh thir hai
c6 do dai bang véi doan thang trong hinh thir nhat. Pay 1a mot thir thach
don gian, va thuong thi sé nguoi tra 101 sai chiém chua toi 1%. That long
ma noi, c6 18 ban ciling dang tu hoi nhitng nguoi chiém 1% d6 da 1am gi khi
nghe cau héi dé c6 thé tra 16i sai nhu thé. Ban c6 thé ty minh kiém ching
bang hai hinh dudi day: doan thang nao trong hinh bén phai c6 chiéu dai
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bang voi doan thang trong hinh bén trai?

1 2 3

That ra, day 13 mot thir nghiém tam 1y, va didu ma cac nha nghién ctru
that su mudn kiém tra khong phai 1a kha nang xac dinh doan thang nao dai
bang doan thang nao. Piéu ho mubn thir nghiém 14 chuyén gi s& xay ra khi
ai d6 c6 nhan dinh khac véi ban. Trong thir nghiém cua Asch, mot ddi
turgng nghién ciru s& duoc xép vao cing phong véi mdt nhém nguoi, trong
d6 goém nhimng dién vién da duoc yéu cau phai ludn dua ra ciu tra 10i sai.
Muc dich ctia tinh hudng nay 1a dé tim hiéu xem viéc bj tac dong boi ap luc
x3 hoi tir nhom nguoi kia ¢ khién ddi twong nghién ciru dua ra mot cau tra
101 ma ho biét rd 13 sai hay khong. Néu day 1a 1an dau tién ban doc vé thir
nghiém nay thi co 1& ban s& ngac nhién khi biét duoc két qua thir nghiém,
theo d6 sb 1an ddi twong nghién ctru chap nhan cau tra 16i sai cta sd dong
chiém t6i 37%. Trong nhitng nim 1950, khi Cudc tham sat ngudi Do Thai
két thuc va Chién tranh Lanh bat dau, két qua thir nghiém trén 13 mot kham
pha dang lo ngai, vi c6 vé nhu chiing ta dé bi tdc dong bdi ap luc tir tap thé
nhiéu hon ta nghi. Trong bai viét cia minh, Solomon Asch nhan dinh:
“That déang lo ngai khi kham pha dugc rang trong xa hoi cla chung ta,
khuynh huéng dong tinh véi sé dong cé tic dong manh mé dén mirc c6 thé
khién cho nhiig con ngudi tré tudi, thong minh va thién chi sin sang noi
trang 1a den”. Du ddy that sy 1 nhimg kham phé dang kinh ngac va c6 thé
khién cac nha tdm 1y hoc xd hoi thdi d6 cam thay lo ngai, nhung nhiéu
ngudi ciing cong nhan rang nhitng thay d6i nho trong cach mot ngudi dua
ra quan diém s& tac dong rat nhidu dén kha ning gitr viing 1ap truong cia
ho.

Sau cong trinh ciia Solomon Asch, Morton Deutsch va Harold Gerald da
thuc hién nhitng thtr nghiém tuong tu véi nhi€u sy di€u chinh tinh té, duoc
thiét ké vo1 muc dich ki€ém tra xem li€u cac hinh thirc cam két khac nhau co
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thé giup d6i tuong tham gia cling co su kién dinh ctia minh hay khong. Mot
s6 d6i tuong da tham gia cc thir nghiém dugc tién hanh theo phién ban dau
tién. Ho xem cac doan théng, tu rat ra nhan dinh cho riéng minh va sau do
nghe quan diém trai chiéu ciia nhiéu ngudi khac. Tinh huéng thir nghiém
clia cac d6i tuong khac thi duge diéu chinh d6i chit. Thay vi chi giit nhan
dinh ctia minh trong dau, ho dugc yéu cau phai viét nhimg nhan dinh d6 ra
giéy trude khi no1 cho nguoi khac biét. Cau hoi duoc dat ra 1a viée viét ra
gidy c6 thé hay khong thé ciing c6 su kién dinh ciia mot ca nhan ddi voi két
ludn cuia ho va giap ho khong bi tdc dong bdi 4p luc nhém. Nhitng thir
nghiém ma khong ai viét cau tra 10i ciia minh ra gidy c6 két qua tuong tu
thir nghiém ctia Asch. Poi tugng tham gia nhimng thir nghiém nay ciing bi
ap luc nhom thoi thac tuan theo sb dong, va vi thé ho da dua ra nhirng nhan
dinh sai léch vé d6 dai cua cac doan thang. O nhom d6i tuong viét dap an
cua minh ra giéy trude khi tra 161, nhitng nhan dinh sai I¢ch da giam hon ba
phan tu.

Hai cong trinh nghién ctru khac biét nay da duoc thuc hi¢n cach nay hon
sdu muoi nam va c6 thé khién ban cam thdy qua xa la, khong lién quan dén
nhirng muc tiéu ma ban tw dé ra cho minh. Nhung d6 13 nhiing thir nghiém
cho thiy nhiéu sy that vé hanh vi cta con ngudi, nhitng gi chiing ta c6 thé
van dung dé cing c6 cic cam két ciia minh. Budc don gian dau tién chiung
ta c6 thé thuc hién chinh 13 lam nhiing gi ma cac d6i twong nghién ctu da
lam trong thir nghiém duogc diéu chinh, do 1a viét ra cam két ciia minh. Ban
c6 thé viét cam két cua ban 1én mot chiéc bang dugc dit ¢ khong gian
chung cta tap thé, nhu Rory da viét cam két tdp gym cua anh 1én chiéc
bang ¢ van phong cua BIT. Hodc ban ¢ thé viét cam két ciia minh ra gidy
truée sy ching kién cta trong tai cam két (chung ta s& tim hiéu vé vai trd
ctia nhitng nguoi ndy trong nguyén tac tiép theo). Viét cam két ra gidy, hay
tham chi ky tén xac nhan ddi voi timg cam két, 1a cach hiéu qua dé gia ting
su kién dinh cta ching ta. Pay ciing 13 mot trong nhimg 1y do khién ky
thuat nay duoc st dung rat thuong xuyén trong doi song hién dai. Ching ta
ky hop dong lao dong, hop dong mua ban nha hodc gidy ding ky két hon.
Nhiing loai gidy t& nay chi dugce xem 1a c6 hiéu luc - budc ta phai cam két
cho hanh dong cua minh trong twong lai - khi chung ta dién ngay thang va
ky tén minh vao doé. Nhleu t6 chtrc trén khap thé gidi cling yéu cau nhan
vién tu dé ra muc tiéu vé nhirng gi ho s€ dat dugc trong ndm; nhirng muc
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tiéu nay phéi duoc viét ra gidy va c6 su xac nhan cua tru’(”mg ph(‘)ng Danh
sach mua sam duong nhu ciing 14 mot cong cu hiéu qua dé thay d6i hanh vi
mua sam cia ching ta. Tuong ty tac dung cia viéc mua sam truc tuyén,
danh sach mua siam khong chi gitip chiing ta nhé mén d6 minh can mua,
ma con giup chung ta han ché hanh vi mua sam bbc dong bang viéc cam
két trudc vé hanh dong mua sam ctia minh trong twong lai. Vay nén, mot
khi ban da cam két s& thuc hién diéu gi do, hay viét ra cam két ciia minh.

Néu viéc viét ra cam két cia minh gitp ban ting tinh rang budc ciia mot
cam két thi viéc cong khai cam két c6 thé tdi da hda mire dod rang budc cua
cam két d6. Noi cach khéc, ban khong nén viét cam két ra dau do roi chi
giit cho riéng minh. Mt trong nhimg yéu t6 khién cac cam két dugc viét ra
gidy trong thir nghiém ctia Deutsch va Gerald c6 tinh rang budc manh mé
chinh 14 nhitng cam két nay c6 thé s& dugc cong khai sau d6. Pé hiéu co
ché van dong ctia mot cam két duoc cong khai, chung t61 mudn gio1 thiéu
dén ban mot nghién ctru tht vi duoc Gido su tdm 1y hoc Thomas Moriarty
thuc hién, trong d6 ap dung mot tinh hudng quen thudc véi tat ca chung ta.
Lan dau tién chung toi biét dén nghién ciru nay 1a thong qua Robert
Cialdini, tic gia cia quyén sach kinh dién Influence (Nhitng don tim Iy
trong thuyét phuc) da xac nhan cac cong trinh nghién ctru ma BIT timg thuc
hién nhitng nam qua.

Béi canh duoc dit ra 1a mot ngay he tai bai bién Jones Beach cta Thanh
phé New York. Hay hinh dung ban dang & d6 va nghi xem ban s& hanh
dong thé nao trong tinh hudéng sau. Ban thiy c6 nguoi dang di vé phia
minh. Khi con cich ban khoang mot mét, ngudi d6 dimg lai, trai khian dé
ngoi thu gidn va mo radio v6i am luong kha 16n dé nghe chuong trinh phat
thanh dia phuong. Vai phut sau, nguoi nay hoi ban c6 bat Itra khong va co
thé cho ho muon dé moi mot diéu thude hay khong, sau d6 ngudi nay budc
di va chang may chdc ban di khong con nhin thay anh ta nita. Vai phut sau,
mot nguoi dan ong kha nghi xuét hién. Nguoi dan 6ng nay budc dén chd
ctia nguoi khi ndy, cam chiéc radio van dang phét ra nhitng am thanh on a0
1én va nhanh chong bo di. Ban sé lam gi? Néu giéng nhu hau hét cac doi
tuong trong cong trinh nghién ctru nay thi c6 1€ ban s€ khong lam gi ca.
Ban s& khong can thiép va dé cho nguoi dan 6ng la mit kia lay chiéc radio
di. C6 thé ban sé tu hdi tai sao ban phai can thi¢p - nguoi dan 6ng la mat co
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thé s& gy su v4i ban va ban ciing khong chic ai méi 1a nguoi sé hiru chiée
radio kia. Nhung bay gio, hiy tuong twong mot tinh hudng twong tu, voi
mot su thay ddi nho. Thay vi hoi muon bat lItra ciia ban, nguoi c6 vé kho
gan va thich nghe radio kia noi v6i ban trude khi anh roi di: “T6i chuan bi
di dao doc bai bién mot lic. Toi co thé nho anh coi gium méy mén d6 duge
khong?”. N6i cach khéc, anh ta mubn c6 mot cam két cong khai va truc tiép
tir phia ban. Vay ban s& lam gi néu mét ngudi dan ong khac xuat hién va
lay cap chiéc radio? Néu giong nhu hau hét nhitng ngudi di tam bién ¢ bai
bién Jones Beach thi sau khi cong khai cam két s& trong chig nhitng moén
d6 cua ngu’(n kia, ban s€ hanh dong hoan toan khac so vé1 khi ban gdp tinh
huéng dau tién. Khi thir nghiém nay duoc thyc hién, nhu:ng nguoi quyét
dinh can thi¢p chiém dén 95%, tirc 1a chi c6 mot trong sO hai muoi nguoi
khong hanh dong dé ngan can tén trom.

Tuong tu nhu viéc viét ra cam két, cong khai cam két ciing tao ra dong
luc manh mé khién ban kién dinh hon so v&i khi ban chi tu dua ra 16i htra
trong dau minh. Néu viéc viét ra cam két da chu quan hoa ap luc xa hoi -
chung ta c6 nhimng ky vong nhat dinh vé chinh hanh vi ctia minh - thi viéc
cong khai cam két s& khién nguoi khac biét dén nhimg ap luc chii quan do
cia chiing ta. Chiing ta mudn trong mit nguoi khac, ching ta 1a nhiing
nguoi ¢6 hanh vi nhat quan, kién dinh. Vi du ban da htra s trong chung dd
dac giup mot nguoi nao do, vy ban s& cam thay thé nao khi ngudi dé hoi
ban da 1am nhiing gi khi c6 nguoi trom d6 cua ho? Su can thiét cua viée
duy tri sy nhat quan cong khai 1a mot trong nhitng 1y do vi sao khi cac
thanh vién bdi tham doan bat dong y kién véi nhau va khong thé dua ra két
luan, ho budc phai biéu quyét bang cach gio tay chir khong thé biéu quyét
bang phiéu kin. Mot khi cac thanh vién boi tham doan da cong khai quan
diém ctia minh, ho kho c6 thé thay d6i nhitng quan diém d6 mot cach cong
khai. Néu danh chut thoi gian dé suy nghi vé diéu nay, ching ta s& nhan ra
minh ciing timg ap dung nhiing 10i cam két cong khai, thuong 14 d6i voi
nhirng viéc ma chung ta xem 1a quan trong nhat trong s6 nhitng quyét dinh
chung ta dua ra. Vi dy, ¢ cac nudc phuong Tay, nguoi ta thuong moi nguoi
khéc t6i dy ddm cuéi ctia minh dé ching kién khoanh khéc ho doc 101 thé
thity chung, chir khong phai chi nghe ho néi déng v ldy nguoi kia lam
vo/chong ctia minh. Tham chi, ¢6 bang ching con cho thiy sd ngudi ma
nguoi ta moi té1 ddm cudi cua ho ty 1€ nghich vdi nguy co ly hon. Nhiing
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cap yéu nhau két hon ma khong t6 chuc 18 cudi thuong co ty 1é ly hon cao
gap muoi hai 1an so vé6i nhitng cip vo chong co to chuc 1€ cudi va ¢o su
tham du cta hai trim khach moi tré 1én. Di nhién, c6 nhiéu nguyén nhan
dan dén ty 1€ ly hon cao, mdt trong s6 d6 co thé 1a do cac captuy két hon
thudng kém chin chan hon. Nhung du sao thi két qua nghién ciru nay ciing
khép voi nhiéu cong trinh nghién ctru ma theo d6, viéc cong khai cam két
trude sy ching kién cta ngudi than va ban bé c6 thé gitip ban c6 thém dong
luc va su gén két can thiét, dé ban c6 thé gén b6 vo1 nguoi ban doi cua
minh du cudc séng hon nhan c6 nhiéu khé khan. Vay nén, dé dam bao ban
s& thue hién cam két ciia minh, hay nghi vé nhitng cach ma ban co thé ap
dung dé cong khai cam két d6. Vi du, ban c6 thé cam két vi nhom cua
minh rang mdi tudn ban déu s& giri cho ho thong tin cép nhat vé nhiing
quyét dinh quan trong, hodc ban co thé cong khai cam két trén trang web
clia céng ty rang moi ndm ban s& céng bd bao cdo vé tinh hinh hoat dong
cua cong ty.

Gidng nhu nhiéu khia canh khac ctia cach tiép can tap trung vao cic chi
tiét nho, cach ban cong khai 10i cam két ciing rat quan trong. Hiy nh¢ lai
cach ma Rory da cam két sé tap luyén dé c6 mot than hinh can dbi. Anh
khong don gian chi tuyén bdé muc tiéu ctia minh trude mit cac dong nghiép
roi xem nhu moi chuyén d3 xong. C6 mét sé bang chimg da cho thay viéc
chi don gian tuyén bd ¥ dinh theo dudi muyc tiéu co thé s& giy phan tac
dung, dong thoi viée nay ciling khong tao ra dugc su rang budc can thiét dé
chiing ta duy tri su kién dinh ctia minh. Duong nhu ching ta dé bi phan tam
hon néu chiing ta ké cho ngudi khac nghe vé muc tiéu cua minh, bat ké sau
d6 chiing ta co that su theo dudi muyc tiéu ctia minh téi cung hay khong, dic
biét néu d6 1a nhitng muc tiéu c6 thé khién ching ta cam thdy hanh dién
(chang han nhu viét tiéu thuyét hay ting cuong tai ché). Du vay, chi can
chung ta khong dung lai & budc cong khai y dinh ctia minh thi moi chuyén
s& khac. Do 1a 1y do vi sao Rory khéng chi tuyén bd ¥ dinh cia minh, ma
con cong khai nhitng budc anh sé€ thuc hi¢n dé dat duoc muc tiéu bfing cach
viét tat ca 1én chiéc bang dat trong vin phong. Pay 1a dau hiéu nhan biét
ciia mot cong cu cam két tét. Khi ap dung phuong phap nghi nhd, quan
trong 13 chung ta phai két hop duoc cam két ctia minh véi viée xac dinh
muc tiéu va 1ap ké hoach - nhitng budc quan trong ma ching ta da tim hiéu
& cac chuong trude. Co mot sy khac biét rat 1on giita viée cam két thuc
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hién nhirng budc cu thé va can thiét dé theo dudi muc tiéu vdi viée chi don
gian tuyén bo y dinh muon dat duoc mot di€u gi d6. Nhu chung ta da dé
cap, chi tiet nho co6 vai tro rat quan trong.

Nguyén tic 3: Nho nguwoi lam trong tai cam két

Trong loat phim hai My Curb Your Enthusiasm (Pung qua nhiét tinh), co
mot tinh huéng rat tha vi ma trong do, Larry David dugc mdt ngudi ban
nhd lam “trong tai trang miéng” dé gitip cd tranh dn cac mon trang miéng.
Co néi véi Larry rang du “vi bat ky 1y do gi” thi ong cling khong duoc dé
¢ 4n bat ky mon trang miéng ngon lanh nao ma cd da chuan bi cho moi
nguoi. Tuy nhién sau khi dung xong bita chinh trong t6i hom do, co di tdi
chiéc ban dé cac moén trang miéng va lay mot miéng banh ngot 16n. Hanh
dong cta c6 da bi Larry nhin thiy, 6ng gidt miéng banh ra khoi tay c6 va
ngan khong cho c6 an.

Ngudi ban: “Toi1 chi mudn an thir mdt miéng thoi ma”.

Larry: “Khong, khong. C6 da dan toi rat k¥ 1a khong dugc dé co an bat
ky mon trdng mi¢ng nao”.

Nguoi ban: “Toé1 vo cung biét on vi hanh dong nay cua anh, Larry.
Nhung t61 d61 y r61”.

Larry: “Nhung ¢6 da noi ‘vi bat ky 1y do gi’ kia ma”.

Nguoi ban: “Nhung t6i doi ¥ roi. Va toi dang noi t6i cam on anh vi da
giup to1, nhung bay gio to1 s€ an mdt it banh ngot™.

Larry: “Nhung c6 khong thé doi y duge. Co da néi toi khong duoc cho
o an banh ngot ‘vi bat ky 1y do gi’, nén t6i khong thé cho cd an vi co “doi
¥’ duoc. Pay 1a 1y do vi sao c6 nho t6i ma khong phai ai khac, vi ¢ biét toi
s€ khong cho c6 an”.

Nhitng nguoi khac: “Troi o1, Larry, cit d€ ¢6 ay an di”.

Larry: “Nhung c6 ay néi khong dugce cho ¢o ay an ‘vi bat ky 1y do gi’

73



N0

ma .

Néu timg xem tdp phim nay thi chic han ban ciing biét moi tht di tro
nén hon loan sau khi Larry David can thiép. Mic du cach can thiép cua
Larry khong phai 1a diéu dang dé moi ngudi hoc héi, nhung qua trinh can
thiép cta Larry di cho chung ta thdy mot s nguyén tic ma theo cac nghién
ctru méi nhat vé khoa hoc hanh vi 1 rit quan trong trong viéc theo dudi
muc tiéu. Pau tién, d6 1a kha nang nhan ra cai t61 trong lai ctia ching ta sé
db1 mat v6i nhiéu cam dd ma ta kho co thé khang cu dugc. Py ciing 1a yéu
tb quan trong nhét cia mot cong cu cam két. Tht hai, d6 1a kha nang hiéu
rang chung ta s& c6 thé theo dudi cam két cia minh t6i cting néu nho ai do
dong vai tro trong tai cam két - ngudi s& gidm sat qua trinh thuc hién cia
chung ta va xac dinh xem chung ta da dat dugc muc ti€u cua minh hay
chua.

Dean Karlan va Ian Ayres 1a hai trong s6 nhitng nha khoa hoc di danh
nhiéu thoi gian dé nghién citru tam quan trong cua trong tai cam két. Ho
cling 14 hai trong s6 nhitng thanh vién sang lap trang web stickK.com - mot
trang web duoc thiét ké vai muc dich giup moi nguoi 1ap cam két va theo
dudi cam két ctia ho dén cung. StickK.com khuyén khich moi ngudi tao
“hop déng cam két”, theo d6 ban s& ky vao mot hop dong cé rang budc dé
gitip ban than theo dudi nhitng ¥ dinh ctia minh dén cing. Viéc nay ciing
tuong ty nhu nguyén tac thir hai ma chung ta da tim hiéu trong chuong nay,
d6 1a viét ra va cong khai cam két. Sudt nhiéu nam, Karlan va Ayres da thu
thap dir liéu vé nhitng hop dong cam két c6 két qua tot nhat, va ho di phat
hién mot trong nhitng cach hi¢u qua nhat dé chung ta dat dugc muyc ti€u cia
minh 13 nho mot ngudi lam trong tai cam két. Nhitng ngudi ¢o trong tai
cam két thuong co ty 1& hoan thanh muc tiéu cao hon 70% so véi nhiing
ngudi khong ¢ trong tai cam két. Nhung nhu Karlan va Ayres da nhan thay
- cling 1a nhitng gi Larry da kham phda khi lam “trong tai trdng miéng” cho
ban minh - vi€c tim nguoi lam trong tai cam két cho minh ddi khi cling kha
phuc tap. Khi Ayres chia sé nhitng khdm pha méi nhat cia minh véi cac
thanh vién BIT, 6ng di dua ra hai 16i khuyén. Pau tién, ban phai tin rang
trong tai ciia ban s& c6 quyét dinh cong bang. Ban s& gip nhiéu bat loi néu
ngudi ma ban nhod 1am trong tai cam thay thich thi trude sy kho s cua ban
hodc mudn can trd ban. Vi du, mot trong tai trang miéng toi 1a nguoi thich
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thl trung miéng banh ngot ra trudc mét ban hong khién ban b6 cudc. Thir
hai - quan trong hon cé 10i khuyén dau tién - ban phai tin rang trong tai cam
két s& tao dong luc dé ban hoan thanh cam két cia minh béng cach thuc thi
hinh phat (hodc trao phan thuéng) ma ban d3 tu dit ra cho chinh minh (day
cling chinh 1a chu dé ctia chuong sau).

Nhiéu nguoi nghi rang mot nguoi than thiét voi chung ta (nhu ngudi yéu
chang han) c6 thé 1a ngudi tét nhat dé ta chon lam trong tai cam két cia
minh. C6 nhiéu bang ching cho thay khi cong khai cam két, néu chung ta
no6i 101 cam két trude mit ngudi minh yéu thi cam két d6 sé c6 tac dong 1on
hon. Du vay, nguoi yéu cua chung ta lai 1a nhitng vi trong tai kém cdi vi ho
dé dong 1ong mdi khi ching ta c6 hanh vi khong tuan thi cam két (“Hay
nghi ngoi di anh yéu. Hom nay anh di qua mét moéi vi cong viéc roi!”).
Hodc ho co thé s& chiéu theo y thich cua ban, khong cting ran dé budc ban
thuc hién cac diéu khoan co trong hop dong cam két, khién qua trinh thuc
hién cam két cia ban bi gian doan (“Néu anh mudn thi toi nay chung ta co
thé danh thoi gian cho nhau. Chuyén tip thé hinh c6 thé dé sau ciing
duoc.”). Vi vay, Ayres khuyén chung ta “dung nho ké thu hay ngudi ban dé
mém long cua ban lam trong tai cam két cho ban”. Nguoi thich hop dé
chung ta chon 1am trong tai cam két co thé 1a mot dong nghiép ma ta tin
tuéng, vi ho thuong s& khong chiéu theo ¥ mudn cia ching ta nhu ban trai
hodc ban gai cua ta. Chéng han, khi Rory bat dau cam két s& tuan thu ché
do tap luyén mai, anh biét réng Owain s€ “manh tay” hon nhiéu so voi vo
cia minh - ngudi s& d& cam thong cho Rory hon néu anh khong thé dén
phong tap thudng xuyén, dic biét 13 vao nhimg hom ma ca hai déu mubn di
xem phim hoic 4n t6i cing nhau. Nguyén tic duy nhat ma Rory va Owain
d3 pham phai khi dé ra cac diéu khoan trong cam két ciia Rory 1a xung dot
loi ich gitra Owain va Rory trong hinh phat danh cho Rory: néu Rory that
bai thi Owain s& rat vui suéng khi dugc nhin thdy Rory mic 4o thi dau cua
doi Arsenal. May cho Rory 1a viéc d6 da khong xay ra.

Viée str dung trong tai cam két c6 thé phat huy tac dung trong hau hét
cac linh vuc. Trong vi du & phan dau ciia quyén sach nay, chung ta da thay
cong cu cam két khong chi gitip ban dat dugc muc ti€u ctia minh ma con co
ich trong viéc giip ban khich 1€ nguodi khac dat dugc muc ti€éu cua ho.
Chuong trinh ma chiing t61 thuc hién & cac trung tam gidi thi¢u viée lam da
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gitip cho nhiéu nguoi tim dugc viéc lam nhanh chéng hon. Trong tim cia
chuong trinh d6 13 giup ngudi tim viée tap trung dé ra nhitng muc tiéu tham
vong, sau d6 chia nhé va cam két thuc hién tung phén nho, riéng l¢. Paul da
cam két sé cai thién hd so xin viéc ciia minh, ndp don xin vi¢c cho cac nha
tuyén dung va mua nhimg cong cu can thiét cho cong viéc ma anh muén
lam. Anh di x4c dinh thoi diém cu thé dé thyc hién nhimg viéc d6 (mot
phﬁn cua hoat dong hoach dinh). Va Paul da lam tat ca trude su chiing kién
ctia Melissa, chuyén gia tu van viéc 1am dong thoi cling 14 trong tai cam két
ctia Paul. C6 mot su khac biét rat 16n gilta viéc Melissa yéu cau Paul thuc
hién hang loat nhitng thu tuc hanh chinh can thiét dé anh dugc huong ché
do phtc loi véi viée ¢6 dong vai tro trong tai va theo doi Paul hoan thanh
nhitng muc tiéu do chinh anh cam két. Chinh Paul 1 ngudi da chu dong lap
cam két khi anh tuyén bé rang trong tuan anh s& “ding ky thanh vién trén
nam trang web tuyén dung khac nhau”, s& mang ho so xin viéc da diéu
chinh va thu ty gidi thiéu dén gip Melissa trong cudc hen tu van ké tiép.
Paul s& khién ban than that vong néu anh khong theo dudi nhing cam két
d6 dén cung. Nhung dong thoi, Melissa ciing c6 mot 1oi hira cu thé vé
nhitng cam két cua Paul dé budc anh phai ¢6 trach nhiém. Tuy nhién, hay
lwu ¥ rang vai trd cia Melissa khong phai 1a xac dinh xem Paul da lam sai
nhiing gi. C6 ciing khong c6 nhiing hanh dong 4c y nhu ngudi trung chiéc
banh ngot ra trudc mit nguoi dang c6 han ché an banh ngot. Thay vi vay,
Melissa luén c6 mat dé giup d& va hd tro Paul, nhung cé ciing c¢6 thé i lai
dé quan sat xem Paul c6 dat duoc nhitng muc tiéu ctia anh hay khong.

Pén nay, chiing ta vin dang mic dinh rang trong tai cam két 1a nguoi s&
gitip ban theo ddi qua trinh thyc hién cam két cia minh, dong thoi 13 ngudi
chtng kién khi ban dé ra muc tiéu ciia minh. Nhung ching t6i nghi trong
nhirng niam sip t4i, nhiéu phat minh céng nghé s& ra doi dé thyuc hién chuc
ning cua trong tai cam két, gitp giam b6t nhitng nd luc ma ching ta phai
bo ra dé theo ddi qua trinh hoan thanh cam két cia minh. Vi su phat trién
ctia dién thoai, thiét bi deo thong minh cling nhu cac tng dung, chung ta da
c6 thé theo ddi cac hoat dong thé chat, chi tiéu, gidc ngu hay trong luong co
thé. Theo thoi gian, c6 thé cac thiét bi nay s& duoc két hop véi nhitng hiéu
biét vé loi ich khi c6 trong tai cam két dé gitip chung ta theo dudi myc tiéu
to1 cung. Trén thuc té, co mot sd san phém da duoc tao ra dua trén sy két
hop gitta cong nghé thong minh voi trong tai cam két. Mot vi du dién hinh
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trong s6 d6 1a GlowCaps (tam dich: Nap phét sang), san pham duoc thiét ké
dé gitp ban theo ddi viéc udng thubc. GlowCaps 13 loai nip thay thé co
kich thuéc pht hop véi nhitng lo thube tiéu chuan, duoc trang bi cong nghé
khong day, c6 kha niang phat sang va phat nhac dé nhiac ban uéng thudc.
Thiét bi nay s& ghi nhan thong tin mdi khi lo thudc duwoc mé nap va sé gui
161 nhic nhé téi nguoi bénh néu lo thude khong duge mé trong vong mot
to1 hai gio theo thoi gian dugc cai dat. Bén canh do, bénh nhan cling duoc
khuyén khich dé ctr mot nguoi (chang han nhu ngu’(n trong gia dinh, ban
be, ngudi cham séc hoac bac si) lam trong tai cam két, va hang tuan nguoi
d6 s& nhan dugc email tom tit lich uong thudc cta bénh nhan. Piéu ma céc
nha phat minh cua Glowcaps hy vong 1a nguoi duoc dé cir 1am trong tai sé
gitip tao thém dong luc tir bén ngoai dé gitp ngudi bénh udng thudc ding
gi0 hon.

Chung ta da thay rang trong tai cam két c¢6 thé xut hién voi nhiéu hinh
thirc khac nhau, nhung mot sd nguyén tic quan trong van can dugc dam
bao dé gitp ban dat duoc muc tiéu ciia minh. Cuy thé, chung ta da théy viéc
tim duoc ngudi phi hop dé lam trong tai co ¥ nghia quan trong dén mirc
nao. P6 phai 1a mot nguoi cong bang va sin sang tring phat hoic khen
thuong ban, dya trén nhitng gi ban da tu quy dinh tir trude. Chung ta cling
da thdy viéc viét ra va cong khai cam két s& giup dam bao rang nhimng
ngudi xung quanh déu biét vé muc tiéu cta ching ta, tir d6 khién chung ta
phai tuan thii cam két cia minh. Chung t6i hy vong tt ca nhitng budc nho
nay sé& gitip ban dé duy tri dong luc cia minh hon, va trong tai cam két cta
ban cling co thé dua vao d6 dé hd tro ban tot hon.

skekok

Cong cu cam két co thé giup ich cho chung ta vi ci t6i hién tai cua
chung ta thudng c6 nhitng lya chon uvu tién khac véi cai toi tuong lai. Néu
khong y thirc dugc su xung dot gitra hai cai to1 cua minh thi chung ta kho
c6 thé 1ap cam két vé bat ky diéu gi. Nhung may thay, duong nhu con
ngudi chiing ta ciing hiéu ré diém yéu cta minh, va d6 13 Iy do vi sao nhiéu
nguodi thudng dua ra nhitng lya chon cu thé dé budc ban than phai c6 hanh
dong nhét dinh trong tuong lai, chéng han nhu mé& mét tai khoan tiét kiém
khong cho phép ho rat tién néu chua dat duoc muc tiéu ma ho dit ra.
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Nguyén nhan dau tién va quan trong nhat khién cong cu cam két c6 thé
phat huy tac dung 1a chung ta sin sang str dung cong cu cam két vi chiing ta
y thirc duoc ban than c6 kha ning tu kiém soat kém. Nhung mot khi chung
ta da 1ap cam két thi cong cu cam két lai co hiéu qua vi mot nguyén nhan
khac: chiing ta phai d6i mit véi nhitng ap luc nhat dinh vé viéc phai hanh
dong nhat quan véi 101 hira minh da dua ra, va khi hanh dong nhu thé thi ta
s& cang c6 kha ning hoan thanh cam két ctia minh. Khi viét ra va cong khai
cam két, chung ta khong chi ty tao ap luc buéc minh phai hanh dong nhat
quan véi 10i cam két ciia minh, ma con cam nhan duoc ap luc tir ngudi
khac. Va dé gia tang ap luc tir bén ngoai do, chung ta c6 thé nhd mot ngudi
lam trong tai cam két cho minh. D6 khong phai 14 ngudi sé khién ban pham
161 hodc gitp ban tim 16i bién hd, ma 1a ngudi s& hd tro dé ban tap trung
thuc hién cam két ctia minh. Trong tai cam két ciing 14 nguoi s& quyét dinh
liéu ban c6 xtmg dang v4i phan thuéng ma ban di tu dé ra cho minh hay
khong. Va viéc ban nén dé ra phan thudng nhu thé ndo sé 1a chi dé cua
chuong ké tiép.
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DE RA PHAN THUONG

Chﬁng ta déu biét dong luc co vai tro rat quan trong. Bat ky quyén sach
kinh t& co ban nao ciing déu noi voi ban rang nhirng thay doi vé cai gia phai
tra va phan thuong cudi cung ciia mot hanh dong nao do6 s& din dén sy thay
d6i dang ké vé hanh vi. Bit ky mot nha tdm 1y hoc tré tudi ndao chic chin
cling s& hing say noi vé vo sb nhimng thir nghiém ma ho di thuc hién c6 lién
quan to1 hanh vi cia chudt. Nhitng nha quan 1y, cac bac cha me, hay tham
chi Ia chu nudi cua cac cha cho cling co thé ké cho ban nghe vé viéc ho da
stt dung phan thuong dé khuyén khich hanh vi tot ctia doi ngii, con cai va
th cung cua ho ra sao. Muc dich cua nhitng hanh dong khen thudng nay la
rat rd rang. Phan thuong giup kich hoat nhitng dudng dan truyén dic biét
trong ndo bd ctia nguoi nhan, khién ho cam thy vui vé va thac ddy ho tim
kiém thém phan thudng.

Nhung c6 18 so véi cac thanh phan khac ciia bo khung duoc gidi thiéu
trong quyén sach ndy, nhitng chi tiét vé cach chung ta sir dung phan thudng
dé dat dugc muc tiéu cta minh va dong vién ngudi khac tham chi con kho
xac dinh hon. Nhimg phan thuéng cé vé hiru ich trong truong hop niy hoa
ra lai v6 ich trong nhing truong hop khac. Vi du, dbi véi tré nho, nhiéu bac
cha me s& ap dung nhiing phan thuong nhu hinh mat cuoi hay hinh ngoi
sao vang dé khuyén khich hanh vi di vé sinh dung chd, hoic lay viéc duoc
an kem hay xem tivi dé tao dong luc cho con lam bai tap vé nha. Nhung
néu ban cling 1a mgt bac phu huynh thi c6 1€ ban cling hiéu ré‘mg viéc khen
thudng thuong tré nén phirc tap hon khi con cua ban 16n 1én. Vi du, c6 thé
ban d3 nhiéu 1an ty hoi nén st dung nhiing phan thuong gi dé khich 18 cau
con trai dang d6 tudi vi thanh nién cua minh chd tdm on tip cho nhiing ky
thi quan trong sép t6i. Tham chi, c6 thé ban cling tung tu hoi viée su dung
phan thudng (hodc “qua hdi 16”) dé khich 1¢ nhimg hanh vi nhat dinh cia
con c6 that sy can thiét hay khong.
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Cac bac cha me khong phai 12 nhitng ngudi duy nhat danh thoi gian dé
suy ngdm vé cach st dung phan thudng. Nhiéu thay co gido, hiéu truong,
nha gido duc va nha hoach dinh chinh sach van ngay dém trin tré dau 1a
cach t6t nhat dé dong vién thé hé tré cai thién thanh tich ciia minh. Do 1a Iy
do vi sao nhitng cong trinh nghién ctru nhu ctia Simon Burgess - gido su
kinh té hoc thudc Pai hoc Bristol (Anh) - ¢6 vai tro rat quan trong. Burgess
va nhom cua 6ng di tién hanh nhiéu nghién ctru ¢ nhiéu truong hoc trén
khap nudc Anh. Mot trong nhimg nghién ciru 16n nhat trong s6 d6 duge
thie hién nham xac dinh viéc dé ra phan thuong cé thé hay khong thé gitp
hoc sinh gia ting nd luc, su chuyén tdm, ciing nhu diém sd cua minh.
Nghién ctru nay duogc thuc hién trén sau muoi ba trudong trung hoc, voi
khoang mudi ngan hoc sinh nam cudi dang chuan bi thi GCSE. Cac truong
dugc chia thanh ba nhom khac nhau. Nhom dau tién 1a nhom doi chiing, va
khong co phan thuong nao duge dé ra cho cac hoc sinh thudc cac truong
nay. Nhom thtr hai 14 céc truong sé& duoc khen thudng bang tién. Tién
thuong s& dugc tinh dua trén sé ngay dén 16p, hanh kiém, bai tap trén 16p
va bai tap ¢ nha trong bon giai doan, mdi giai doan kéo dai nam tudn, twong
duong ntra hoc ky. Péi voi nhitng hoc sinh mdi mudi 1am hodc muoi sau
tu6i nay thi gia tri ctia phan thudng ma ching cé thé nhan duoc 1a kha 16n.
Mot hoc sinh ¢6 thé duoc thudng ti tam muoi bang Anh trong mdi giai
doan, hoac té)ng cong ba tram hai muoi bang Anh cho ca ndm hoc. O céc
truong thuoc nhom thir ba, hoc sinh s€ dugc khen thuong theo mot hinh
thirc khac. Hoc sinh ¢ nhitng truong nay s€ dugc tham gia cac sy ki¢n va su
kién d6 s& dugc chon bai mot hoc sinh dai dién. Pbi vi mdi giai doan, hoc
sinh ¢ thé dugc nhan vé dé tham du t&i hai su kién s& dién ra trong nam
d6, va xét vé mat chi phi thi ddy 1a phan thuong it ton kém hon so v6i phan
thudng bang tién mat. Nhitng sy kién ma hoc sinh c6 thé tham gia 1a nhitng
chuyén tham quan dén san van dong Wembley (san nha cua doi bong da
qudc gia), tda nha Qudc hoi hodc cac cong vién giai tri.

Trudc khi chung t61 tiét 16 két qua, ban hay thir dat minh vao vi tri ctia
cac thay cd gido ciing nhu cha me cta nhimg hoc sinh mudi sau tudi nay.
Hay thtr nghi xem ban c¢6 mudn tng ho nha truong ap dung chuong trinh
khen thuong nay hay khong, hodc ban c¢6 mudn ap dung chuong trinh khen
thudng tuong ty tai nha dé khich 18 con minh hay khong. Thuc té da ching
minh tdm quan trong ctia nhimg chi tiét nho trong chuong trinh khen

80



thuong néu trén. Két qua nghién ciru cho thay mét hinh thic khen thudng
s& c6 nhiéu tac dong khac nhau tiy vao hoan canh cua timg hoc sinh. Phan
thudng hau nhu khong tac dong gi dén nhiing hoc sinh da c6 thanh tich t6t
tir trude. Dudng nhu nhitng hoc sinh nay khong can thém bat ctr sy khich 18
hay khen thuéng ndo, vi ban than cic em vén da co6 dong luc mudn cod
thanh tich t6t. Nhung ddi véi nhiing hoc sinh con lai - chiém gan 50% tong
s6 hoc sinh - thi phan thuéng cé tac dong rat 16n, bat ké do 1a tién thudng
hay trai nghiém (du hinh thtrc khen thudéng bang tién cé hiéu qua 1én hon
d6i chut). Tac dung ctia phan thudéng 1a dic biét rd rét doi véi nhitng hoc
sinh xuét than tir gia dinh c6 thu nhap thap hon. Nhitng phan thudng nay da
gitip rat ngan gan 50% su cach biét vé diém s6 mon toan va mon khoa hoc
trong chuong trinh GCSE, giita nhitng hoc sinh du diéu kién ding ky bira
an mién phi ¢ truong! va cac hoc sinh khac. Cac phan thuong ciing dic biét
co hi€u qua trong viéc cai thién diém sb cua nhirng hoc sinh duoc cho 1a ¢c6
thanh tich kém hon.

1 O Anh, céc gia dinh c6 thu nhap thip hoic dang hudng trg cip xa hoi c6 thé dang ky bita dn mién
phi tai truong (free school meal) cho con cua ho.

Nghién ctru nay c6 thé khién ban c6 cam giac nhu d6 1a mot cach tha vi
dé giai téa tam 1y cang thang cua cac thay cd gido, phu huynh va cac em
hoc sinh trudc ky thi quan trong sip t6i. Nhung that ra, két qua ctia nghién
ctru nay da cho chung ta thiy nhitng luu ¥ quan trong vé& mot sb thir thach
ma ta c¢6 thé gip phai trong thuc tién khi dung phan thuéng dé khuyén
khich hanh vi. Trong d6, thir thach hang dau chinh 1a méi lo ngai rang phan
thuong béng tién mat ¢ thé 1an at dong luc san cé cua chung ta. Nhiéu
nghién ctru dd cho thdy thuéng tién cho mot nguoi ndo d6 dé 1am nhimg
viéc ma ho vén d3 mudn lam co thé s& gy phan tic dung. Trong chuong
nay, chiing t0i s& dé cAp mot vai nghién ciru nhu thé. Nhu ching ta d3 thay
trong nghién ctru ctia Burgess va s& thdy trong nhiing coéng trinh nghién ctru
khac, viéc khen thuong bang tién khong phai 1a khong c6 hiéu qua. Chi co
diéu, nhitng phan thudng mang tinh vat chat nhu vy can duoc ap dung voi
dung d6i twong, sao cho nd that sy cd y nghia d6i voi ngudi nhan. Ching ta
khong nén dé ra phan thuéng tdm muoi bang Anh cho mét hoc sinh khéng
mudn duoc khich 18 dé ¢6 gang hon ¢ truong, ma nén danh phan thuong do
cho mot nguoi khac trong mot bdi canh hoan toan khac. Ban ciing can phai
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suy nghi vé “co cdu” va “hinh thic” ctia phan thuéng. Ban nén khen
thuéng mot ngudi khi ho dat muc tiéu sau cung (diém cao) hay nén khen
thudng nhﬁ'ng hanh vi da gitp ho dat duoc muc tiéu d6 (di hoc day du,
hanh kiém t6t, hoan thanh bai tap vé nha)? Ban c6 nén khen thuéng bang
tién khong? Néu chon cach khen thudng bang tién thi ban nén can nhic
xem minh s€ 4p dung hinh thirc “trao” tam muoi bang Anh cho nguodi c6
thanh tich tot, hay s& dé ra phan thuong tri gid tdm muoi bang Anh va
“twdc” quyén nhan thudng cta nhimg nguoi c¢é thanh tich kém. Du phan
thudng cudi cing trong hai truong hop ndy 1a nhu nhau, nhung két qua ma
ban nhan duogc s€ hoan toan khac nhau.

R rang, cach chung ta thiét ké va dé ra co ché khen thudng c6 tac dong
rat 16n dén muc do hiéu qua ctia phan thudng trong viéc khich 1¢ chung ta
dat duoc muc tiéu. Va trong chuong nay, ban s& thiy nhing chi tiét nho cia
phan thuong co vai trd quan trong hon bao gid hét. Chung t6i s& tom luoc
hai cach khen thuéng khac nhau nhung bo trg cho nhau. Trong d6, mot
cach tap trung vao viéc hoan thanh muc tiéu cudi cung, va cach con lai tap
trung vao nhitng hanh vi giup ching ta dat dugc muc tiéu cudi cting. Chiing
toi cling s& néu rd nhitng cai bdy ma ban can tranh khi 4p dung cic co ché
khen thuong. Ba nguyén tic cua viéc dé ra phan thudng dé khich 1é ban
theo dudi muc tiéu bao gom:

] Pé ra phan thwéng c6 y nghia. Hay lién hé viéc hoan thanh muc tiéu vai
mot phan thuéng cd ¥y nghia véi ban va bién viéc hoan thanh muc ti€u
thanh nhiém vu cua ban.

| Str dung nhirng phan thuéng nhé dé xay dung théi quen tét. Ban c6 thé
khich 1é ban than va nhiéu nguoi khac kién tri theo dudi muc tiéu cua minh
bang cach dé ra nhimg phan thudng nho cho ting budc cu thé trong qua
trinh chinh phuc muc tiu.

| Pé phong nguy co phan tac dung. Nhitng phan thuong vat chat co thé lan
at dong luc san co cua ban, viy nén hiy than trong khi st dung phén
thuong (hodc hinh phat) dé khong anh hudng dén nhiing y dinh ctia minh.
Pé 1am duogc nhu thé, ban c6 thé ap dung nhiing hinh thirc khen thudng
khong dung tién.
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Nguyén tic 1: Pé ra phan thwéng y nghia

Dean Karlan 13 gido su kinh té hoc ctia Pai hoc Yale (My¥), va la mot trong
nhitng nha khoa hoc hanh vi ma ching t6i yéu mén. Ching t6i yéu mén
Dean Karlan vi nhitng nghién ctru cia 6ng khong chi hé 16 nhitng kham pha
quan trong vé hanh vi con ngudi, ma con cho thay cac kham pha d6 c6 thé
duogc ap dung nhu thé nao dé theo dudi muc tiéu trong thyc tién. Mot trong
nhimg nghién ctru thi vi nhét cia Karlan 1a nghién ctru duoc thyc hién
cung nha khoa hoc hanh vi Jonathan Zinman va nha kinh té hoc cua Ngan
hang Thé giéi, Xavier Giné. Trong tAm cua nghién ciru nay 13 tién thudng
c6 thé dugc str dung dé gitip moi nguoi theo dudi muc tiéu ciia ho nhu thé
nao va cac phan thuong dang ndy cé thé phat huy tac dung trong nhimng
truong hop nao. Nhom cua Karlan da phdi hop v6i Ngan hang Xanh (Green
Bank) cua Philippines dé thir nghiém tac dong cta phan thudng trong viéc
thic ddy nhitng nguoi nghién thude 14 cai thudc. Sau khi xac dinh dugc
nhitg khach hang ctia Ngan hang Xanh mudn cai thubc 14, cdc nha nghién
ctru da chon trong d6 mot s6 nguoi ngau nhién. Nhom nguoi ndy duoc moi
mo& maot tai khoan ngan hang ma theo d6, ho s& giri vao tai khoan mot sd
tién va s& mat sb tién d6 néu khong thé cai thubc thanh cong. Cac nha
nghién ctru goi chuong trinh nay la CARES - Committed Action to Reduce
and End Smoking (tam dich: Cam két hanh dong dé giam va dung hut
thudc).

Nhitng nguoi dong ¥ tham gia chuong trinh CARES duoc toan quyén
quyét dinh vé so tién ho dung dé cam két, nhung dong thoi ho ciing duoc
g0i ¥ 1 nén cam két bang so tién ma ho thuong chi dé mua thudc 14. Trung
binh mdi khach hang s& dén ngan hang dé gui tién hai tuan mot lan, va sb
tién ma ho giri vao c6 thé Ién téi nim trim nim muoi peso (mudi mot do-
la) sau khi hop dong tiét kiém kéo dai sau thang cham dat. Pay 1a mot
khoan tién kha 16n, chiém dén 20% thu nhap hang thang cta nhiing khach
hang nay. Khi dugc moi tham gia chuong trinh CARES, nhitng khach hang
nghién thudc 14 ndy duoc toan quyén lwya chon co tham gia hay khong.
Nhung mot khi da quyét dinh tham gia, ho phai ky nhiing hop dong rang
budc va khong thé rat lui giira chimg. Nhitng k¥ thuat vién ctia Ngan hang
Xanh cling dugc dao tao vé cach su dung que thur nudc tiéu dé kiém tra
xem c6 khach hang nao hut thudc trong thdi gian cam két hay khong. Két
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qua xét nghiém cua khach hang chi dat yéu cau khi que thir nuéc tiéu cua
ho cho ra két qua am tinh véi ca nicotine va cotinine?, nguoc lai thi toan bd
sO tién ma ho tich lily trong tai khoan CARES ctia minh s& duoc chuyén
cho céc to chirc tir thién. Néi cach khéc, chi can hit mot dicu thude thi
nhimg khach hang ndy s& mat toan bd sd tién ma kho khian lim ho moi
danh dum dugc trong séu thang lién tuc. Nhung néu dat yéu cau thi ngudi
cai thudc thanh cong s€ c6 dugc mot phén thuéng hau hinh; thém vao do,
viéc khong hut thude sudt mot thoi gian dai sé khién ho khong con thém
thudc dén mirc mudn tiéu tién cho thude 14 nira.

2 Cotinine 1a chit dugc hinh thanh khi nicotine bj oxy hoa. Cotinine ¢o thé duoc phat hién trong
vong vai ngay dén mét tuan sau khi hat thude 14. Cotinine 12 mot chi s6 xac dinh phoi nhiém khoi
thude quan trong, ké ca ddi voi hat thude bi dong, vi lugng cotinine trong mau ty 1€ thudn véi luong
khoi thudc phoi nhiém.

Vi nicotine 1a mot chat gdy nghién, nén néu nhitng ké hoach khen thuéng
nhu trén c6 thé duoc chimg minh 13 ¢6 tac dung gitp ngudi ta cai thudc 14
thi chung ta c6 thé tu tin rang ké hoach khen thudng ciing s& giup ching ta
dat duoc nhiéu loai muc tiéu khac. Trén thuc té, CARES di duogc ching
minh 13 c6 hiéu qua, tham chi 1 rat hiéu qua. Nhitng khach hang tham gia
chuong trinh CARES c6 két qua xét nghiém dat yéu cau cao hon 30% so
v6i nhitng nguoi khong tham gia. Khong nhitng thé, chuong trinh nay con
c¢6 hiéu qua 1au dai. Mudi hai thang sau khi chuong trinh két thuc, Karlan,
Zinman va Giné di tién hanh mot sd xét nghiém dot xuét dbi véi cac doi
tugng nghién ciru ciia ho, va két qua 1a nhitng ngudi timg mo tai khoan
CARES c¢6 kha ning duy tri hanh vi khong hut thudc cao hon so véi nhiing
ngudi khong c6 tai khoan.

Trudce khi chung ta vOi v x4y dung nhitng hé théng khen thudng tén
kém véi mong mudn c6 thé tao dong luc gitip ban than hoan thanh myc
tiéu, co 1€ ban s¢ khong ngac nhién khi ching t6i nhac lai rang cac chi tiét
nho co vai tro rit quan trong. Diéu dang mu:ng 1a ban c6 thé van dung bén
yéu t6 trong d6i don gian sau day dé tu thiét ké mot co ché khen thudng
pht hop v6i minh. Dau tién, ban can phan biét rd rang phan thudng ban s&
nhén duoc va muc tiéu ban mudn hoan thanh. Néi cach khac, phﬁn thuong
la nhiing gi chi dugc trao khi ban da dat dugc muc ti€u sau cung ctia minh.
Cach d& nhat dé thuc hién viée ndy 13 gan phan thuong véi 161 cam két ban
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da dua ra trong chuong trude, theo d6 ban nén néu rd trong cam két cta
minh rang ban s& dat dugc diéu gi va vao thoi diém nao. Néu mubn giam
can, hiy dam bao rang phan thudng chi duoc trao khi ban da dat duoc can
ning ma ban cam két, chir khong phai khi ban gan dat duoc can ning do
(nhung trong phan tiép theo, chiing ta cling s& tim hiéu vé viéc xay dung
nhiing co ché khen thuéng nho hon va thudng xuyén hon trong qua trinh
theo dudi muc tiéu - nhimg co ché da dugc ap dung trong nghién ciru vé
phan thudng danh cho cac hoc sinh on luyén GCSE).

Yéu t6 thtr hai ban can luu y chinh 13 phan thuéng phai c¢6 ¥ nghia ddi
v6i ngudi nhan thuong. Nhitng phan thuong nho bé sé khong thé tao dong
luc dé chung ta theo dudi muc tiéu 16n lao. Vé khia canh nay, mot nhém
cac nha khoa hoc hanh vi ting nghién ctru tac dung cua phan thudng dbi
v6i hanh vi cta con ngudi da dua ra cach 1ap luan vo cung thuyét phuc:
“Thudéng xung dang hodc dimg thudng gi ca”. Ban than Karlan ciing hiéu
diéu nay khi tu dé ra muc tiéu giam can cho minh. Sau khi hoan thanh luan
an tién si, Karlan va mot nguoi ban cua ong da dé ra cam két néu mot trong
hai nguoi khong thé giam dugc s6 cAn mong mudn thi nguoi do phai
chuyén cho nguoi kia 50% thu nhap hing nim ctia minh. Karlan quyét dinh
dit cuoc mot khoan tién 1on khong phai vi 6ng 1a mot tay cd bac liéu linh,
ma vi 6ng mudn dam bao rang khoan tién cuoc d6 s& c6 thé ngin déng lai
mdi khi 6ng muén mé ta lanh va 1dy kem an. That ra, ching toi cho rang
viéc dat cuoc mdt nira thu nhap cia minh dé tao dong luc giam can la
khong can thiét, nhung nhin chung thi trong vi du ndy ching ta van thiy
dugc diéu quan trong ma chung toi dang noéi dén, d6 1a phan thudng vat
chat chi c6 thé phat huy tac dung khi duoc ap dung phu hop véi hoan canh.
Trude khi chung ta tiép tuc, ban can luu y rang nhitng phan thuéng nay
khong nhat thiét phai 1a tién. Trong phan cudi ctia chuong ndy, ching ta sé
tim hiéu k§ hon vé viéc nhitng phan thudng bang tién c6 thé giy phan tac
dung nhu thé ndo va vi 1y do gi. Bén canh d6, chung ta ciing s& kham pha
mot s6 phan thudng cé thé thay thé cho tién thuong ctimg nhic, kho khan.
Nhung tam thoi, ban chi can biét rang néu ban khong c6 himg thi véi phan
thudng ma ban tu dé ra thi phan thuéng d6 s& khong thé tré thanh nguén
dong luc dé thuc déy ban theo dudi muc tiéu ctia minh.

Yéu t6 thir ba cia mot phan thudng co gia tri 1a tinh rang budc. Ban can
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dam bao réng néu ban hoan thanh muc tiéu thi cong strc ma ban bo ra s€
duoc dén dap. Pay ciing 14 bai hoc ma Karlan d3 rat ra khi vach ra ké
hoach khen thudng cho muc tiéu gidm can cia minh. Karlan nhan ra ban
than 6ng va nguoi ban cta minh van c6 thé dé dang diéu chinh cic nguyén
tdc ma ho dit ra néu ho khong thé thuc hién cam két giam can, nhat 13 khi
ho da dé ra mot ci gia phai tra qua cao - 50% thu nhap ca nam. Ca hai
nguoi ho déu biét rang ké hoach khen thudng ciia ho chi c6 thé phat huy tac
dung khi phan thudéng c6 tinh rang budc. Vi vay ho di soan ra mot hop
doéng cam két, trong d6 néu rd néu mot trong hai ngudi tim cach thuong
luong dé thay doi cac diéu khoan trong hop dong thi ngudi dé sé ngay lap
tire bi két luan 13 da that bai. Tom lai, ho phai tra dung sb tién ma ho da dat
cuoc tir dau va khong co cach nao dé rat lai nhitng gi minh da cam két. D6i
v6i Karlan, tinh rang budc 1a mot yéu td rat quan trong trong ké hoach khen
thudng da giap ban than 6ng va ban cua minh giam can thanh cong. Trong
vi du vé nghién ctru cai thudc 14 & Philippines, moi khach hang déu hiéu vé
tinh rang budc ctia hop dong cam két ma ho da ky, theo do tién ctia ho dang
duoc ngan hang giit va néu két qua xét nghiém nudce tiéu cua ho khong dat
yéu cau thi ho s& mat sb tién d6. Va trong ké hoach khen thuong dua trén
diém s6 ctia cac truong & Anh, tat ca hoc sinh tham gia nghién ctru déu hiéu
réng nha truong chic chin sé trao thuong theo ké hoach ma ho d3 vach ra.

Céach don gian nhat va tot nhat ma ban c6 thé ap dung dé lam cho phan
thuong ctia minh c¢6 tinh rang budc 1a nho td1 sy trg gitp cua trong tai cam
két. Trong chuong “Cam két”, ching ta di tim hiéu vé viéc Rory nho
Owain lam trong tai cam két dé thic day ban than tap luyén thuong xuyén
hon. Mot trong nhiing vai trd chinh cia Owain 1a gitp Rory dat quy dinh vé
phan thudng cta minh (trong trudng hop nay 1a hinh phat ma theo d6 Rory
phai mac 4o thi d4u cua doi Arsenal néu khong hoan thanh muc ti€u), chiu
trach nhiém xac dinh xem Rory co that bai trong viéc hoan thanh muc tiéu
cia minh hay khong va dam bao Rory s& bi phat khi that bai. Vay nén khi
dé ra phﬁn thudng cho minh, hay thuc hién viéc do voi trong tai cam két
clia ban va hiy yéu cau ngudi d6 thuc thi cac diéu khoan trong hop dong
cam két, bao gém ca viéc xac dinh ban c6 dugc nhan phén thudéng ma ban
d3 tu dé ra hay khong.

Yeéu to cudi cung cua mot phan thudng co thé tao dong lyc manh mé la
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mot khia canh kho nhéan thiy hon, dong thoi ciing 13 trong tdm clia mot
trong nhimg kham pha noi tiéng nhat trong cac nghién ciru vé khoa hoc
hanh vi. Theo kham pha ndy, con nguoi chung ta quan tdim dén viéc mat di
mot tha gi do nhiéu hon 13 viéc c6 dugc mot thi gi do6 co gia tri tuong
duong. C6 mdt cach vo cung don gian dé ban ty kiém nghiém xem béan
than c6 bi anh huong boi hiéu ung duogc goi la “a4c cam mat mat” nay hay
khong. Hiy tudng tuong ban sé& cam thay thé nao néu trong lac dang di dao,
ban phat hi¢én c6 mot to hai muoi bang Anh mdi tinh nam trén duong. Vi
khong thé tim duoc nguoi da lam roi tién dé tra lai cho ho nén ban quyét
dinh bo t& hai muoi bang vao tai, dong thdi ban cling thay vui vi bat ngd co
duoc mot s tién nho. Gio thi hiy thir tudng tuong xem ban s& cam thay thé
nao néu ban dén mot cira hang gan nha dé mua mot mon gi d6, nhung khi
mo vi dé ldy tién tra thi ban phat hién minh bi mét hai muoi bang Anh.
Trudc d6 ban con thay to hai muoi bang trong vi, nhung gio thi khong con
thay nita. Cam gidc mat mat lic nay té hon thé ndo so v&i cam giac vui vé
lac nhat duge hai muoi bang Anh trong tinh hudng truéc? Nhiéu ngudi noi
rang ho thiy té hon rat nhiéu. Nhiéu thir nghiém d chi ra chung ta thuong
c6 mirc do kho s khi mat mat cao gap d6i so véi mtrc dd hanh phuc khi c6
duoc mot thtr gi d6, dong thoi ching ta ciing coi trong nhiing gi thudc soé
hitu cia minh hon (mot hi¢én tugng ma cac nha khoa hoc hanh vi goi la
“hiéu tng s& hitu”). Két qua nghién ctru nay 1a Iy do vi sao khi thiét 1ap co
cau khen thudng, ban nén nghi xem ban c6 thé lam thé nao dé kich hoat ac
cam mat mat va phat huy toi da cong dung ctia phan thuong. Pay 1a 1y do vi
sao trong nghién ctru vé ky thi GCSE, tién thuong va vé tham du su kién
dugc chuyén trudc cho hoc sinh; néu thanh tich hoc tap cta cac em khong
dat yéu cau thi nhirng phan thudng nay s& bi tudce di. Hiéu tng “4c cam mat
mat” ciing 14 1y do vi sao trong nghién ctru vé tai khoan cam két nham hd
trg qua trinh cai thudc 14, nguoi gui tiét kiém khong dugc tu y rut tién va s&
mat toan bo so tién d6 néu ho khong thé ngimg hut thudc. Nguy co mét tién
la yéu td da tao duoc dong lyc manh mé& hon, so v&i co hdi c6 dugc mot
khoan tién 16n khi két thac chuong trinh cam két kéo dai sau thang. Vay
nén khi ban dé ra phén thuong cho minh, hdy nghi xem ban c6 thé dit cuoc
nhiing gi dé ban than phai doi mat vdi nguy co mat mat néu that bai.

Qua nhitng vi dy trén, diéu ma ching t6i mudn chimg minh cho ban thay
khong chi 1a phan thuong cé thé 1a mot cong cu hitu hi¢u ra sao trong vi¢c
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gitp ban theo dudi muc tiéu, ma con 1a nhirng chi tiét nho trong cach ban
dé ra phan thuong c6 vai tro rat quan trong va rat kho xac dinh. Néu ban
dam bao duoc bon yéu td don gian trén - gan phan thudng voi muyc tiéu sau
cung, dé ra phan thuong c6 ¥ nghia, ddm bao phan thudéng cé tinh rang
budc, van dung &c cam méat mat - thi phén thudng ban dat ra s€ co thé giip
ban hoan thanh muc tiéu ctia minh sém hon. Trong phan nay, ching ta da
thao luan vé phan thudng lién quan téi muc tiéu quan trong nhét, cling 1a
muc tiéu sau cing ma ban muén dat dugc. Trong phan tiép theo, ching ta
s& tim hiéu vé viéc dé ra nhiing phan thuéng nhé hon cho timg “phan nho”
trong cac hoat dong nham theo dudi muc tiéu sau cung cua minh.

Nguyén tic 2: Sir dung phan thwéng nhé dé xay dung théi quen tot

Timboon 14 mot thi trAn nhé & bang Victoria (Uc), cach Thanh phd
Melbourne khong qua xa. Timboon ciing c6 médt van dé giéng nhu céc thi
tran khac trén khap nuéc Uc va khap thé gidi phuong Tay, d6 1a ngudi dan
& day dang ngay cang béo. Khong nhiing thé, nhiing nguoi nay ciing ngay
cang it van dong. Vi Iy do nay, BIT d4 hop tac véi VicHealth - mot to chirc
truc thudc chinh quyén bang Victoria, dugc thanh lap véi muc dich nang
cao strc khoe ngudi dan - dé tim hiéu xem dau 1a nhitng bién phap c6 thé
lam giam ty 18 béo phi trong khu vuc. Cu thé, chung t6i da phdi hop véi Co
quan Cham so6c Stc khoe Timboon va Khu vyc (Timboon and District
Healthcare Services - TDHS) dé nghién ciru xem ching t6i c6 thé ting mirc
d6 hoat dong thé chat ctia nguoi dan thi tran Timboon hay khong. TDHS dé
xuat chung t6i nén bat ddu v6i nhan vién cua ho, mot phan vi day 1a co
quan thuong hoat dong theo nhitng nguyén tac cta chinh ho, mot phan vi
cac lanh dao ¢ day tin rang viéc ting cudng hoat dong thé chét sé giup cai
thién mirc d0 hanh phlc cua cac nhan vién. Thoi diém do, ban than TDHS
cling dang thuc hién mot du an nang cao strc khoe déy htra hen, theo do cac
nhan vién dugc ting vong tay theo ddi stc khoe Fitbit va duoc khuyén
khich di bé muoi ngan bude mdi ngdy. Tuy nhién, dit liéu cho thiy mic du
murc do hoat dong ciia cac nhan vién duoc duy tri on dinh nhung s6 budc
va lugng ca-lo lai co d4u hiéu giam. Vi vay, mot thanh vién cép cao cua van
phong BIT tai Uc 1a Alex Gyani di cung can bd quan Iy cia TDHS 1a Tania
Leishman tién hanh mot du 4n dé xem ho c6 thé tao ra nhiing thay doi bén
vitng hon vé hanh vi hay khong. Alex va Tania biét rang ho c6 thé sir dung
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phan thudng 16n dé gitp cac nhan vién ctia TDHS dat duoc muc tiéu dai
han, nhung ho ciing y thitc dugc rang nhitng phan thuong nho hon va
thuong xuyén hon sé& ¢6 hiéu qua rat dang ké trong viéc giup cac nhan vién
phat trién thoéi quen hang ngay.

Alex va Tania quyét dinh 4p dung céc ¥ tudng ciia minh vao thyc tién.
Ho muébn dé ra mot phén thudng da hép dan dé tao dong luc cho nhan vién,
nhung dong thoi cling phu hop voi diéu kién cta to chic. Cubi cung, hai
ngudi ho nhat tri thém mot phan thudng vira phit hop véi chuong trinh sin
co cua TDHS vtra mang dén cho nguoi tham gia mot loi ich dac biét, do la
mot phiéu mat-xa tri gia nam muoi d6-la. Piéu kién dé mot nhan Vién duoc
nhan phan thudng nay 1a sd buoc cua cd nhom phal tang thém tong cong
hai ngan nim trim budc mdi ngdy, nim ngay mdi tudn, so véi sd budc
trung binh trudc d6. Voi diéu kién dé, phan thuong cua chuong trinh lic
nay da tap trung vao viéc khich 1& moi nguoi di bo nhiéu hon, thay vi tap
trung vao chi tiéu mudi ngan budc ma nhiéu ngudi da dat duoc tir trudc.
Bén canh d6, phan thudng nay ciing tap trung vao viéc khen thuong hanh vi
hang ngay va tao dong luc dé cac nhan vién dong vién nhau di bo nhiéu
hon.

Sau khi 4p dung chuong trinh mé1, Alex va Tania chd thu thap dir liéu.
Két qua cho thay ké hoach khen thuéng cua ho d phat huy tac dung, trung
binh s6 budc mdi tuan déu ting hon hai ngan mot trim bude va luong ca-lo
duoc d6t chay ciing gia ting dang ké. Tuyét voi hon ca, ¢6 vé nhu chuong
trinh nay da tao dong luc nhiéu nhét cho nhirng ai can duoc tao dong luc
nhat: nhirg nguoi it van dong nhat trude d6 chinh 1a nhitng ngudi ¢é sy cai
thién hang tuan 16n nhat khi tham gia chuong trinh.

Trong phan trudc, ching ta da thiy phan thudng cé thé hiéu qua thé nao
trong viéc giup chung ta theo dudi muc tiéu quan trong nhéat ctia minh.
Phan thuong phai d 16n thi moi co thé gitp ching ta duy tri dong luc dé
theo dudi muc tiéu trong moét thoi gian dai. Tuy nhién, ké hoach khen
thudng ¢ Timboon da cho chiing ta thdy mot nguyén tic khac, cing cd triét
1y ¢t 18i cua phuong phap nghi nhé. Theo d6, ban c6 thé chia muc tiéu
quan trong nhit ctia minh thanh nhiéu “phan nhé” va dé ra nhitng phan
thuéng nho tuong tng. Di nhién, ban phai dam bao réng moi hoat dong
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riéng 1&, moi chi tiét nho d6 déu huéng dén mot muc dich duy nhét 1a giap
ban hoan thanh muc tiéu sau cing ciia minh. Nhitng phan nhé hoic nhiing
hoat dong ma ban khen thudng nén c6 d6 kho tang dan theo thoi gian (duoc
goi 1a “dinh huong™). Vi du, dé tao dong luc cho con cua ban tu don phong
thi trude tién ban co thé dé ra phén thudng cho viéc dep dugec mot mon do
choi, sau d6 ting thanh nim mon va cr thé ting 1én cho cac 1an tiép theo.
Loi ich cta viéc sir dung nhirng phan thuong dang nay - nhitng vién keo
thuéng nho nhé mdi ngay thay vi mot phan thuong hau hinh khi hoan thanh
muc tiéu - 1 ban ¢6 thé dya vao d6 dé phat trién thoi quen trong sinh hoat
hang ngay (chu dé cta chuong “Lap ké hoach”). Nhitng phan thuong dang
nay ciing dic biét hitu ich trong nhiing tinh huéng ma chung ta gip phai
hang ngay, khi chung ta biét minh nén lam mdt viéc gi d6 nhung lai khong
c6 du dong luc dé thuc hién. Nhitng luc nhu thé, phﬁn thuéng nho s€ cho
chtng ta thém 1y do dé thuc hién y dinh ctia minh, nhat 13 khi ching ta can
dong luc dé bat dau theo dudi mot diéu gi do.

Nhitng phan thuong nho va thuong xuyén dang nay ting dugc nghién
ctru trong mot trong nhirg mang khoé nhat cua linh vie diéu chinh hanh vi,
d6 1a khuyén khich tré em an nhiéu trai cay va rau cti hon. Phan 16n cac bac
cha me déu biét réng day la mot viéc khong hé dé dang, vi thé nhiéu nha
nghién ctru da nd lyc tim hiéu dé xac dinh diéu gi co thé tao dong luc khién
tré em 4n udng lanh manh hon. Trong mdt nghién ctru 16n vé mang nay,
mot nhém cac nha nghién ctru da tim cach dé vach ra nhitng bién phap mai
nham khuyén khich hang ngan tré em cua bén muoi trudng tiéu hoc ¢ tiéu
bang Utah (M¥) an ung lanh manh hon. Cac nha nghién ctru nay muén thir
nghiém xem nhiing phan thudng nho c6 thé khich 1¢ tré em an nhiéu rau cu
qua hon hay khong. Muc tiéu ma ho mudn huéng t6i khong phai chi 1a
dong vién bon tré an mot hoac hai 14n, ma 1a s& khién cac em chu dong
chon nhirg loai thirc an d6 trong twong lai bang cach bién viéc chon in rau
cl qua thanh mot thoi quen 1au dai. Y tudng cua cic nha nghién ciru rat don
gian. Khi mot hoc sinh an it nhat mét phén rau cu qua, hoc sinh dé6 sé duoc
nhan mot xu thuong dic biét. Xu thuong ndy co gia tri twong duong dong
hai muoi lam xu, nhung chi c6 thé dugce ddi thanh tién trong cira hang cua
truong, 18 hoi hodc hoi sach do nha trudng t6 churc, dé tranh truong hop cac
em hoc sinh dung phan thudng cé dugc tir viée dn udng lanh manh dé mua
banh ngot hay s6-co-la. Cac nha nghién cru quyét dinh tién hanh hai phién
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ban thu nghlem v6i thoi han khac nhau: phan thuéng dugce trao trong vong
ba tudn & mot s trudng va nam tuan & nhitng trudng khéc.

Trudc khi cudc nghién ctru néi trén dugc tién hanh, khong ai ¢c6 thé xac
dinh liéu ké hoach khen thudng nho trong nghién ciru c6 that su hiéu qua
hay khong. That kho dé khién cac em hoc sinh chon bong cai xanh va dau,
thay vi pizza va khoai tay chién. Nhung két qua thir nghiém da chtrmg minh
hiéu qua dang kinh ngac ctia cac phan thudng nho, theo d6 s6 hoc sinh an it
nhat mot phan rau ci qua mdi ngay da ting gap do6i. Tuy nhién, ddy khong
phai 13 trong tAm ctia cong trinh nghién ctru nay, ma van dé duoc dat ra 1a
chuyén gi s& xay ra sau khi ké hoach khen thuéng chim dit. Nhu ching ta
da théy trong chuong “Lap ké hoach”, viéc thuong xuyén Iap lai mot hanh
dong (nho thay c6 ldy gitm minh mot phin rau ci qua cho bita trua), khi
gip nhitng dau hiéu khoi goi nhat dinh (xép hang va dugc hoi mudn in gi)
s& giup chiing ta hinh thanh nhing thoi quen ma sau nay c6 thé gitp chung
ta dat dugc muc tiéu ciia minh mot cach dé dang hon. Pay 1a mot trong
nhimg 1y do da khién cac nha nghién ctru quyét dinh thuc hién phién ban
thr nghiém kéo dai nam tudn. Ho mudn xac dinh xem ké hoach khen
thuong dugc ap dung trong thoi gian 1au hon co gitip théi quen an udng
lanh manh dugc cung c¢d nhiéu hon hay khong. Hai thang sau khi chuong
trinh két thuc, cac nha nghién ctru da quay lai cac trudng ma ho ting tién
hanh thtr nghiém va vui mimg nhan thay ca chuong trinh khen thudng ngin
va dai déu ¢ nhitng tic dung manh mé, bén virng. Tuy nhién, tic dung cta
chuong trinh nam tuan khién ho dic biét kinh ngac. Nhirng hoc sinh duogc
nhan thuong trong nim tuan di an rau ctl va trai cay nhiéu hon gip hai lan
so v6i nhitng em duge nhan thudng trong ba tuan. Dudng nhu viée dugc
nhan thuong thuong xuyén trong mot khoang thoi gian dai hon da giap thoéi
quen an udng lanh manh cta bon tré duoc cung cd nhiéu hon. Pay ciing 1a
bang chimg cho thay khi str dung nhiéu phan thudng hon trong mot khoang
thoi gian dai hon thi kha ning hanh vi tét dugc duy tri sau khi ké hoach
khen thudng chdm dut s& cao hon.

Trong chuong trinh an udng tai cac truong hoc & Utah, phan thuong chi
yéu dugc trao mdi khi hoc sinh an di luong rau ci va trai cdy theo quy
dinh. Nhung mot trong nhitng dic diém cua nhiéu chuong trinh khen
thudong nho khac, tuong tu chuong trinh nang cao stic khoe & Timboon, la
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yéu to thi dua. Trén thyc té, cac hinh thuc thi dua c6 thé duoc ap dung voi
bat ky ké hoach nao duoc 1ap ra dé khuyén khich mot nhém nguoi cung thu
thap phan thuong trong mot thoi gian dai. “Game héa” muc tiéu thong qua
phan thuong va cac hinh thuc thi dua 1a phuong phap khong chi duogc
nghién ctru mot cach nghiém tic boi nhitng nha phat trién tng dyng, ma
con bai cac nha hoach dinh chinh sach va cac cong ty trén khap thé gidi.
Chiing t6i nghi rang ban s& c6 thé khai thac dugc nhiéu loi ich khi game
héa myc tiéu ctia minh, bat ké d6 1a muc tiéu cua ca nhan ban hay c6 lién
quan téi cong viéc cua ban.

Sau ddy, ching ta s& cung tim hiéu vé nhitng gi d xdy ra khi mot sd
nguyén tic cot 16i trong cong trinh nghién ctru tai cac truong tiéu hoc ¢
Utah dugc &p dung vao céc truong & Anh, nhung lai tap trung hon vao khia
canh thi dua va “game hoéa” muc tiéu. Trong nghién ctru nay, hoc sinh duogc
nhan nhan dan thay vi xu thuéng mdi khi cac em chon thém trai cay hoic
rau cl vao bita trua ciia minh. Khi két thuc mét tuan, nhirng hoc sinh co6 it
nhat bon nhin dan s& dugc quyén chon mot phan thudng nhé (nhu d6 choi
chang han) tir mot chiéc hop dic biét. Cac nha nghién ciru phat hién nhiing
phan thudng nho nay cling c6 tac dung thic day hoc sinh an nhiéu trai cay
va rau cu hon, twong tu cong trinh tai Utah. Nhung khi ho thém yéu t6 thi
dua vao chuong trinh, bang cach chia hoc sinh thanh tirng nhom bén em va
chi cho hoc sinh ¢6 nhiéu nhin dan nhit dugc chon phén thudng, luong rau
ct qua dugc tiéu thu da ting 1én gap ba lan.

Vay nén khi dé ra muc tiéu cho minh hoéc xay dung mot chu’ong trinh
khen thuong dé dong Vlen nguoi khac, néu co thé thi ban hay nghi vé viéc
game hda muc tiéu cudi cing, bang cach gan phan thudng vo1 viéc hoan
thanh nhirng ¢ phan nhod” va dit diéu kién dé nhiéu nguoi hoac doi nhom thi
dua véi nhau. Cac phan thuong nho duoc dit ra xuyén sudt qua trinh theo
duoi myc tiéu nhu thé s& gitp ban hinh thanh nhiing thoi quen tot.

Trong hai nguyén tic dau ctia chuong nay, chiing ta d thao luan vé viéc
phan thudng c6 thé du0’c str dung nhu thé nao dé tao déng luc cho chung ta.
Tuy nhién, chung ta van chua tim hiéu mot s6 yéu té phuc tap cta viée ap
dung céac co ché khen thudng, chang han nhu nguy co bi phén tac dung néu
ap dung khong dung cach. Ngay sau day, chung ta s& cing tim hiéu vé
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nhitng nguy co phéan tac dung nay.
Nguyén tic 3: Pé phong nguy co phan tac dung

Pau nhitng ndm 1990, chinh phu Thuy Si ¢6 y dinh xay hai kho chira chat
thai hat nhan. Hai khu vuc & trung tam Thuy Si dugc chon lam dia diém
xay hai kho chira. Nhu dy doan, d6 1a mot van dé ma ngu:(‘)’i dan Thuy ST -
nhu:ng nguoi da quen V01 viéc tham gia cac cudc trung cau dan y vé nhiing
van dé trong yéu cua qudc gia - rat quan tdm. Vi vay, hai nha nghién ctru la
Bruno Frey va Felix Oberholzer-Gee di nay ra y tuéng vé mot du an tha vi.
Ho lién hé vo1 hai phén ba hd dan trong hai khu vyc noi trén va hoi xem
nhiing nguoi nay c6 dong ¥ dé chinh phu xay dung kho chira chét thai hat
nhan trong khu dén cu cua ho khong. Trudc su ngac nhién cta nhiéu ngudi
thoi d6, hon mot nira s6 nguodi dugc hoi da tra 101 1a c6, mic du ho rat lo
ngai vé nguy co tiém tang cua kho chira chét thai hat nhan. Cu thé, gan
40% nhiing ngu:0’1 duoc hoi déu néi ho tin rang rui ro co su ¢d nghlem
trong xay ra 1a rat 1én. Hién nhién, khong ai mudn c6 sy cd xay ra gan nha
minh. Nhung dong thoi, nhitng nguoi nay duong nhu cling ¥ thirc duogc
rang néu ho khong dong ¥ thi cac kho chira d6 van phai duoc xay dung ¢
mot noi khéc, va du 6 lo ngai vé nhimng hiém hoa tiém tang thi ho van phai
lam tron nghia vu cia mot cong dan.

Sau do, Frey va Oberholzer-Gee da dat ra cho cu dan noi day nhiing cau
hoi cu thé hon. Cac nha nghién ctru mudn biét c6 bao nhiéu ngudi san long
chép nhan céc co s& chira chit thai néu ho dugc nhan tién boi thuong.
Khoan tién boi thuong duge dua ra dao dong tir 2.175 d6-la dén 6.525 do-la
mdi ndm. Co thé ban nghi rang khi nhimg ngudi da c6 san y thirc ty gidc vé
nghia vu cong dan nay duoc nhan thém mot khoan tién boi thuong, chic
han ho s& cang co 1y do dé dong y. Nhitng ngudi ndy dang duoc trao tién dé
thac déy nhitng dong luc san co ctia ho. Tuy vay, mic du trudc do co dén
hon 50% nhitng ngudi duoc hoi tra 10i rang ho dong ¥ voi ké hoach xdy
dung cta chinh phu, nhung khi khoan tién boi thuong duoc dé ra thi ty 16
chip nhan lai giam dang ké. Cu thé, chi con 25% sd ngudi dugc hoi noi
réng ho s€ chép nhén céc kho chira chét thai hat nhan. Va diéu tha vi khong
kém 12 bat ké khoan tién boi thudng 1 16n hay nho - tir x4p xi hai ngan do-
la dén hon sau ngan do-la - thi khoan tién d6 cling khong tac dong gi dén
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quan diém cua ngudi dan Thuy Dién ¢ hai khu vuc trén.

Chuyén gi d3 xay ra? Co vé nhu khoan tién boi thudng chiang nhimng
khong thé thiic day dong luc san co clia ngudi dan ma tham chi con bién sy
Ira chon xuét phat tir ¥ thirc vé nghia vy va bon phan thanh mot giao dich
tai chinh. Khi do, ké ca khoan tién hon sau ngan dé6-la ciing khéng du dé
bdi thudng cho nhing rui ro ma ai ciing nhan thdy. Nhitng kham phé thé
nay thuong khién cac nha kinh té hoc c6 dién lung ting, vi ho thudng mic
dinh rang tac dung cta tién thuong 13 lam tang loi ich ca nhan, tir d6 gia
tang ty 1& dong thuan. Trai lai, cic nha nghién ctru vé hanh vi s& khong bat
ngd trude két qua nghién ctu trén. Co hang tram nghién ctru ¢6 thé minh
hoa cho su phan tic dung ctia phan thuong, nhung mot 1an nita, ching toi
mudn nhic ban rfmg mdi tinh huéng va moi chi tiét déu quan trong. Vi du,
sau khi thuc hién cong trinh nghién ctru ndi tiéng ctia minh, Richard
Titmuss da két luan rang tra tién cho ngudi hién méau s& anh hudng dén sy
tu nguyén hién mau cta ho. Nhung sau d6, nhiing cong trinh nghién ctru
ctia Bob Slonim di thach thtc két luan ctia Titmuss. Nhitng thir nghiém cia
Slonim di chtng minh hinh thtc trao thudng déng vai tro rat quan trong,
va nhirng ké hoach khen thudng duoc thiét ké k§ ludng co thé gia ting ty 16
hién tang. Noi1 tom lai, viéc dé ra phﬁn thudng vat chit cho mot muc tiéu
ma ban da c6 dong luc thuc hién doi khi khong phai 1a mot v tudng hay,
tham chi phan thudng d6 s& lam suy yéu nd luc cua ban néu khong dugc
thiét ké mot cach than trong.

Mot trong nhiing thir nghiém noi tiéng nhat di ching minh tién thudng
c6 thé gdy phan tac dung nhu thé nao 1a thir nghiém duoc thuc hién boi Uri
Gneezy 0 Israel, noi ma nhitng “ngay hoi hién ting” duoc to chirc déu din
hang nim. Trong nhitng ngay dién ra sy kién, mdi doan thé s& duoc danh
riéng mot ngay dé kéu goi cac khoan dong gop tir cong ddong cho mot muc
dich tir thién, chang han nhu nghién ctru vé ung thu hoic gitp d& tré khuyét
tat. Va cach tiép can cua cac doan thé nay thuong 1a cho hoc sinh trung hoc
di theo tirng cip va gd cira timg nha dé kéu goi dong gop. Nhitng gi Gneezy
muon biét thong qua nghién ctru ciia minh 1a nhiing hoc sinh nay c6 thé kéu
goi duoc nhiéu khoan dong gop hon hay khong, khi ma cac em dugce nhan
mot khoan tién khich 16 dé 1am nhitng viéc phu hop véi dong luc sdn co cta
minh 13 hd trg nhitng muc dich cao ca. Cac hoc sinh dugc chia thanh ba
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nhom khac nhau. O nhom dau tién, hoc sinh dugc nghe chia sé vé tam quan
trong cua nhitng khoan déng gbép ma cac em chinh la ngudi kéu goi. Nhitng
hoc sinh nay ciing duoc thong bao rang so tién do mdi cip kéu goi s& duogc
cong bd rong rai. O nhom th hai, hoc sinh ciing duoc nghe nhiing 15i chia
sé tuong tu vé tim quan trong cia cac khoan dong gop, nhung dong thoi
cac em sé& dugc trao cho mét khoan tién thuong nhd, theo d6 mdi cip hoc
sinh duoc gitr lai 1% s6 tién cac em di kéu goi dugc. Cac cdp hoc sinh &
nhom thtr ba duoc giit lai khoan tién thuong 16n hon nhiéu, tri gia 10% sd
tién quyén gop.

Ban nghi chuyén gi da xay ra khi cac phan thuéng dugc dé ra? Két qua
thir nghiém cho thiy nhiing hoc sinh khéng nhan dugc bat ky khoan tién
khich 1& nao di kéu goi duwoc nhiéu khoan quyén gop nhat, ké dén 1a nhom
dugc thuong 10%. Nhung nhom hoc sinh vira duoc nghe chia sé vira duogc
nhan mot khoan tién nho lai thu duoc khoan tién dong gop thap hon 36%
so v&1 muc trung binh. Kéu g01 dong gép cho hoat dong tu thi¢n 1a mdt
viéc 1am xuat phat tor dong luc san c6 ciia mdi ngudi; khi phan thuong nho
bang tién dugc dé ra, dong luc san c6 d6 da trd thanh su nd luc vi phan
thuong bén ngoai, va kiéu dong lyc ndy co tic dung thic dday kém hon
nhiéu so v6i mong muén duge gdp stc vi muc dich tét dep. Tuong tu
truong hop cta ngudi dan & Thuy Si, ¢6 vé nhu tién thuong khong nhimng
khong c6 tac dung khich 16 ma con khién cac hoc sinh khong mudn hanh
dong, vi tién thuong di 1an at dong luc sin ¢ cua cac em.

Trude khi tiép tuc, chiing ta can luu y dén mot nhan dinh von da bi nhiéu
nha phé binh dién giai thanh “phan thudng vat chat khong c6 hiéu qua”.
Cach dién giai nay da khién nhiéu nguoi hiéu sai vé cong trinh nghién ctru
c6 18 1a noi tiéng nhat trong linh vuc hanh vi - nghién ctru nham xac dinh
diéu gi s€ xdy ra néu cha me ctia hoc sinh mau gido bi phat tién khi ho dén
con tré. Trong cong trinh noi tiéng d6, Uri Gneezy va Aldo Rustichini nhan
thdy tién phat da gay phan tac dung va 1am tang gip d6i s6 phu huynh dén
con tré; va 1y do dan dén hién tuong nay ciing gidng vai 1y do da khién cac
cong dan Thuy Si khong mudn nhén tién dé chap nhan cho cac kho chira
hat nhan dugc xay dung trong khu dan cu cua ho. Trong truong hop cua
cac bac phu huynh, trach nhiém dén con dung gid dé cac c6 bao miu khong
mat thém thoi gian trong coi con minh da bién thanh mot giao dich tai
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chinh. Cac phu huynh bdng théy réng viéc tGi tré 1a co thé chép nhan duoc,
vi tién phat di thé chd cho trach nhiém. Nhung diéu ma Gneezy va
Rustichini mudn ching minh khong phai 1a tién phat khong co tac dung,
ma 1a khi st dung phan thuéng hodc hinh phat bang tién, chung ta can suy
nghi k§ vé gid tri ctia phan thuong hodc hinh phat d6, dic biét 1a khi ngudi
nhan d3 c6 dong lyc mudn “lam diéu ding dan”. Pay 1a 1y do vi sao trong
nguyén tic dau tién ctua chuong nay, chung t6i di nhan manh rang phan
thudng ban dé ra phai c6 y nghia du 16n thi méi c6 thé phat huy tac dung.
Va khi ¢6 ¥ dinh st dung phan thudng vét chat, ban cling phai dam bao
rang phan thuong d6 cé gia tri du 16n. Di nhién, néu ban dé ra mot phan
thuéng qua 16n thi phan thuong dé sé& khong hiéu qua vé mit chi phi, hay
tham chi c6 thé dan t6i nhitng hanh vi gian lan, Ita ddi hodc bi giam tac
dung.

Chung t61 nghi ¢6 mdét cach tiép can thich hop hon, danh cho hau hét
nhirng ai mudn theo dudi mot muc tiéu ma ho di co dong luc mudn hoan
thanh, d6 1a tranh st dung phan thuong bang tién mat. Chung toi di vach ra
ba cach khic nhau dé ban c6 thé van dung trong viéc dé ra phan thudng,
ddng thdi van tuan theo voi cac nguyén tic 16n cua phwong phap nghi nho.
Cach dau tién 1a diéu chinh hinh thtc trao thuéng, sao cho phan thuéng
khong tap trung vao gid tri tién thudng ma vao nhitng mén co thé dugc mua
bang sb tién dugc thuong. Pay 13 cach ma cac nha nghién ciru tai ba cia
Singapore d ap dung trong mot ké hoach trao thudng duge thiét ké nhim
khich 1é tai xé tic-xi van dong nhiéu hon. Mot s6 tai xé da duoc trao mot
tram d6-1a tién thuong, nhung hinh thirc trao thudng nay lai khong hiéu qua
bang viéc trao thudng theo chi phi thué xe. Piéu dang ngac nhién & day la
gi? Do 1a phi thué xe theo ngay cua cac tai xé & Singapore 1a mot traim do-
la mdi ngay. Pé ap dung cach ndy vao muc tiéu cua chinh minh, ban hay
tp trung vao nhitng gi ban that sy mudn 1am dé an ming khi hoan thanh
muc ti€u sau cung. Thay vi dé ra mot khoan tién thudng cho ban than, ban
hay tap trung vao phan thuéng ma minh c6 thé mua duoc bang tién. Po co
thé 12 mot chuyén du lich dén noi ma ban da c6 y dinh dén tir 1au. D6 c6 thé
1a nhitng bira tiéc cuc 16n dé dn ming cung ban be. Do ciing c6 thé 1a vé
xem phim dai han hodc vé xem tran dau co doi bong ma ban yéu thich. Khi
suy nghi vé phan thuéng, ban ciing nén lién hé vé nhitng bai hoc di duoc
dé ra trong chuong “Xac dinh muc ti€u”. Theo do, nhitng hoat dong nhu
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mua “trai nghiém” thay vi san phém, mo rong quan h¢ xa hoi hoac dau tu
thoi gian va tién bac cho ngudi khac s& gitp ban cai thién mic d6 hanh
phuc cta minh nhiéu hon. Nhiéu nghién ctru di chimg minh nhiing nhan
vién tung dong gop cho cac t6 chirc tir thién thudng hanh phuc hon va cam
thay hai 10ng vé&i cudc song hon so véi nhitng nhan vién duge thudng tién
dé chi tiéu cho ban than ho.

Céch tht hai ¢ lién quan mat thiét dén cach dau tién, dong thoi ciing 1a
mot cach vo cung thich hop dé dé ra phan thudng cho nguoi khdc. Cach
nay loai bo hoan toan yéu t6 “tra tién dé c6 duogc gi d6” va chi tip trung vao
nhimng gi “tién khong thé mua”. Cac to chirc nhu co quan nha nudc nén suy
nghi vé nhitng chinh sach dé khuyén khich nguoi dan bang cach trao cho
ho mdt dac quyén nao do co6 gia tri 16n hon ca tién. Hay hinh dung stc hép
dan cua viéc 1a nguoi duy nhéat dugc dau xe trong vong mdt nam & vi tri
cAm déu, hodc duoc in trua véi nguol ma ban dac biét ngudng mo (cach
tiép can cua nhiéu cudc dau gia gy quy ngdy nay). Vi du, khi mudn gia
tang s6 ngudi mua xe dién, chinh quyén Thanh phé Oslo (Na Uy) d3 ban
hanh mot diéu luat cho phép ngudi di xe dién duoc st dung lan dudng danh
cho xe buyt. Diéu luat nay khong chi khién sb xe dién dugc mua ting 1én,
ma con lam cho dong xe ndy trd nén ndi bat trén dudng phd; chang may
chéc, sb ngudi st dung nhitng phuong tién than thién véi moi truong &
Thanh phd Oslo da ting 1én rd rét. Tai BIT, chung t6i da cting mot trong
nhitng thanh vién sang lap cua nhom la Simon Ruda vach ra mdt phién ban
quy md nho ctia phuong phap dé ra nhitng phan thuéng “tién khong thé
mua’” Hang nam vao dip Giang s1nh chung toi dat lam nhiing cay but dac
biét co 1n ndi logo cua BIT, tén viét tit cla nguoi nhdn va ndm san XuAt.
Gia tri vé mat vat chit cia nhitng cay but nay 1a twong dbi nho, nhung gia
trj vé mit tinh than d6i véi ngudi nhan thi lai rat 1on - 16n hon rat nhiéu so
v6i chi phi san xudt. VAy nén, néu ban dang suy nghi vé mot phan thudng
c6 v nghia va dang mudn sir dung nhimg phan thudng phi tai chinh thi cach
t6t nhat dé bat dau 1a hinh dung xem ban c6 thé 1am nhitng gi ma tién
khong thé mua.

Néu hai cach trén nghe c6 vé khong thiét thuc thi ban c6 thé thir cach thir

ba - mét cach co thé mang lai hi€u qua cuc ky 16n. Cach nay &p dung cai
ma Dean Karlan va Ian Ayres goi 1a “dong luc trai chi€u”, va day la nhiing
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gi c6 thé khoi goi dong luc ctia ban manh mé hon bat ky phan thuong nao.
Cach don gian nhat dé ap dung “dong lyc trai chiéu” 1a cam két dong gop
cho mot hoat dong hoac dbi tuong ma ban that sy khong mudn ung ho.
Chéng han, ban c6 thé chon ra mot doi bong, chinh tri gia hoac t6 chirc ma
ban khong thich, roi cam két dong gop mot khoan tién cho ca nhan hoic to
chtrc d6 néu khong dat duogc muc tiéu. Ban sé thdy rang viéc phai dong gop
nam muoi bang Anh cho cong doan dang to chirc dinh cong trén chuyén tau
dua ban dén chd lam mdi ngay hodc cho dang phai dang xtic tién nhiing
chinh sach ma ban khong dong tinh s& ¢ tac dong 16n hon nhiéu, so véi
mot phan thuong hodc hinh phat binh thuong cé gia tri tuong duong. Di
nhién, “dong luc trai chiéu” khong nhat thiét phai duoc thuc hién bang mot
khoan tién cam két, ma chi can la mot diéu gi do ban that su khong mubn
lam, giéng nhu Rory da cam két thue hién ché do luyén tap cua minh béng
cach tuyén bd néu that bai thi anh s& mic 4o cta cau lac b anh ghét nhét 1a
Arsenal. Nhitng dong luc trai chiéu dang ndy 1a cong cu hitu hiéu nhat
trong s6 cac cong cu cam két. Mot trong nhimng diém cong cua dong lyc trai
chiéu 1a ban khong nhét thiét phai can dén mot khoan tién 16n. Mot khoan
dong gop nho cho to chirc ban ghét nhét trén thé gidi co thé anh huong dén
ban gip nhiéu 1an so v4i viée tai khoan ngan hang ctia ban bi trir di cung
khoan tién d6. Tuy nhién, ban ciing cAn ghi nhd mét trong nhimg luu ¥
quan trong nhat di duoc néu & phan dau ctia chuong nay, d6 1a phan thuéng
ban dé ra phai co tinh rang budc, dong nghia v4i viéc ban phai sin sang
theo dudi tGi cing nhitng cam két ma minh da dua ra. Vi vy, hiy suy nghi
that k¥ trude khi ap dung dong luc trai chiéu, boi ddy 1a mot cong cu cam
két ma ban nhit dinh khong thé xem nhe.

Trong khi moi nguyén tic vang khac trong quyén sach nay déu tap trung
vao nhitng budc tich cuc ma ban cé thé thuc hién dé theo dudi muc tiéu,
trong tAm clia nguyén tic nay 1a ban c6 thé pham phai nhitng sai 1am nhu
thé nao. Co ché khen thudng c6 thé gy phan tac dung néu khong duogc
thiét 1ap mot cach hop 1y. Nhung chi can ap dung mot s6 k¥ thuat don gian
va dau tu mot it tAm tri, ban s& co thé tu dé ra nhirng phﬁn thudng dé tao
dong luc giup ban than theo dudi myc tiéu ctia minh.

skekok
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Trong chuong nay, chiing ta da tim hiéu vé viéc dé ra phan thudng dé
gilip ban than ta hodc nguoi khac dat dugce nhitng muc ti€u nhét dinh. Va
ching ta ciing d3 thdy duoc rang viéc dé ra phan thuong khong don gian
nhu chung ta nghi. Ban nén chac chin rang phan thuéng ma ban dé ra 1a
phan thudng c6 ¥ nghia, bang cach tip trung vao bén nguyén tic chinh sau
day: lién hé phan thudng (hodc hinh phat) véi muc tiéu cudi cung; dam bao
phan thuong co y nghia du 16n ddi voi ban va khién ban that sy quan tdm
dén viéc minh c6 xtng dang v4i phan thudng d6 hay khong; dam bao phan
thudng ¢ tinh rang budc; va tim cach thiét 1ap phan thudng sao cho ban co
nguy co mat di, thay vi ¢6 duoc mot thir gi d6. Song song véi phan thuong
16n cho muc tiéu sau cung, ban nén can nhic bo sung nhitng phan thuéng
nho cho cac “phan nhé” trong qua trinh theo dudi muc tiéu. Muc dich cta
viéc nay 1a van dung cic co ché khen thudng nho nhu nhing 16i khuyén
khich thuong xuyén dé gitp ban hinh thanh thoéi quen tét. Piéu sau cing
ma ban can dic biét luu ¥ 13 nguy co bi phan thudng vat chat 1am suy yéu
dong lyc san c6 ctia minh. Pang ming 1a nguy co bi phan tac dung co thé
dugc han ché bé“mg nhiéu cach, chéng han nhu suy nghi than trong va dé ra
hinh thirc trao thudng phu hop, khen thudng bang trai nghiém thay vi bang
tién, hodc tao ra “dong luc trai chiéu”. Ban cling co thé can nhic sir dung
dong luc nhoém (nhitng gi chung toi s& dé cap trong chuong sau), vi tn
dung su gitp d& ctia nguoi khac 1a mot trong nhitng cach hiéu qua nhat
gitip ban theo dudi muc tiéu ctia minh.
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5

CHIA SE

Andy 1a mot trong nhitng thanh vién méi va giodi cia BIT. Anh dén tir
thi trdn Grimsby (Anh), noi anh c¢6 mot nhom ban than, va tit ca nhimg
ngudi ndy déu hat thude. Khi d6 Andy khong that su nghi minh 1a mot
ngudi hat thude, nhung bat ky khi nao ¢6 nguoi hut thude thi anh ciing hat
mot diéu. Andy 14 vi du dién hinh cua “ngudi hit thube xa giao”. Khi
chuyén dén Thanh phé Bristol dé hoc dai hoc, anh lai ¢6 hanh vi tuong tu.
Nhiéu nguoi ban hoc cung dai hoc v6i Andy ciing hut thude, va trong
nhirg budi tdi di choi cing nhau, néu ban cia Andy hut thude thi anh ciing
s& hut. Thoi quen nay ctia Andy da tiép dién sudt nhitng ndm anh hoc dai
hoc, theo d6 anh hiém khi hat thudc néu xung quanh anh khéng c6 ai hit va
nguoc lai, néu c6 ngudi hit thi anh s& hat theo. Nhung khi Andy hoc nim
cudi dai hoc, thoi quen hut thudc xi giao ctia anh bat dau thay d6i. Anh
tham gia phong trao chinh trj cdp sinh vién va danh phan 16n thoi gian cua
minh lam vi€c tai try s& cua mot trong nhitng dang chinh tri dia phuong
trong cudc Bau ctr Qudc hoi Anh nam 2010. Hau hét nhitng ngudi tham gia
chién dich van dong tranh cir déu nghién hut thudc, va ho thudng nghi giai
lao dé hat thude giai téa cang thang. Khi nhitng ngudi nay huat thue, Andy
cling hut theo. Nhung chi sau mét thoi gian, anh dan tr¢ thanh ngudi dé
nghi giai lao dé hut thudc. Andy bat dau nhan ra hanh vi hit thude xa giao
ma anh ting c¢6 & Grimsby hay nhing ngay hoc dai hoc tai Bristol von chi
thinh thoang dién ra vao ban dém thi nay da tré thanh mot thoi quen thuong
nhat. Tém lai, Andy da tr¢ thanh mot ngudi nghién hut thudc that su. Va co
ve nhu anh da hinh thanh tho6i quen nay lic nao khong hay. Sau nay khi nhé
lai, Andy chia s¢: “Ban thirc day vao mot budi sang, dua tay rat mot diéu
thudc, va roi ban bat chot nhan ra ban than khong con hut thude vi xa giao
nita ma da tr¢ thanh mgt nguoi nghién thudc 14 that su”.

Pén mot ngdy, moi chuyén thay doi. Andy gip Nicola va ho yéu nhau.
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Van dé 1a Nicola khong hat thude, tham chi c6 con rat ghét thudc 1a. Co
ghét khoi thude vi khoi thude lam cho ring 6 vang va khién quan 4o hoi
ham. Nicola ciing kha chic 1a c¢6 khong mudn két hén voi mot ngudi dang
tur tuyén an tr cho minh bang cach hat thudc. Vi thé, Nicola di noi 1d voi
Andy rang néu mudn két hon vai co thi anh phai bo thudc 14. Pay 1a mot
diéu kién co thé 1am nhiéu nguoil cam théy nan chi, vi nicotine 1a mot chét
c6 kha ning gy nghién cao. Nhung vi da duoc trang bi nhiéu kién thirc tir
cac nghién ctiru vé khoa hoc hanh vi nén Andy rat tu tin minh c6 thé cai
thudc 14. Thé 1a Andy chap nhan diéu kién khé khin cua Nicola va dong y
b6 hit thude dé duge két hon véi co.

Andy cam thay tu tin 13 vi anh hiéu 6 tac dong cua yéu té xa hoi trong
viéc theo dudi muc tiéu. Anh nhan ra sitc anh hudng cia nhitng ngudi xung
quanh c6 thé khién anh hut thudc, nhung ciing c6 thé giup anh bo thude.
Andy chap nhan diéu kién cta ngudi vo tuong lai khong chi vi anh yéu co
(du day hién nhién 1a mot yéu té c6 vai trd quan trong), ma con vi anh biét
Nicola c6 thé gitp anh dat dugc muc tiéu ciia minh. Nghién ctru méi da
chtrng minh nhimg gi Andy nghi 1a dung, theo d6 néu vo hodc chong cia
ban khong hut thudc thi xac suit ban hut thubc s& giam dén 67%. Tuy
nhién, cdu chuyén nay khong don gian nhu vay. Mot yéu té quan trong
khac gop phan giup Andy cai thudc 14 13 anh d3 cung Nicola 1én ké hoach
chuyén khoi Bristol dé tranh xa nhitng mdi quan hé xa hoi ma anh dang co
lac d6. Andy biét rd vé nhimg kham pha méi cho thay strc anh huéng manh
mé cuia cac mdi quan hé xa hoi d6i véi mdi nguoi chung ta. Strc anh hudng
nay co thé manh mé& dén mtrc néu ban bé ctia ban hut thude thi rat cé thé
ban ciing s& hat. Vi vay Andy biét rang néu tu tach ban than khoi nhimng
moi quan hé x4 hoi & Bristol va Grimsby thi anh s& dé bo dugc thude 14
hon, gidng nhu khi chinh nhitng méi quan hé nay d bién anh thanh ngudi
huat thude truée d6. Sau hai nam, c6 vé nhu Andy di dung khi tu tin rang
anh c6 thé bo thudec. Anh khong hat thude ké tir ngay roi khoi Bristol. Mot
nam sau d6, Andy két hon véi Nicola va cung 6 tan hudng mot cudc séng
hanh phuc, khong c6 khoéi thude 1.

Trong chuong nay, ching ta s€ thdo luan vé viéc st dung strc anh hudng

ctia nhitng nguoi xung quanh dé dat duge muc tiéu ctia minh. Chia sé muc
ti€u la mot cach tuyét voi giap ching ta duy tri dong luc va di dang huong;
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nhung trong cudc séng hing ngdy, day lai 1a cach it duoc st dung vi chiing
ta c6 khuynh huéng cho rang muc tiéu 1 ké hoach tu cai thién ban than cta
mdi cd nhdn. Tuong tu, trong cong viéc clia ching ta ciing nhu trong nhiéu
chinh sach cta chinh phu, ching ta van thudng bo qua yéu té xa hoi trong
cac dy 4n hoac chuong trinh ma ta thuc hién; vi chiing ta thuong chi nghi
vé khia canh kinh té va dua ra cac gia dinh vé cach mdi ngudi hanh dong
dé t6i da hoa quyén loi ctia riéng ho ma khong nghi vé tam quan trong cta
cac mdi quan hé xa hoi. Nhu Richard Thaler - chuyén gia tu van da gan bo
v6i BIT sudt nhiéu nim, dong thoi 1a cha tich ciia Hiép hoi Kinh té Hoa Ky
- tirng nodi: “Co thé nodi, con nguoi kinh té thuan tay (Econ) 1a mot ké kho
trong Gmg xur xa hoi”. Trudc khi ban doc tiép, chung t6i mudn ban ghi nhé
mot trong nhing tac dung phu tich cuc cta cac mbi quan hé xa hoi va ciing
1a Iy do vi sao chung toi quyét dinh goi chuong nay 1a “Chia sé”. D6 1a khi
nhd mot nguoi ban, nguoi than trong gia dinh hodc dong nghiép gitip minh
lam mdt viéc gi do, ban d@)ng thot cling s€ cadm nhan dugc mdt sy thoi thic
manh mé, khién ban muén 1am gi d6 cho ho dé dén dap. Su thoi thuc do
manh mé dén mirc Darwin cho rang d6 1a nén tang cta dao duc. Pay chinh
1a dong luc s& khién ban mudn ting mot mén gi d6 cho nguoi da ting ban
mot mon qua khen ngoi hodc moi ban dén nha ho an t6i. Vi thé ching toi
hy vong rang song song v6i viée tim kiém su trg giup cta nguoi khac dé
theo dudi myc tiéu ctia minh, ban ciing s& tranh thil co hoi dé gitp do ngudi
khac dat duoc muc ti€u cua ho.

Con nguoi chung ta 1a nhitng sinh vat xa hoi. Ching ta bi &nh hudng bdi
nhﬁ:ng gi chung ta nghi 1a nguoi khac dang lam, cling nhu nhirng gi ho nghi
vé chung ta. Viéc nay thuong xay ra trong vo thirc, & nhiing cap do ma
ching ta khong thé nhan ra. Ba ‘nguyén tac Vang chung t6i khuyén khich
ban str dung dé gitp phat huy t6t nhat yéu t6 xa hoi trong viéc theo dudi
muc tiéu bao gom:

! Tim Kkiém su giup do. Ban co thé dat dugc muc tiéu ctia minh dé dang hon
khi nho ai d6 giup d&. Ban s& ngac nhién khi nhan ra moi ngudi thuong san

long tro gitip ban dén thé nao.

| Tan dung mang lwéi xa hdi. Cac mdi quan hé xa hoi c6 anh hudng rat 1on
dén hanh vi cua chung ta. Ban ¢6 thé tan dung mang ludi xa héi theo rat
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nhiéu cach dé dat duwoc muc ti€u cia minh.

| Str dung sirc manh tip thé. Hay két ndi voi mot nhom 16n gom nhing
nguoi dang ¢o theo dudi muc ti€u giong ban. Khi dé ban s€ dat duoc nhiéu
hon trong khodng thoi gian ngan hon so véi khi chi ¢c6 mot minh.

Nguyén tic 1: Tim kiém sw gitip d&

Hay tudong tuwong ban dang ¢ Thanh phé New York. Ban can goi dién thoai,
nhung dién thoai di dong ctia ban da hét pin. Vi d6 1a viéc khan cap nén
ban quyét dinh sé tiép can mot ngudi nao do trén duong va hoi muon dién
thoai ctia ho dé thuc hién cudc goi. Bao nhiéu phan trim trong sb nhing
ngudi duge hoi s& dong ¥ cho ban muon dién thoai? Hay danh chut thoi
gian dé suy nghi vé tinh hudng nay trudc khi xem xét tinh huéng thir hai.
Ban 14 mot sinh vién va ban dang can dén phong gym cia trudng, noi ma
ban chi méi biét rang moi sinh vién déu phai t6i d6 dé hoc mon gido duc
thé chat bat budc. Ngay khi nhin thdy mét sinh vién khac, ban 1ap tirc hoi
ngudi d6 xem phong gym nam & dau. Ngudi ndy chi cho ban huéng dé di
dén phong gym, nhung thay vi tu di theo huéng duogc chi thi ban hoi: “Ban
c6 thé dan toi dén d6 dugc khong?”. Bao nhiéu phan trim trong sb nhiing
ngudi duoc hoi s& dong ¥ dua ban dén phong gym? Mot 1an nita, hiy danh
thoi gian dé suy nghi vé dap 4n caa cau hoi nay.

Pay 1a nhiing tinh hudng thir nghiém cua hai nha nghién ciru muén xéac
dinh xem liéu chiing ta c6 thé danh gia chinh xac vé kha nang minh s& dugc
gitip d& bai nhitng nguoi hoan toan la mat hay khong. Trong tinh hudng
dién thoai di dong, cac ddi tuong trong vai trd ngudi tim kiém su gitp do
du doan 30% sb nguol duge hoi s€ chép nhan cho ho muon dién thoai;
trong tinh huéng phong gym, cac di twong nay du doan chi c6 14% sinh
vién déng ¥ dua ho dén tan noi. Nhung trong ca hai truong hop, gan mot
ntra s6 ngudi duoc hoi déu nodi ho san sang gitp dd (ty 1& cu thé trong timg
truong hop lan luot 1a 48% va 43%). Hau hét moi nguoi déu rat ngac nhién
khi biét rang c6 nhiéu ngudi dong ¥ gitp d& nguoi khac 1am nhiing viéc 1d
rang la khong mang lai loi ich gi cho ban than ho. Pay khong phai la
nghién ctru duy nhat phat hién ra diéu ndy. Vanessa Bohns - nha tam Iy
thudc Pai hoc Cornell (M¥) - va cac dong nghiép da thuc hién nhiing thur
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nghiém tuong tu, trong d6 cac tinh nguyén vién s& tim kiém su gitp do tir
hon muoi bon ngan ngudi hoan toan xa la. Két qua nghién ctu cling cho
théy nhitng kham pha tuong tu. Ching ta thuong suy nghi tiéu cuc vé su
san long gitip d& cua ngudi khac. Nhung trén thuc té, m01 nguoi thu’(mg rat
san sang gitip d& chiing ta, vuot xa nhitng gi chung ta van nghi: c6 dén 50%
101 dé nghi gitp d& cta cac tinh nguyén vién da duoc dap tmg. Hau qua cua
suy nghi ti€u cuc nay la hau hét ching ta déu bo 15 co hoi tan dung mot
trong nhitng ngudn lyc t6t nhat dé hd tro cho qué trinh chinh phyuc myc tiéu
cua minh, do 1a sy trg giﬁp ctia ngudi khac. Khi di biét rang co gan 50%
ngu:0’1 dan New York san sang giup do khi dién thoai di dong cua chung ta
hét pin, hay hinh dung xem xac suit ma nhiing ngudi than thiét san long
gitip d& chiing ta s& cao dén mirc ndo.

Loi khuyén dau tién va cling rat don gian ma ching t6i mudn giri dén
ban 14 hay chil dong nho ngudi khac gitp ban theo dudi myc tiéu cia minh.
Pay 1a 1y do vi sao cac thanh vién & BIT thuong suy nghi dé tim ra nhiéu
cach khac nhau dé khuyén khich moi nguoi chu dong tim kiém su gitp d&
tir nguoi khac. Chung t6i 4p dung nguyén tic nay nhiéu nhat trong linh vuc
giao duc. Thanh vién BIT la Raj Chande da hop tac cung Gido su Todd
Rogers ctuia Pai hoc Harvard (My) va Gido su Simon Burgess ctia Pai hoc
Bristol (Anh) dé tim ra nhimg bién phap don gian dé khuyén khich cac bac
cha me chu dong gitp dd con cai cua ho trong viéc hoc tap. Phan 1én céac
bac cha me déu muébn gitp do con minh, nhung ho lai khong biét nén bét
dau tir ddu. Tham chi nhiéu phu huynh con lo rang ho s& khong giup ich gi
duoc cho con, khi ma chuong trinh hoc ctia hoc sinh ngay nay khong giéng
v61 nhitng gi ma cha me bon tré da hoc trude day. Trong truong hop nay,
Raj thuong khuyén khich moi ngudi hinh dung mét cude trd chuyén dién
hinh gitra cha/me¢ v6i con cua ho khi dira tré vira di hoc vé. Vi dy, phu
huynh c6 thé s& hoi: “Cudi tuan nay con cé phai lam bai tap gi khong?”, khi
d6, con ctia ho sé tra 1oi bang cau noi quen thudc: “Ciing khong c¢o gi a, chi
12 may bai tdp nhu thudng 18 thoi a”.

Nhém nghién ctru muén cung cap thém mot it thong tin dé cac bac cha
me c6 thé hd tro nhiéu hon cho viéc hoc ctia con cai. Sau day la nhiing gi
nhom nghién ctru di thue hién. Trung binh mdi tudn, cac bac phu huynh sé
nhan dugc mét tin nhan tir nha truong, trong do co nhiéu thong tin can luu
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¥ khac nhau. D6 co thé 1a thong bao vé bai kiém tra sap toi hodc tin nhin
cap nhat vé nhitng gi hoc sinh da hoc trong gid Khoa hoc, Toan hay Anh
van..., cung nhitng goi ¥ nham khuyén khich phu huynh tro chuyén véi con
vé cadc mon hoc nay. Ban hady doc tin nhan vi du dudi day va nghi xem tin
nhin d6 sé tac dong nhu thé ndo dén cudc tro chuyén giita cha me va con
cua ho.

of & 64%

~ Nhatruong w

Nha truding

Thua quy phu huynh, Raj cé
mét bai kiém tra Toan vao
thi Sau. Xin vui long nhac
chau hoc va gitip chau bang
moi cach c6 thé.

10:00

Add text =

Khi tin nhin d3 trd nén cu thé hon, c6 dé cap thoi gian va nhing gi phu
huynh c6 thé 1am (“Xin vui long nhic chau hoc”), hau hét moi nguoi déu
nghi rang cudc ddi thoai gitta cha me va con cai s& c6 sy thay doi. Luc nay
phu huynh c6 thé s& hoi: “Nghe noi thar Sau nay con co bai kiém tra Toan.
Con mudn on tap vao luc nao? Cha/me cé thé gitp gi cho con?”. Mic du
khong thé biét chinh xac nhiing cudc trd chuyén d6 s& dién ra thé nao,
nhung chung ta ¢ thé biét chac 13 nhitng bién phap can thiép thé nay da tac
dong dén két qua hoc tap cua hoc sinh. Két qua thtr nghiém cho théy nhirng
tin nhin don gian nhu trén c6 tac dung cai thién thanh tich cua hoc sinh
trong duong mot thang hoc tap. Pay 1a mot két qua tuyét voi khi ma chi
phi bo ra hau nhu bang khong. Cac tin nhan dang nay khong chi c6 hiéu
qua dang ngac nhién ma con duoc rat nhidéu nguoi tng ho. Khi duoc hoi co
mudn tiép tuc chuong trinh nay khong, cau tra 1oi ciia phy huynh khong chi
1a “C6”, ma con 1a “Cac vi ¢ thé thuc hién chuong trinh ndy thudng xuyén
hon khong?”. Ngay ca hoc sinh cling mubn cha me cta minh nhan duoc
nhiéu tin nhan hon. Két qua cta nghién ctru nay sau d6 di dugc xac nhan
boi nhitng nghién ctru ma trong d6, tin nhan dugc giri hang tuan dé khich 1¢
sinh vién cta cac trudng cao dang khong bo tiét va dong vién cic em phan
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dau dé dat thanh tich tot trong cac ky thi. Trong nhiing nghién ctru nay,
ching t6i dd c6 dugc nhimg két qua tham chi con rd rét hon. Tin nhan hing
tuan duoc gli t61 ngudi ma hoc sinh chon lam “ngudi hd tro hoc tap” da
gitip cac em dén 16p thuong xuyén hon téi 11% so véi binh thudng.

Pay 1a nhitng phat hién rat c6 strc hdp dan d6i v6i Quy Hd tro Gido duc
(Education Endowment Foundation - EEF), mot td chirc tuyét voi duoc
thanh 1ap tir trg cAp sang 1ap tri gia mot trim hai muoi lim triéu bang cia
B6 Giao duc Anh, véi myc ti€u la tim ra “nhiing phuong phap hi¢u qua”
trong giang day. Nhiu cong trinh nghién ctru, chang han nhu nghién ciru
vé tac dung cua tin nhan, da chimg minh strc manh cua viéc khuyén khich
moi ngudi gitp d& 1an nhau. Mot trong nhitng giai phap hiéu qua nhat ma
nha trudng c6 thé ap dung 13 dé hoc sinh kém cip ldn nhau. Nhitng chuong
trinh “gitip nhau hoc tap” nhu thé - mét hoc sinh dong vai tro nhu gia su dé
kém mot hoc sinh khac - co thé gitp hoc sinh ¢6 dugc su tién bo tuong
duong nam thang hoc tap. Chuong trinh nay khong chi gitp ich cho hoc
sinh dugc kém cap ma con mang lai 1gi ich cho hoc sinh kém cép, va cé vé
nhu chuong trinh di tdc dong nhiéu nhat dén nhitng hoc sinh c6 thanh tich
hoc tap kém nhat. Hiém khi ndo ching ta c6 thé tim ra mot phuong phap
hiru hiéu dén thé - mot phuong phap khong ton nhiéu chi phi, nhung lai co
thé mang toi su cai thién ddng ké vé thanh tich va mang lai loi ich vo cing
16n cho nhing ai can dugc gitp d& nhat. Vi thé, mot khi da tim duoc thi
chung ta can nhin nhan vé phuong phap nay mot cach nghiém tic. Cuy thé,
diéu ma ching ta nén ghi nhan 13 phuong phap nay duoc xay dung dua trén
mot nguyén tic rat don gian, theo d6 chiing ta ¢ thé giup nhau hoan thanh
muc tiéu.

Nhiing két qua tuong ty ciing duge phat hién trong nhiéu linh vuc khac.
Cac chuong trinh cai thudc 14, cai rugu hodc giam can co cung cap giai
phap dé nguoi tham gia hd tro 1dn nhau duoc ching minh 1a c¢6 thé mang
lai hiéu qua t6t hon so voi nhitng chwong trinh khac. Néu 13 nguoi thich thé
thao thi c6 1€ ban cling nhan théy ban thuong cé thé hoan thanh néi dung
tap luyén ciia minh nhanh hon hoac tap dugc lau hon khi c6 nguoi cung tap
luyén. Ca hai truong hop nay déu 1a két qua cia cung mdt hién tuong.
Chung ta s& dé cling co dong luc cua minh hon khi ¢6 su déng hanh cua
nguoi khac - mot nguoi cé kha ning thic ddy chiing ta manh mé hon chinh
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ban than ta. Nhiéu nghién ctru di chimg minh viéc dé nhitng nguoi tham
gia tap luyén thé duc thé thao hd tro nhau c6 thé mang lai hiéu qua cao. Dé
kiém chimg, mot nhom chuyén gia di tién hanh nghién ciru véi doi tuong
1a cac gymer! nit. Mdi ngdy trong vong sau ngdy, nhitng gymer déu duoc
yéu cau tap luyén trén may tip dap xe voi cudng do trung binh, sao cho
nhip tim cua ho dat 65% nhip tim t6i da2. Nhirng ngudi ndy dugc chia ra
thanh hai nhém khac nhau. Mot nhom tu tap luyén. Nhém con lai tap luyén
v6i sy dong hanh cta ngudi khac. Chi ¢ diéu, “ngudi khac” ¢ day khong
phai nguoi that ma la mot “gymer a0, chi twong tac voi nguot tap qua ing
dung Skype. Tuong tu dién bién bat ngd trong phim Speed (Téc dj), toan
bo qua trinh tuong tac cua gymer a0 1a mgt doan ghi hinh 13p di 1ap lai va
vi thé, gymer 40 s€ luon c6 thanh tich tap luyén vuot troi so voi gymer that.
Két qua thir nghiém cho thay nhimg ngudi duge dong hanh boi gymer 4o
c6 thoi luong tap luyén ting gip doi so voi binh thudng va co thé tap lau
hon nhiéu so véi nhitng nguoi ty tip mot minh. C6 vé nhu ching ta thudng
s€ dat dugc hiéu qua cao hon khi co su déng hanh cua nguoi khac, nhét 1a
khi sir dong hanh d6 khién ta c6 cam giac ban than dang thi dua v6i mot ddi
thua thién chi.

1 Tir duoc dung dé chi nhitng nguoi thudng xuyén tap luyén & phong gym.

2 Nhip tim t6i da (HRmax) 1a nhip tim cao nhat mot ngucn c6 thé dat duoc ma khong gip van de
nghlem trong vé stic khoe. Cong thirc phd bién nhét dé tinh nhip tim téi da 1a: HRmax = 220 - s6
tuoi.

Tom lai, nguyén tdc dau tién cua viéc chia sé muc tiéu la nguyeén tac don
gian nhét va dé thuc hién nhét, theo d6 ban nén tim nguoi giup ban theo
dudi muc tiéu ctia minh. Khi tim dugc nguoi nhu thé, hiy nghi xem ban sé
lam thé nao dé nho ho gitip minh. Gidng nhu nhitng bac phy huynh nhan
dugc tin nhin thong béo tir nha trudng, nguodi hd trg ban ciling can dugc
biét ho c6 thé giup ban nhu thé nao. Vay nén khi tim kiém su giup d& tir
nguoi khac, hay xac dinh rd ban mubn ho giup ban lam nhirng gi va vao lic
nao.

Nguyén tic 2: Tin dung cac moi quan hé trong mang lwéi xa hoi

Vi nhiéu ngudi trong ching ta, nhitng cong trinh xay dung dau tién (hoic
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cuodi cung) trong doi co thé déu lién quan dén nhiing khoi xép hinh nhiéu
mau sac.

Lego 1a mot cong ty co truyén théng 1au doi vé ché tao dd choi. Cong ty
nay duoc thanh 1ap nam 1932 boi Ole Kirk Christiansen, mot thg moc da
thiét ké nhiéu moén do choi bang gd va git hai nhiéu thanh cong tai qué
huong Pan Mach cua minh. Nhitng nam 1940, Christiansen da danh han loi
nhuén cta hai nim kinh doanh dé 1am diéu ma chua mét nha san xuit dd
choi nao thoi d6 timg lam, d6 1a dau tu mot may ép phun nhua?. Trong
vong nam muoi nam sau do, cong ty dat dugc thanh cong ngoan muc véi
nhitng khéi xép hinh Lego va thu vé nhitng khoan lgi nhuan khong 10.
Trong vong mudi 1dm nim tinh tir ndm 1978, ¢t mdi chu ky nim nam thi
cong ty ndy lai ting trudong gp hai 1an, va dén nim 1993 cong ty da thu vé
dugc khoan doanh thu 1én dén mot ty ba tram triéu d6-la. Thé nhung khong
day muoi nam sau d6, cong ty nay phai dung bén bd vuc pha san. Nam
2004, Lego cong bd d6 1a nim thua 15 thtr ba trong chu ky nim nim va
dang phai duy tri hoat dong bing nhitng khoan vay tir cac coéng ty thanh
vién. Tai sao mot doanh nghiép tung thanh cong vuot tré1 va c6 dong san
pl}ém dugc nhiéu ngudi wa thich bdng dung phai déi mat véi nguy co sup
do?

3 May ép phun nhya la loai mdy ung dung cong nghé ép phun, phun vt li€u néng chay vao khuon
dac dé lam ra cac san pham bang nhuya.

O cac truong kinh doanh, hau hét cac vi du vé nhiing cong ty ting ding
dau thé gioi nhung sau d6 that bai tham hai déu tap trung vao nguyén nhan
1a khong c6 kha ning cai tién va d6i méi trong mot thé gii khong nging
thay d6i. Lego khong phai 1a mot cong ty nhu vay. Theo quan diém dugc
nhiéu ngudi dong tinh nhat, Lego that bai khong phai do khong d6i méi,
ma do d6i méi qua nhiéu. Hay nhu nhan dinh ctia mot s6 nha phé binh thi
Lego da “khong thé kiém ché nd lyc doi méi ciia minh”. Lego di da dang
hoa qua da khi mua lai mdt cong ty san xuét “dd choi tri tué” & California
(M¥), mé cong ty kinh doanh mang & New York (M¥) va xudng thiét ké &
Milan (Y). Mot s6 tro choi dugc thiét ké hodc san xuat boi nhitng co s nay
hau nhu khong lién quan gi dén xay dung hay xép hinh.

Nhung diéu dang kinh ngac vé Lego khong phai 1a su tudt doc dot ngot
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clia cong ty, ma 1a cach Lego dao nguoc tinh thé trong vong mudi nam, ké
tir khi cong ty nay cong bd nam thua 16 thir ba. Pén nam 2013, Lego da tro
thanh nha san xuat d6 choi 16n nhat thé gidi v6i tong gia tri gan muoi 1am
ty do-la, vuot mat hai ddi thu canh tranh hang dau 1a Mattel va Hasbro.
Ngay nay, hang loat cac bai nghién ciru va phan tich da duoc viét nham 1y
giai su hoi sinh ngoan muyc trong vong mudi nam cua Lego, tir khi CEO
Jorgen Vig Knudstorp naim quyén diéu hanh cong ty. Nhimng bai nghién ctru
nay tap trung phan tich rat nhiéu yéu t6 khac nhau, trong d6 cé nhiéu yéu to
lién quan dén tai chinh nhu kiém soat no va dong tién, ban di nhimg phan
khong can thiét d6i voi linh vuc kinh doanh cét 18i cta dé ché Lego. Nhung
mot trong nhitng 1y do chinh, thuong dugc dua ra dé giai thich sy dao
nguoc tinh thé ngoan muc cua Lego, 1a kha nang tan dung sy ung hd cua
nhitng khach hang trung thanh. Doanh nghiép nay da c6 thé tin dung mang
luéi x4 hoi dugc tao nén tir chinh nhimg ngudi dang sir dung san pham cua
minh, nhitng gi ma truée do khong dugc Lego nhin nhan nhu mot tai san
tiém ning cta cong ty. Vi du t6t nhat dé minh hoa cho viéc tdn dung mang
lu6i x4 hoi 1a su ra doi cta du an Lego Ideas (Y tudng Lego), dugc cong ty
gid1 thiéu lan dau tién & Nhat Ban vao nam 2008 va dugc md rong trén
pham vi toan cau vao nam 2011. Y tudng cua du an nay vira don gian vira
moi mé. Thay vi dé nhan vién ciia Lego phat trién nhitng dong san pham
m&i, tai sao khong nho khach hang - nhitng ngudi sé mua san pham cuia
Lego - tur suy nghi va dé xuit y tuong vé san pham méi? Hon thé nira, tai
sao khong dé nhitng khach hang nay - nhiing nguoi ty nhan minh 1 nguoi
ham mo trung thanh cta Lego - gitip quang ba san pham mdi trude ca khi
san pham d6 duoc tung ra thi trudng? Va dé chinh xac 1a nhiing gi Lego da
lam.

Bat ky ai cling c6 thé dé xuat mot “y tuong Lego”. Tat ca nhing gi ban
can lam 13 tao ra mot mo hinh, chup mot vai btrc hinh vé mé hinh do, lap ké
hoach cho du 4n cta ban va tai hinh 1én trang web ctia Lego. Diéu kién dé y
tudng cua ban dugc duy¢t la trong vong hai nam, y tuéng do phai nhan
duoc su ting ho cta it nhat mudi ngan nguoi. Pidu kién nay chinh 13 yéu to
cot 161 cia mot sang kién thién tai. Lego di tao ra mot cong cu c6 thé giup
ho xac dinh y tudng nao s€ thanh cong va y tudng nao thi khong. Trudc khi
dé ra chuong trinh Lego Ideas, ho phai thuc hi¢én ca mot quy trinh phat trién
san pham phirc tap va mao hiém tung san pham ra thi trudng ma khong biét
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liéu san pham d6 c6 duoc don nhan hay khong. Nhung tir khi c6 chuong
trinh trén, Lego da c6 duoc mot co ché gitip ho xac dinh mot san phém nao
d6 c6 thé thanh cong hay khong, trude ca khi cac nhan vién cua ho bat tay
vao thuc hién. C6 nhirng lac co ché nay van hanh hiéu qua dén mic Lego
c6 thé ngay lap tirc xac dinh san pham ndo s& 1a san pham ban chay trong
tuong lai. Co6 mot ngudi hdm md tro choi Minecraft da dang tai y tuéng ctua
ho vé tro choi tryc tuyén nay lén trang web ctia Lego, va ngudi ndy da co
duoc mudi ngan phiéu binh chon chi trong vong hai ngay. Sau thang sau,
bd xép hinh Lego Minecraft Micro dugc tung ra thi trudng va nhanh chong
tré thanh mot san pham ban chay trén thi trudng qudc té. Mot sd vi du dién
hinh khac 1a bd xép hinh Lego Birds (bao gom nhiéu loai chim nhu gié cui
lam, chim c6 d6 va chim rudi), Lego Doctor Who hay Lego Maze. Mot
trong nhitng 1y do khién Lego Ideas c6 strc hap din dic biét doi voi ngudi
ham mo 12 Lego duong nhu d3 hiéu duoc ban chat ciia méi quan hé twong
hd gitra thuong hiéu va khach hang. Lego khong chi ghi nhan y tudng cua
khach hang roi thuong mai héa y tuéng d6, ma ho con dé khach hang da
dong gop v tuong dugc dong hanh cing nhitng nha thiét ké chuyén nghlep
Nhitng khach hang nay s& dugc dé cap trong phan thong tin ctua san pham
sau cung, tham chi con nhan duogc tién tac quyén dua trén doanh sb cua san
pham do6.

Lego chéc chan khong phai 1a coéng ty duy nhét tan dung stirc manh cia
mang ludi x4 hoi dé thic day d6i méi va nang cao dich vu khach hang.
Apple 14p ra dién dan “cong dong hd tro” trén trang web ctiia minh dé cac
khach hang c6 thé giup nhau giai ddp cac van dé ma ho gip phai. Nhin
hang khoai tdy chién Lay’s ting thyuc hién chién dich Do us a Flavour (tam
dich: Giup ching toi tao vi) vao nim 2013 va nhén duoc hon mudi bon
triéu ¥ tuong vé vi khoai tay. Nhiéu cong ty trén khip thé gisi cling dang
tan dung mang luéi xa hoi dé thic day su ra doi cia nhitng ¥ tudng méi va
cai thién hiéu qua kinh doanh. Khong chi ¢ cac cong ty va to chirc méi co
thé str dung nhitng mang ludi nay. That kho dé néi rd vé tdm quan trong
clia cac mang ludi x4 hoi quanh ta dbi véi cude song hang ngay cua chung
ta. Nghién ctru vé hanh vi dang dan c6 thé chimg minh tic dong clia mang
lu6i x4 hoi theo nhitng cach méi mé va rd rang. Trong vi du vé Andy va nd
luc cai thudc 14 cua anh & dau chuong ndy, ching ta da thay cdc mdi quan
hé xa hoi c6 thé co tac dong manh mé& dén thé nao. Nhung nhimg hiéu tng
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tuong tu ciing bat dau duoc chi ra trong cic van dé hé trong ma ching ta
dang dbi mat & cac quoc gia phat trién. Vi du, khi noi dén ching béo phi,
c6 thé nhiéu ngudi trong ching ta s& nghi d6 1a mot van dé hoan toan mang
tinh ca nhén vi suy cho cung thi chi c6 ban than ban mai ¢o6 thé quyét dinh
minh a an udng thé nao va tap thé duc nhiéu hay it. Thé nhung néu timg den
mot qudc gia khac thi ¢6 18 ban ciing thay rang ty 1é béo phi giita cac qudc
gia c6 sy khac biét rat 16n. Mot trong nhiing nguyén nhan gay ra su khac
biét ndy xuét phat tir hiéu mg manh m& ma mang ludi xa hoi quanh ta da
tac dong 1én ching ta. Mot trong nhimg phan tich chi tiét nhat vé hién
tuong nay la nghién CI'J:u dugc thuc hién bdi Nicholas Christakis va James
Fowler, v&i dir liéu vé can ning ciia hon muoi hai ngan ngudi dugc ghl
nhan thuong xuyén tir nam 1971 dén nam 2003. Chi riéng nhiing con s6
nay cling du dé noéi 1én sy tha vi cua nghién ctru: viéc thu thap nhiing dir
liéu cu thé trén dién rong gitp hai nha nghién ctru nay co diéu kién thuan
loi ma chua ai ting c6 dé xem xét tic dong ctia mang ludi x4 hoi dén hanh
vi ctia con nguoi ching ta. Nhitng gi ho kham pha duogc rat giéng voi
nhiing gi Andy da phat hién khi anh cai thudc 14. Ho thay rang béo phi thuc
chat khong phai 1a mot van dé mang tinh c4 nhan, ma né c6 lién quan mat
thiét dén nhiing ngudi trong mang ludi xa hoi ciia chung ta. Christakis va
Fowler phat hién nguy co bi béo phi ¢ nhiing ngudi co lién quan truc tiép
dén ngudi bi béo phi thuong cao hon khoang 45% so véi mot ngudi nao do
trong mot mang ludi x4 hoi ngiu nhién. N6i cach khac, néu ban be, dong
nghi¢p hodc ngudi than cua ban bi béo phi thi nguy co ban cling bi béo phi
1a rat cao. Hai nha nghién ctru ciing kham pha duoc rang néu ban ciia ban
ctia ban ciia ban bi béo phi thi van c6 mot xac suat nho 1a ban s& bi béo phi.
Co6 thé thay ngay ca khi quen biét mot nguoi béo phi qua dén ba trung gian
trén mang ludi xa hoi ctia minh, ban ciing van cé thé bi anh huong.

Khi d4 nhan ra sirc manh cua cac moi quan h¢ xa hoi, chung ta sé mudn
suy nghi lai vé cach thic cling nhu 1y do chung ta str dung nhitng mdi quan
hé d6. Vi thé, khi nghi vé ban than va nhirng muc ti€u ma ban da dat ra, ban
khong chi nén can nhic vé cach tin dung mang ludi xd hdi ctia minh dé
theo dudi muc tiéu, ma con nén xac dinh mdi quan hé nao trong mang ludi
d6 co thé 1am suy yéu nd luc cua ban. Co rat nhiéu k¥ thuat don gian dé
ban thdy dugc mot cach rd rang va nhanh chong vé viéc ban c6 thé lam thé
nao dé tan dung thanh cong mang ludi x3 hdi cia minh. Mot trong nhing
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k¥ thuat tha vi nhat ma chang toi timg thir nghiém 1a k¥ thuat dugc phat
trién boi nha x4 hoi hoc Wayne Baker cting Cheryl vo ctia dng, sau d6 duogc
pho bién boi nha khoa hoc hanh vi Adam Grant. K§ thuat nay duoc goi 1a
“vong tron cho-nhan”, duoc hinh thanh dua trén mot ¥ tudng rat don gian.
Chung ta thuong gan ban than véi nhitng mang ludi xa hoi c6 pham vi két
nbi 16n, ca ¢ noi lam viéc 14n vui choi. Van dé 1a hau hét chung ta déu
khong nhén ra diéu nay, hoic khong c6 nhitng co ché phu hop dé tin dung
t6i da nhitng mbi quan hé xa hoi ctia minh. Vong tron cho-nhan nghia 1a tat
ca nhitng nguoi tham gia s& tap hop thanh mot vong tron, va mdi nguoi
trong vong tron dé sé& duoc dong vién dé noi (chi khi ho that sy mubn noi)
cho nhitng ngudi con lai biét ho can duoc hd tro nhitng gi. Y tudng cua
hoat dong nay 1a dé mdi ca nhan thir nghi xem nhitng nguodi ho quen biét
(hoic nhirng ngudi quen biét clia nhitng ngudi ho quen biét) co thé gitp dd
ho theo dudi muc tiéu ciia minh nhu thé nao. Pay khong phai 1a sy giup d&
trye tiép ma chung ta da tim hiéu trong phan trudce, ma 1a kha ning két n6i
vo1 mang ludi xa hoi cua ban dé co duoc su gitp do ma trude do ban khong
co.

Khi 4p dung vong tron cho-nhén v61 nhom sinh vién cia minh, Grant
nhan thay céc sinh vién c6 nhiéu cach trg gitp rat dang ngac nhién mic du
ban dau ho van con it nhiéu hoai nghi. Chang han, mot trong nhiing sinh
vién ctia Grant da chia sé rang cau rat thich cac khu vui choi va udc mo ciia
cdu la duoc diéu hanh mét trong nhimg coéng vién giai tri ctia cong ty Six
Flags. Tinh cd, mot nguoi ban cing 10p véi cau sinh vién d6 c6 quen biét
v6i cuu CEO cua Six Flags va da gitup cau két ndi v6i vi CEO kia. Khi BIT
tap hop cac thanh vién trong nhém thanh mdt vong tron va dong vién moi
ngudi ndi ra mong mudn dugc hd trg ctia minh, c¢6 dén mudi dé xuét tro
gitip cho moi linh vuc khic nhau di dwgc dwa ra. Mot dong nghiép da
khién ca nhom khong khoi ngac nhién khi tuyén bé anh mubn hoc 1ai may
bay. Liéu c6 bat ky ai trong vong tron c6 thé két ndi gitip ngudi nay khong?
Hoa ra c6 rat nhiéu nguoi trong BIT quen biét nhirg ngudi co thé giup do
ngudi dong nghiép ndy, tir mot quan chire chinh phu timg duge huin luyén
trong Khong quan Hoang gia Anh cho dén mot phi cong dan sy vira dugc
thang chtrc. Nhu nhitng gi chung toi di dé cap trong nghién ctru vé béo phi,
ban s& ngac nhién khi thdy mang ludi xa hoi cia minh ¢6 pham vi rong 16n
ra sao, va vi thé dung ngai tan dung mang luoi do dé theo dudi muc tiéu
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cua minh.

Ban c6 thé st dung nhiéu cach khac dé két ndi véi mang ludi xa hoi cua
minh ciing nhu ctia nguoi khac. Trén thuc té, BIT ngdy cang c6 nhiéu
nghién ctu tdp trung vao cai ma ching t61 goi 1a “ca hich lién do1”, co
nghia 13 chung ta khong chi tdp trung khuyén khich méot nguoi thay do6i
hanh vi ctia ho, ma con khuyén khich ngudi d6 tao dong luc thuc ddy ngudi
khac thay d6i hanh vi. Pay ciing chinh 1a nhitng gi ma Michael Sanders -
truéng nhom nghién ciru cia BIT - d3 thtr nghiém khi 6ng dé ra nhiing cach
m&i dé khuyén khich lanh dao cua cac ngan hang dau tu déng gop mot
ngay luong cua ho cho hoat dong tir thi¢n. Trong nhiing thtr nghi€ém ban
dau, Michael phat hién ty 1¢ dong y dong gop ¢ cac vi 1anh dao lanh lung
kia thuong cao gip doi, néu ho duge nhitng ngudi gy quy trao ting mot hil
keo trude khi duge kéu goi dong gop. (So véi khoan tién cac nha van dong
c6 thé thu vé khi thanh cong thi gia tri ciia mén qua ma ho trao di 1a thap
hon dén hang ngan 1an.) Pay 1a biéu hién cta hiéu tng cho-nhan trong thuc
tién. Tuy nhién, Michael nhan thiy hiéu ung ndy s& giam dan theo thoi
gian. Khi cc 1anh dao ngan hang ting dong gop tiép tuc duoc ting keo
trong nam ké tiép, xac suat ho s& dong ¥ quyén gép van cao, nhung khong
bang nam trudc. Vi vay trong nam tiép theo, thay vi kéu goi nhitng vi lanh
dao nay quyén gop tién luong cta chinh ho, Michael d3 nho nhitng ngudi
nay kéu goi dong nghiép cua ho déng gc')p Day 1a mot trong nhitng phuong
phap hiéu qua nhat ching toi tu:ng thay trong viéc kéu goi ung ho tur thién,
gitip cac nha van dong thu vé rat nhiéu tién quyén goép. Sau khi Michael
nho ldnh dao cta cac ngan hang dau tu - nhitg nguoi duge cho 1a chi biét
theo dudi 1oi ich ca nhan - két ndi véi mang ludi xa hoi tai noi lam viée cia
ho, ty 18 quyén gop da ting 1én gap bon lan.
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Bubi thuc hanh vong tron cho-nhan cua cac thanh vién BIT

Su phé bién cta cac trang mang xa hoi truc tuyén nhu Facebook, Twitter
hay Instagram trong thé ky 21 d3 gitip chung ta tin dung mang ludi xa hoi
cua minh theo nhitng cdch ma truéc day ching ta khong nghi 1a kha thi.
Gio day, thir thach ma chung ta phai d6i mat khong con 1a 1am thé nao dé
két ndi v6i mang ludi xa hoi ctia minh, ma 13 1am thé nao dé cac hoat dong
két ndi do co thé dién ra sudn sé, tir do gitp chung ta dat dugc muc ti€u cua
minbh.

Nguyén tic 3: Sir dung sirc manh tip thé

Trong nhﬁ’ng tuan cubi cfmg ctia thang Mot hing nim, cac vin phong cla
BIT trén khip thé gi6i bat dau tran ngip khong khi phan khoi, han hoan.
Tai van phong BIT ¢ Luan Pon, giam dbc tal chinh Oliver dang bat dau
chuan bi xa don trong nha kho nhu thuong 18, san sang chao dén “thang thé
duc thé thao” xuyén mua dong lanh gia cia nuéc Anh?. Gidm déc diéu
hanh David Halpern ndi tiéng v6i kha ning kéo xa mot tay dang khai dong
dé lam néng co tay. Hugo - nguoi c6 than hinh vam v& va ciing 1a ngudi
dung dau mot sd chuong trinh quan trong nhat ciia BIT vé stc khoe - da
san sang cho mot thang luyén tap day tht thach. Arielle dang phii bui cho
d6i gidy chay bo ctia minh, du tir trude dén nay cd khong duoc cac dong
nghiép biét dén nhu mot nguoi thuong xuyén tap luyén thé thao. Tai Thanh
phé Sydney (Uc), Guglielmo, Ed va Ravi bat dau 1én ké hoach cho nhiing
hoat dong mua hé nhu bong bau duc cham, bong chay hay tap thé duc
nhom. Tai vin phong Singapore, mot s6 16p nhay Zumba da duoc 1én ké
hoach t6 chirc, thu hiit nhiéu thanh vién dang ky tham gia. Va tai van phong

114



vura dugce thanh 1ap sau nam 2015 & New York, cac thanh vién chi méi 1o
mo nhan ra sy nghiém tic cua nhimg dong nghiép ¢ tat ca cac tru sd khéc.
Theo thong 18 cua BIT, thang Hai hang nim 1a khoang thoi gian ma tat ca
cac tru s& sé thi dua voi nhau dé gianh ngodi vi quan quan cta cudc thi
FitFeb (tam dich: Thang Hai khée manh).

4 Mua déng & Anh thuong dién ra tir thing Muoi Hai dén thang Hai nim sau.

Moi chuyén bat dau khong lau sau khi Rory chuyén toi Sydney, khi doi
ngil ma anh hd tro thanh 1ap & bang New South Wales (Uc) thach dau véi
tru s& BIT ¢ Luan Do6n béng hang loat cac hoat dong thé chat. Hién nay, cu
dén thang Hai 13 cac try s lai thi dua véi nhau dé tich liiy diém FitFeb
béng cach thuc hién cac ché do luyén tap va an uéng lanh manh. Ban c6 thé
thuc hién cic hanh vi lanh manh khac nhau dé tich diém, chéng han nhu tap
luyén trong vong hai muoi phut hay khong uéng rugu bia trong vong mot
ngay. Ban s& duoc cong thém diém thuong khi hoan thanh thir thach tuan,
chang han nhu thay thé mot bita dn khong lanh manh bang mot bira an lanh
manh va giau dinh dudng. Mot thanh vién ctia do1 ngti BIT & Singapore da
tim duoc cach dé thay thé trimg chién va khoai tdy chién bang sita chua,
dao va tao dong hop.

C6 18 ban ciing dong tinh 1a két qua cudi cung trong kha hap dan.

Nhitng cudc thi dang nay rat dé phan tic dung néu khong duoc to chirc
dtng cach, khi sy thi dua chi dién ra & muc d6 ca nhan. Xét vé khia canh
hanh vi, két qua cua nhitng cudc thi thé nay thuong rat dé doan: nhimng
ngudi von da tap luyén nhiéu sé tiép tuc tap luyén dé cb gianh chién thing,
con da s6 nhitng nguoi it tap luyén hon s& danh phan 16n thoi gian dé thu
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gian. Nhung khi dugc t6 chitc theo hinh thuc thi dua nhom két hop véi co
ché tinh diém cho ting c4 nhan, cudc thi nay lai thuc ddy nhiing hanh vi
hoan toan khac. Nhirng dong nghiép it van dong s& bat dau tham gia ciing
moi ngudi, vi mdi ca nhan s& dugc cong thém diém khi luyén tap v&i mot
dong nghiép khac (nhan déi diém) hodc véi ca vin phong (ndm phit moi
ngay tuong duong mot diém cong cho mdi ngudi). Khong nhitng thé, that
kho dé ban khdng tham gia mot budi rén luyén thé chat tap thé khi ma moi
thanh vién trong van phong déu tham gia. Di nhién hau nhu khong hé théng
tinh diém nao khong c6 16 hong. Nam 2016, vin phong Luan Pon da to
chirc mot chuyén truot tuyét cho toan bd thanh vién cua ho trong thoi gian
dién ra FitFeb, két qua 1a nhitng thanh vién nay dugc cong thém hang trim
diém, twong duong nam gid dong ho tdp luyén. Nhung du sao di nita,
chuyén di d6 ciling da giup nhiing thanh vién trudc do it tap luyén cai thién
thanh tich ctia minh nho dugc cac dong nghiép tich cuc dong vién.

Thuce té cho thay chiing ta thuong dat dugc nhiéu thanh qua hon khi cing
nhau theo dudi mot muc tiéu thay vi hanh dong don 16. Néu danh thoi gian
dé suy nghi vé nhitng thanh tyu 16n nhat cia con ngudi, cé thé ban s& thiy
hau hét cac thanh tyu déu duogc tao nén khi mot nhom nguoi hop tac voi
nhau. Mot vi du thich hop dé minh hoa cho diéu nay la cau chuyén nodi
tiéng vé John F. Kennedy, xdy ra vao nim 1962. Khi do, vi tong thong thtr
ba muoi 1am ctia My da héi mdt nhan vién tap vu tai Co quan Hang khong
va Vi tru Hoa Ky (National Aeronautics and Space Administration -
NASA) rang ong dang 1am gi. Nhan vién tap vu d6 tra 10i: “Thua Tong
thong, toi dang gop strc dua con ngudi 1én mat tring”.

C6 1& chung ta da khong thé dat dugc nhitng thanh tuu 16n nhu thé néu
khong hop tac cung nhau. Nhung ching ta ctr thudng nghi rang muc tiéu
cua ching ta la viéc cua ca nhan ta va tim cach tuy minh theo dudi muc tiéu
d6, bat chap su that rang trong hau hét cac linh vuc, 1am viéc theo nhom
moi 14 hinh thirc hoat dong pho bién. Nhiéu bang ching da cung c6 nhan
dinh nay. Chung ta c6 thé lay nghién ctru vé hut thudc 14 ciia Christakis va
Fowler nam 2008 lam vi du. Theo nghién ctru nay, khi xem xét ty 1€ nguoi
hat thube 14 trén toan nudc MY, ching ta s& thay tong s6 ngudi va nhom
nguoi hat thude ¢ giam xudng, nhung sd ngudi trong cac nhom con hut
thudc thi gan nhu khong doi. Thoat dau, két qua nay nghe c6 vé nghich 1y,
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vi néu tong s6 ngudi hit thudc giam thi 18 ra s6 ngudi trong cac nhom hut
thudc cling phai giam, trir khi nguoi ta boé thude 14 theo nhom. Néu ngudi
hat thube 14 bo thube theo nhom thi s6 ngudi trong cac nhoém “chua bod
thude” s& duy tri khong d6i trong khi s6 luwong nhém van giam di - day
chinh 14 nhiing gi da xdy ra. Nghién ctru cho thdy nhiing nguoi hut thudc
thuong khong ty minh ngimg hat thubc ma sé cai thudc theo tap thé. Du
vay, nhiing nguo1 hit thude lai it khi nao nghi dén viéc tan dung dong luc
nhém ngay tur dau dé gitp ban than dat duoc muc ti€u cai thudc 14 cua
minbh.

Nhan dinh trén co6 vé cling dugc cong nhan trong tat ca cac linh vuc khac
voi nhiéu loai muc tiéu khac nhau, dic biét 1a nhirng muc tiéu ma ching ta
c¢6 khuynh huéng mubn ty minh theo dudi. Vi du dién hinh 1a cac chuong
trinh giam can. Mot sd chuong trinh giam cin hiéu qua nhit 13 nhimg
chuong trinh khuyén khich chiing ta theo dudi ché do giam can cung ngudi
khac, thay vi ¢6 giam can mot minh. Trong sb d6, chuong trinh giam cin
dugc nhiéu nguoi biét dén nhat c6 18 1a Weight Watchers (tam dich: Theo
doi trong lugng). Mot trong nhitng nghién ctru cua chuong trinh nay da
duoc thyc hién trén bay trim bay muoi hai nguoi thira can, va két qua la
nhitng nguoi trong nhom Weight Watchers da giam dugc sé can nhiéu gip
doi (5,06kg) so voi nhitng nguoi khong tham gia giam can theo nhom
(2,25kg). Chung ta ciing thdy duoc hiéu Gng tuong ty trong nhing linh vuc
hoan toan khac, chéng han nhu tiét kiém - mét linh vuc ma ban c¢6 thé nghi
1a khong chiu bat ky anh hudng gi tir dong luc nhém. Mot trong nhiing
nghién ciru wa thich cia chung t6i 12 nghién cru dugc tién hanh nham tim
hiéu tac dung cua viéc khuyén khich nguoi ¢6 nhu cau tiét kiém thuc hién
tiét kiém theo nhom. Theo do, ting nguoi s€ tu dé ra muc tiéu tiét kiém cua
minh, céng khai muc tiéu cho moi ngudi trong nhom biét va déng y dé ho
giam sat qua trinh thyc hién muc ti€u ctia minh (no61 cach khéc, dong luc
nhom di duoc két hop voi cam két va thong tin phan hdi). Sau d6, cac nha
nghién ctru d3 so sanh xem nhiing nguoi tiét kiém theo nhom cé danh dym
duoc nhiéu tién hon nhitng ngudi tiét kiém theo ca nhan hay khong, du mot
s6 nguoi tiét kiém don 1¢ s& dugc nhan i suit cao hon (5% thay vi 0,3%).
Két qua 1a nhitng nguoi tiét kiém theo nhom d3 danh dum duge khoan tién
cao gap doi, con 1i suat cao thi hdu nhu khong c6 tic dung dbi véi nhiing
nguoi tiét kiém theo ca nhan.
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Khi néi dén viéc hop tac theo nhom, ching ta thuong nghi tat ca cac
thanh vién trong nhom phai ¢ cing mot dia diém thi méi co thé lam viéc
duoc voi nhau. Nhung trong thé gidi “internet hda” va “toan cau héa” nhu
hién nay, chung ta co thé tan dung mang ludi xa hoi 4o hoac strc manh tap
thé dé hd tro cho viéc theo dudi muc tiéu ctia minh, dic biét 1a trong khia
canh cong viéc va nhitng muc tiéu lién quan téi nghé nghiép cua chung ta.
Tai BIT, chung toi ciing bat dau quan tdm t4i cac bang ching ngdy cang
nhiéu vé strc manh cta nhitng quyét dinh duoc dua ra bdi tap thé. Nhiéu
nghién ctru da chimmg minh khi hop tadc véi nhitng ngudi phu hop, ching ta
c6 thé dua ra nhitng quyét dinh khon ngoan hon ca chuyén gia.

Mot s6 nghién ctiru da két luan tap thé “ludn ludn” khén ngoan hon ca
nhan, nhung trén thuc té, moi viéc khong don gian nhu thé. Chung ta can
mot cach 1y giai xac dang hon vé viéc 1am thé nao mot nhom nguoi co thé
dua ra nhimg lya chon t6t hon ca chuyén gia. Yéu t6 quan trong dau tién 1a
ban can thu thap duoc nhiéu y kién. Vi du, néu mubn doan xem lam phat co
tiép tuc ting hay khong, ban khong nén chi nghe ¥ kién cta cac nha kinh té
hoc, ma nén ling nghe ca nhitg chu doanh nghiép nho hay nhitng ba me
don than dang gip nhiéu kho khin trong viéc trang trai cudc song. Nghién
ctru da chimg minh du doan dugc dtc két tir y kién cta ca ba ddi twong nay
s& chinh x4c hon du doan cta ca nhan nha kinh té hoc, vi mdi dbi tuong co
thé dong gop von kién thirc va kinh nghiém khac nhau. Tuy nhién, ban cin
lwu ¥ rang du doan cia timg d6i tuong can duoc dua ra khi khong c6 sy can
thi€p ctia nhiitng nguoi con lai, nghia 1a doanh nhan khong nén thdo luan
v6i nha kinh té hoc hay nguoi me don than trude khi néu ¥ kién ctia minh.
Yéu t6 quan trong thir hai 1a ban can c6 cach phu hop dé thu thap v kién,
tranh truong hop c6 nhiéu ¥ kién hoan toan khac biét nhau cho cting mot
van dé. Khi hai yéu t6 nay dugc dam bao, hau nhu khéng chuyén gia nao
c6 thé dua ra quyét dinh sang subt hon tap thé.

Piéu thu vi ¢ ddy 13 dudng nhu yéu to da dang ciing co thé cai thién hiéu
qua lam viéc ciia nhom nho. Téac gia noi tiéng kiém binh luan vién ngudi
Anh Tim Harford tirng nhan dinh rang du chung ta ¢6 khuynh hudng thich
1am viéc v6i ban bé hodc nhitng nguoi ta quen biét, nhung su hién dién cua
mot nguol hoan toan mai trong nhom cua chung ta s€ gitp hiéu qua lam
viéc cia nhom dugc cai thién dang ké. Vay nén khi lam vi¢c theo nhom,
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ban nén can nhac viéc két nodi va tao diéu kién dé nhitng nguoi c6 ky nang
va kinh nghiém khac nhau lam viéc cung nhau.

Tai BIT, chung t6i cling 4p dung céc nguyén tic tuong tu dé theo dudi
nhirg muc tiéu chung cua tip thé, dua trén quan diém rang lam viéc cing
nhau 13 t6t nhung lam viéc cung nhau nhu thé ndo méi 1a quan trong.
Chang han, dé tranh méc phai 16i “tu duy tap thé” trong qua trinh thao luin
nham tim kiém ¥ tuéng méi, ching t6i thuong st dung cic cong cu truc
tuyén dé dam bao mdi thanh vién déu van dung chinh kién thirc va k¥ ning
ctia ban than ho dé nghi ra y tudng méi, sau d6 ching t6i méi tong hop tat
ca ¥ tuong cung mdt lac. Khi tong két cac bang phan tich dir liéu va bao
cdo, chung t61i nho cac thanh vién khong thudéc nhom thuc hién du an tién
hanh kiém duyét chat luong va dua ra quan diém phan bién. Va khi muén
vach ra nhitng phuong phéap tuyén dung méi, chung t6i da phat trién mot
nén tang truc tuyén nhiam tin dung strc manh tap thé dé giup ching toi dua
ra nhimg quyét dinh tuyén dung tot hon. Nén tang nay duoc goi 1a Applied,
va no doi héi truong phong nhan su phai chi dinh mot s6 c4 nhan khac nhau
lam nguoi thuc hién sang loc. Ching toi nhan thdy nhan vién cap thip
thudng quan tdm dén nhitng van dé khac (Ung vién ndy c6 thé trd thanh
mot truong phong gidi hay khong?) so voi cac nhan vién & cap cao hon
(Ung vién nay co6 thé thyc hién mot bang phan tich chinh xac hay khong?).
Vi thé, chung t6i thudng chi dinh nhitng nhan vién thudc ca hai cap nay
lam ngudi sang loc va cho tung ngudi xem cau tra 101 cua cac ung vién.
Mdi ngudi déu khong biét ho dang cho diém ai va khong thé tham khao y
kién cua nhitng ngudi sang loc khac. Sau d6 ¥ kién cua ho s& dugc tong
hop va phan tich trén nén tang truc tuyén cta chung t6i, va trudng phong
tuyén dung c6 thé dua vao d6 dé quyét dinh nhin tng vién nao vao vong
tuyén dung ké tiép. Ban than ching ti cling di sir dung nén tang Applied
dé thyuc hién rat nhiéu phan tich va thdy rang nén tang ndy da thay d6i hoan
toan quyét dinh tuyén dung cta chung t6i. Chung t6i timg thuc hién mot
thir nghiém khi tuyén dung cac sinh vién mdi tot nghiép, trong dé céc ung
vién vira duoc sang loc theo cach truyén thong vira duoc sang loc qua
Applied. Muc dich cta thir nghiém nay 1a dé ching t6i xac dinh cong cu
nao hi€u qua hon trong viéc giup ching t61 tim dugc ting vién minh mong
mudn. Két qua 1a 60% s tng vién ching t6i dd tuyén 1a nhimg Gng vién sé
khong bao gid dugc tuyén néu chung toi sir dung phuong phap sang loc
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truyén théng.

Céc vi du trén da cho thdy mic du chung ta thuong nghi muc tiéu 13 van
dé cua céa nhan, nhung chung ta sé dé dat dugc nhitng muc tiéu dé hon néu
hop tac voi nguoi khac. Chung ta co thé van dung strc manh tap thé véi tu
cach 13 thanh vién ctia mot nhom va phdi hop voi cac thanh vién khac dé
theo dudi muc tiéu chung, hoic van dung su sang sudt cua tip thé dé giap
ban than dua ra nhitng quyét dinh t6t hon.

skekok

C6 cau: “Van dé duoc chia sé 1a van dé da duogc giai quyét mot nira”; cau
noi nay ciing c6 thé dugc ap dung dbi véi viée chinh phuc muyc tiéu cia
chung ta. Nhung ching ta lai thuong khéng mudén chia sé muc tiéu cia
minh va xem d6 nhu nhitng du an tu hoan thi€n cua ca nhan ta, chir khong
phai nhitng gi ma nguoi khac co thé gitp ta hoan thanh. Thuc té thi hoan
toan trai ngugc. Nhitng ngudi xung quanh ¢ vai trd rat quan trong trong
viéc gitp ching ta dat dugc muc ti€u ciia minh, va trong chuong nay chiung
t6i d3 dé ra ba nguyén tic giup ban chia sé muc tiéu ciia minh véi ngudi
khéac dé ban c6 thé dat duoc nhirng muc ti€u d6 nhanh chong hon. Diéu don
gian nhat ma ban c6 thé 1am 13 tim kiém sy giup d& tir ngudi khac. Ban sé
bat ngd khi thdy nhiéu nguoi san long gitp d& ban ra sao va lgi ich ma Ao
co duogc tur viéc giup do ban la nhiéu nhu thé nao. Ban s& ¢6 duoc nhiéu loi
ich hon nita néu biét tan dung mang ludi xa hdi ctia minh. Du ban c6 mudn
hay khong thi cudc séng ctia ban van chiu mot su tic dong manh mé tir gia
dinh, ban bé hay dong nghiép. Nhung c6 18 tir trude dén nay, ban chua timg
nghi vé viéc ¢ thé van dung su tic dong d6 nhu thé nao dé gitp ban than
dat duoc muyc tidu ciia minh. Ban ciing can luu ¥ rang “tan dung mang ludi
xa ho1” khong phai 1a viéc chi ¢6 191 cho ¢4 nhan ban, ma khi nhd ngudi
khac gitp ban theo dudi muc tiéu ctia minh thi ban ciing s& c6 co hoi dé
gitip & ngudi khac dat duge muc tiéu cta ho. Trong nguyén tic cudi cung,
chung t6i da chtirng minh cho ban thay viéc chia sé c6 thé phat huy tac dung
manh m& hon néu ban hop tac voi ngu’(‘)i khac. Su hop tac d6 c6 thé dién ra
theo hinh thirc ca nhom cing theo dudi mot muc tiéu chung (giam cén, tlet
kiém tién, lam viéc theo nhom) hodc mot ca nhan khai thac su sang sudt
clia ca tap thé dé cai thién quyét dinh ctia ban than trong qua trinh chinh
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phuc muc tiéu riéng. Bat ké phuong phap ban st dung 13 gi, nén tang cta
cac nguyén tic vé “chia sé” van la sy that ma theo do, con nguoi chung ta
l1a nhiing sinh vat xa hoi. Va mdgt khi da nhan thic dugce sy that nay, ban s¢€
hiéu rang chiing ta nén hop tac voi nhau dé theo dudi nhitng muc tiéu ca
nhan cia minh.
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6
PHAN HOI

Nim 2011, Gido su Dame Sally Davies - B0 truéng BO Y té Anh - da
dua ra mot tuyén bd gy simg s6t va dugc bao chi toan thé gii dua tin. Ba
tuyén b rang chung ta dang dan thua cudc trong cudc chién khang viém do
tinh trang “khang khang sinh” ngdy cang trd nén ph bién. Davies ciing cho
rang tinh trang ndy nghiém trong dén mirc nén duoc liét ké trong danh sach
rii ro an ninh quéc gia ciia Anh ciing nhimg mdi de doa khac nhu khing
bd, su c¢b khan cip vé an sinh xi hoi hay cac cudc tin cong trén Internet.
Khang khang sinh 1a hién tugng xay ra khi nhitng vi sinh vat gdy bénh nhu
vi khuan thay doi cach phan tng véi thude khang sinh, khién thudc khong
con tac dung ddi véi cac ching viém nhiém. Theo Davies, trong nim muoi
nim qua, ching ta di phat trién dugc nhiéu loai vac-xin va thudc diéu tri
viém nhiém, nhung moi chuyén dang bat dau thay d6i khi tinh trang khang
khang sinh ngay cang g1a tang. Buc tranh tong thé ctia ndm muoi nim t1ep
theo c6 thé s& khac néu chiing ta khong hanh dong nhanh chéng. Cac cin
bénh ciing nhu nhitng ching viém nhiém ma trudc day ching ta ting dé
dang kiém soat s& tré thanh mdi de doa 1on ddi véi st khoe con nguoi;
nhimg cudc phau thuat va qua trinh diéu trj thong thudng nhu phiu thuat
thay khép hang, hoa tri hay ghép tang - nhitng quy trinh phy thudc nhiéu
vao kha ning diéu tri viém nhiém cua ching ta - s& c6 nhiéu rii ro hon.
Tuong ty nhiéu van dé phirc tap khac, khang khang sinh khong thé duoc
giai quyét trong mot sém mot chidu. Chung ta s& can phat trién nhiéu loai
thudc ciing nhu quy trinh y t& méi, va viéc nay doi hoi chung ta phai danh
nhiéu nim dé nghién ctru. Nhung khang khang sinh khong chi lién quan
dén thuéc men, ma con lién quan dén hanh vi cia con ngudi. Chinh chiing
ta 3 gop phan gy ra tinh trang khang khang sinh mdi khi chiing ta khéng
hoan thanh mot dot diéu tri theo don thudc cia bac si hay budc bac si ké
cho minh nhiing loai khang sinh ma chung ta khong that su can.
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Vi biét rang bat ky giai phap nao duoc dua ra trong béi canh nay ciing
can tap trung vao hanh vi nhiéu nhu tip trung vao thudc, nén gidm doc y té
ctia BIT 1a Michael Hallsworth vo cung trin trd. Michael cung doi ngii dén
tr BO Y té va Strc khoe Cong d@)ng Anh muén x4c dinh xem cac bac si ¢
san sang lang nghe nhiing ¥ kién phan hoi hitu ich giéng nhu hau hét moi
ngudi hay khong. Michael va d6i ngii ciia anh bat dau bang viéc thu thap
thong tin vé phuong phap diéu tri clia cac bac si da khoa dang hanh nghé
trén khap nudc Anh, tir d6 xac dinh 20% béc si 6 ty 1é ké thude khang sinh
cao nhat trong khu vuc ctia ho. Tiép dén, mot ntra sb béc si trong 20% d6 sé
nhan dugc mot bic thu ¢é chir ky cua Bo truong BOY té, trong thu 1a phan
hoi vé thoi quen ké toa clia tirng bac si va ba goi ¥ c6 thé giup vi bac si do
giam luong khang sinh ma ho ké trong toa. Vi du, bac si co thé cho bénh
nhan nhiing toa thudc du phong, va bénh nhan c6 thé mua thudc dya theo
nhitng toa thudc nay khi triéu chimg khong thuyén giam. Ngoai ra, mdi bac
s con duogc biét sb lidu thong ké vé phuong phap diéu tri cta ho so véi
nhitng ngudi khac. Chang han, ho s& dugc bao rang “da so cac bac si (80%)
dang hanh nghé [0 khu vuc cua vi bac si nhan dugc thu] thuong khong ké
khang sinh cho bénh nhan nhiéu nhu ong/ba”. Khi so sanh hanh vi cia
nhitng bac s nhan duoc thu phan hdi voi hanh vi cia nhiing bac si khong
nhan dugc thu, Michael va doi ngili cia anh di vo cung bat ngd khi thay
dugc stc anh hudng cua nhiing birc thu d6. Trong sau thang thir nghiém,
cac bac si da khoa nhan duoc thu phan hoi da ké it hon khoang bay muoi
ba ngan boén tram liéu khang sinh so voi nhimg béac si khong nhan thu. Hay
danh thoi gian dé suy nghi vé hién tuong hanh vi ndy. RS rang, tac dung
ctia cac loai thuc khong c6 gi thay doi va cling khong c6 khoan tién khich
1& nao duoc dé ra. Cac vi bac si nay khong bi “khing b” bai nhitng cudc
goi phé phan tir chinh pha. Ho chi nhan duoc thu phan hoi vé phuong phap
diéu tri ciia minh, duogc cung cap mot s6 1oi khuyén thiét thyc vé nhiing gi
ho nén thay ddi va duoc biét ho co cach lam viée thé nao so vdi cac béac si
khac. Nhitng thu phan hoi d6 da khién ho ké it hon trudc kia hang chyc
ngan liéu khang sinh.

Phan hoi tr 1au di duoc cong nhan 1a mdt cong cu hiru hiéu dé thay doi
hanh vi va gitip ching ta dat dugc muc ti€u cua minh. Nguyén nhan 1a vi
chung ta khé ma dat dugc muc ti€u ciia minh néu khong biét ban than co
dang di dung hudng hay khong. Nhung nhu chiing ta sé thdy trong chuong
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nay, phan hoi hiru ich khong don gian 1a thong tin cho biét ban con cach
muc tiéu ciia minh bao xa ma con c¢6 thé giup ban hiéu minh nén hanh dong
thé nao dé tré nén t6t hon. Phan hoi hitu ich ciing gitip ban d6i chiéu nhiing
viéc minh 1am véi nhiing viéc nguoi khac 1am, dé tir d6 ban c6 thé ty dic
két xem ban than minh nén lam gi. Tuy nhién, chung ta thuong khong thu
thap va st dung cac phan hoi mot cach c6 hé thong. Vi thé trong chuong
nay, chﬁng to6i s& dé ra mot bo khung don gian dé gitp ban xac dinh thé nao
1a phan hoi hiru ich, c6 tac dung khoi goi dong luc cua ban cling nhu nhitng
nguoi xung quanh ban. Ba nguyén tic vang vé phan hoi bao gom:

| Biét ban than dang ¢ dau trén hanh trinh chinh phuc muc tiéu. Ban
can nhirng thong tin cho thay ban con cach muc ti€u ctia minh bao xa.

] Tim kiém nhirng phén hdi kip thoi, cu thé, hiru dung va tip trung vao
nd lwe. Phan hoi 1y tudong nhat 1a nhitng phan hoi chi danh riéng cho ban,
néu rd ban nén duy tri hodc thay doi nhiing gi va cang gan véi thoi diém
X4y ra su viéc cang tot.

] So sanh thanh tich ciia ban than véi nguoi khac. Néu co thé thi ban
cling nén tim hiéu xem ban than dang 1am tot dén dau so v6i ngudi khac.
Trong mot sb truong hop, phan hoi ¢ tinh so sanh s& mang lai nhitng tac
dong manh mé nhét.

Nguyén tic 1: Biét ban than dang & dau trén hanh trinh chinh phuc
muc tiéu

Néu timg tim hiéu vé tro choi cta tré em phuong Tay, c6 thé ban s& biét
dén tro “noéng hay lanh”. Pay 1a tro choi ¢ thé chimg minh sy hiru ich cia
phan hoi. Trong trd choi nay, kho bau s& dugc gidu & mot noi nao do va
nhiém vu cua ban la tim ra kho bau d6. Thong tin duy nhit ma ban co la
ban dang dén gin kho bau (ndng) hay dang di xa kho bau (lanh). Chang
han, ban s& nghe nhirng nguoi ban ctia minh noéi: “Ban lanh, van lanh, lanh
hon, dang 4m 1én, 4&m hon, 4m hon, rat m, nong, RAT NONG!”. Khi ban
“cuc ky nong” ciing 13 luc ban di tim duoc kho bau. Ban c6 thé tim duoc
kho bau 1a nhd dugc phan héi lién tuc dé xac dinh ban than dang & dau
trong mdi twong quan véi muc tiéu sau cling ctia minh.
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Trong cudc song hang ngay, doi lic ban ciing gip nhiing tinh huéng ma
trong d6 ban nhan dugc nhitng phan hoi twong tu trong tro choi “néng hay
lanh”. Néu la nguoi biét 14i xe hoi, han 13 ban con nhé vé 1an dau tién ban
hoc 14i xe. Néu trai nghiém tap lai cua ban giéng véi hau hét moi nguoi thi
c6 18 ban ciing ting gip rat nhiéu kho khin véi viéc khién cho xe chay hoic
dimng. Ban dau, chi riéng viéc dat chan 1én chan ga ciing khién ban cuc ky
cang thang. S& c¢o luc ban dap chan ga qua manh lam xe chay qua nhanh
(“lanh”) hodc ban dap ga khong du manh (“lanh hon”), nhung dan dan ban
s& xac dinh duoc lyc tac dong phu hop (“dang am 18n”). Khi hoc cach dirng
xe cling vay, co 1& lan dau tién dap théng, ban di khién chiéc xe dot ngot
dimg khung lai (“lanh”). Nhung sau mdt thoi gian, ban bat dau hoc duoc
cach gia giam luc dap thiang (“4m hon”), va ban biét minh nén dap thiang
voi luc thé nao dé co thé bé 14i nhe nhang khi vao cua (“nong”). Ban c6 thé
thanh thyc tat ca cac k§ ning nay la nho nhimng gi xay ra tirc thoi mdi khi
ban dap thang, dap chan ga hay xoay tay lai. Chiéc xe s& di chuyén (hoic
khong) theo hudng ban mudn (hoic khong). Pay 1a nhitng phan hoi gitp
ban x4c dinh ban can dung luc nhu thé nao dé dat duoc két qua nhu mong
mudn. Vi du nay cho ching ta thdy mot nguyén tac quan trong cua phan hoi
hitu ich, theo d6 phan héi khong chi 1a thong tin, ma 1a nhimg gi c6 thé
gilip ban xac dinh tinh trang hién tai ciia moi yéu td ban quan tam, so voi
tinh trang ma ban mong mudn cac yéu t6 d6 ¢ thé dat duoc.

Nhiéu nghién ctru di chimg minh phan hoi c6 thé hitu ich thé nao néu
phan hdi d6 tap trung vao nhitng gi ban di dat dugc so véi nhirng gi ban
can dat dugc. Bang chung tir thi truong tiéu dung cho thiy phan hdi tir
trung gian cung cip dich vu (nhu TripAdvisor, eBay hay Yelp) c6 thé lam
thay doi hién trang cta thi truong va thuc ddy cic co so kinh doanh tré
thanh nhitng nha cung cdp san pham/dich vu c6 gia tot nhat hodc chat
luong nhat. Vi du, nghién ctru da chiing minh néu mot nha hang nhan duoc
thém mot sao trén thang danh gia nam sao cua Yelp thi doanh thu ctia nha
hang d6 sé& ting tir 5% dén 9% trong nim tiép theo. Tuong ty, nghién ciru
vé nhitng ngudi theo dudi myc tiéu ca nhan ciing cho thy tic dong manh
mé cua phan hoi. Mét sd nghién ctru dau tién vé van dé nay duoc thuc hién
boi Albert Bandura, mot trong nhirng nha tam ly hoc 1ao lang va dugc kinh
né nhat hién nay. Trong mot thir nghiém wa thich cia ching t6i, Bandura va
Daniel Cervone dong nghiép ctia 6ng di tap hop mot sb sinh vién va yéu
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cau cac sinh vién nay thuc hién mot sb bai tdp niang cao bang may tap dap
xe. Tat ca sinh vién dugc chia thanh ba nhém khac nhau. Sau khi ca ba
nhém hoan thanh dot luyén tap thu nhat, nhém dau tién duoc giao mot muc
tiéu day thir thach nhung lai khong nhan duoc bat ky phan hoi nao vé qua
trinh thuc hién. Muc tiéu duoc dé ra cho cac sinh vién nay 1a nd lyc thém
40% cho luot tap luyén thir hai, va ho sé duoc nhic vé muc tiéu nay sau khi
tap dugc nim phut. Nhom thir hai 1a nhém s& nhan dugc phan hoi. Sau mbi
luot, cac sinh vién trong nhém nay s& nhan dugce phan hoi vé thanh tich cua
luot tap hién tai so voi lugt tap trude do; tuy nhién, nhom nay lai khong
dugc giao nhiém vu phai hoan thanh muc tiéu. Cubi cung, nhom thir ba la
nhém vira duoc giao muc tiéu (nd luc thém 40%) vira dugc nhan phan hoi
vé qua trinh tp luyén ctia minh. Néi cach khac, chi c6 nhém sinh vién cubi
cing nay méi duoc phan hoi vé viéc ho di lam duoc nhiing gi so voi muc
tiéu ma ho dang cd dat duoc. Két qua cho thay su két hop gifta muc tiéu va
phan hoi da mang lai hi€u qua vuot trdéi. Nhin chung, thanh tich tap luyén
ctia mdi sinh vién & ca ba nhom déu duoc cai thién, nhung thanh tich ctua
nhom tht ba thi duoc cai thién hon gap d6i so voi hai nhém con lai. Tém
lai, phan hoi khong chi 1a thong tin. Néu muén tan dung hiéu qua cua cong
cu phan hoi thi ban phai c¢6 dugc thong tin cho thdy ban than dang thuc
hién 6t ra sao so voi nhiing gi ban dang cb dat dugc.

Van dé 1a trong hau hét moi khia canh cta cudc sdng, chung ta thu:ong
khong nhan dugc nhitng phan hoi cu thé nhu thé. Ching ta quay cudng voi
nhitng du 4n ca nhan hay cong vi¢éc ma khong c6 co hdi dung lai va suy
nghi xem ching ta dang & dau trén hanh trinh chinh phuc muc tiéu cua
minh. D6 13 bai vi hau hét nhitng gi s& xay ra khi ching ta theo dudi muyc
tiéu ciia minh khéng giong véi nhitng gi s& xdy ra trong mot budi hoc lai
xe, khi ma chiing ta c6 thé biét ngay hanh dong ctia minh s& dan dén nhimng
két qua gi. Trong qua trinh nghién ctru tai BIT, chiing t6i nhan thdy cong cu
phan hoi thuong khong dugc van dung trong mot sd linh vuc ma ching toi
nghi 13 quan trong nhat. Khi Elspeth Kirkman - nguoi hién dang dung dau
van phong BIT tai New York - nghién ctru dé tim cach cai thién cac quyét
dinh ctia nhan vién cong tac xa hoi, co6 da phat hién mot diéu quan trong, do
12 nhan vién cong tac xd hoi khong co cong cu dé xac dinh nhirng quyét
dinh ho dua ra s& c6 tac dong thé nao trong tuong lai. Ho khong nhan dugc
bat ky phan hdi nao. Vi thé, mot trong nhitng ¥ tuong ma Elspeth da dé
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xuat 13 tao ra cac “vong lip phan héi”, dé nhan vién cong tac xa hoi va
quan chire dja phuong c6 thé xac dinh nhitng quyét dinh cua ho s& dan dén
két qua ra sao. Theo thoi gian, cic vong lp phan hoi sé gitip ho hinh dung
duoc ho nén quyét dinh thé nao trong nhiing tinh hudng ra sao dé c6 duogc
két qua tich cuc.

C6 thé viéc cac nhan vién cong tac xa hoi dua ra quyét dinh nghe c6 vé
khong lién quan gi dén viéc ban dua ra quyét dinh cho muc tiéu ctia minh,
nhung nhitng nguyén tic duoc ap dung trong ca hai trudng hop déu twong
tu nhau. Khi xem xét muyc tiéu ctia ban than, ban nén tim kiém nhirng thong
tin co thé gitp ban hiéu duogc ban dang & dau so voi dich dén ctia minh.
Néu mudn giam cén va da tudn tha nhimg nguyén tic duoc dé ra trong céc
chuong trudc thi chic hin ban d3 x4c dinh duoc cho minh mot muc tiéu dai
han va da quyét dinh dau la nhiing budc ban can thuc hién dé dat dugc muc
tiéu d6. Trong truong hop nay, phan hdi don gian 1a biét duge can ning cia
ban than trong ting giai doan cu thé trong sudt qué trinh luyén tap, dé tir 46
ban co thé xac dinh viéc theo dudi muc tiéu giam can dang tién trién thé
nao. Néu mubn tham gia mot cudc thi ma-ra-téng vao mot thoi diém cu thé
va di chia nhé muc tiéu cta minh thanh nhiéu budc thi chic hin ban sé
mudn biét minh d3 hoan thanh budc nao trong sé nhitng budc ban da dé ra.
Luc nay, phan hdi co thé 1a ban chay dugc muoi ki-16-mét trong bao lau,
hoic ché do tap luyén méi dang giup ich cho ban thé nao - thé hién thong
qua tbc do chay cua ban khi 1én dbc hodc trong luong ta ma ban co thé
nang trong phong gym. Nhiing ing dung cling nhu phat minh cong ngh¢
mo&i s& gitp cho qua trinh tiép nhan phan hoi cta ban trd nén don gian hon
nhiéu. Vi duy, ung dung Strava khong chi gitp ban theo ddi van toc chay
ctia minh, ma con chia nhé quang duong ban chay thanh nhiéu doan duong,
mdi doan duong Gmg véi mot khoang thoi gian nhat dinh. Vi tinh ning
nay, ban vura co thé theo ddi thanh tich ciia minh vira c6 thé so sanh véi
thanh tich ctia nhitng ngudi chay cung doan dudng véi ban (duoc dé cip
trong nguyén tic thi ba cta chuong nay).

Phan hoi khong chi gitp chiing ta thdy minh can cai thién nhiing gi, ma
con gitp ta hiéu rd minh dang tién bd ra sao va sé tic dong thé nao dén
hanh trinh chinh phuc muc ti€éu. Va quan trong 1a ai trong chiing ta ciing
mudn c6 cdm gidc ban than dang tién b, vi thé sé rat hiru ich néu chung ta
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c6 thé thiét 1ap nhimg hé théng phan hoi giup toi da hoa cam giac tién bd
d6. Mot trong nhitng nghién ctru ¢6 thé minh hoa cho diéu nay 1a nghién
ctru dugc thuc hién boi Ran Kivetz, ngu’(‘yi mudn tim hiéu xem cac quan ca
phe c6 thé dung loai thé thanh vién nao dé tao dong luc khién khach hang
udng nhiéu ca phé hon. C6 phai d6 1a loai the ma khi ban thu thap du muoi
tem thi ban s& duoc ting mot ly ca phé mién phi? Hay d6 1a loai thé ma ban
s& duoc ting mot ly ca phé mién phi khi thu thap muoi hai tem, véi hai tem
dau tién 1a nhitng tem duoc “tang trudc”. Hay luu ¥ rang ca hai loai thé nay
déu doi hoi ban phai [am cung mot viéc, d6 1a thu thap thém mudi tem. Tuy
nhién, loai thé tht hai s& khién ban c6 cam giac nhu thé ban d3 bat dau co
“tién bo” trong viéc hudng téi myc tiéu la ly ca phé mién phi. Pay ciing la
1y do vi sao loai thé thr hai duoc ching minh 13 hiéu qua hon nhiéu so véi
loai thé thir nhat.

“Cam giac tién bo” nay co vai tro dac biét quan trong khi mbi lién hé
gitra nhitng viéc nham chan ma ban phai hoan thanh va muc ti€u sau cung
cua ban khong that su rd rang. Chéng han, khi lam viéc véi cac trung tam
gid1 thiéu viéc lam, chung t61 da 1ap mdt danh sach cac viéc can lam cho
nhitg ngudi can tim viéc. Nhitng nguoi ndy s& thuc hién theo danh sach
trén va danh dau “i” vao viéc ma ho di hoan thanh. Nhitng nhiém vu dau
tién trong danh sach twong dbi dé dang, chang han nhu dién don, tham du
cac budi hoi thao va dang ky nhan thong tin cap nhat vé thi truong viéc
lam. Khi hoan thanh nhitng nhiém vu don gidn nay, nguoi tim viéc s€ co
cam giac ho dang tién bo, tir d6 ¢ dong luc dé thuc hién nhirng nhiém vu
co tinh thir thach hon, chéng han nhu chuan bi bd hd so xin viée, dén cac
budi phong van tuyén dung hay tham chi 1 tham gia cac khoa bdi dudng
ky nang. Noi cach khac, viéc biét duoc ban than ban dang & dau trén con
duong chinh phuc muc tiéu 13 rat quan trong. Va ban c6 nhiéu cach khac
nhau dé gitp ban than cam thdy myc tiéu cia minh khéng qua xa voi.

Tém lai, ban kho dat dugc muc tiéu cua minh néu khong biét dugc ban
than da lam duogc nhiing gi, chéng han nhu ban da gidm dugc bao nhiéu ky,
thanh tich chay ma-ra-tong ctia ban c6 dugc cai thién khong, ban va doi
ngii cia minh da hoan thanh dugc bao nhiéu phﬁn tram ké hoach nam. Mot
khi di biét duoc minh dang ¢ dau trén con duong chinh phuc muc ti€u,
chung ta co thé bat dau tim hiéu vé van d¢ tiép theo, d6 1a 1am thé nao dé
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cho va nhan phan hdi mot cach hiéu qua nhat. Trong nguyén tac tiép theo,
chung ta s€ tap trung vao nhiing chi tiét cu thé va quan trong nhat giap khoi
go1 no luc cua chung ta.

Nguyén tic 2: Tim kiém nhitrng phéan hoi kip thoi, cu thé, hitu dung va
tap trung vao né lue

Nam 2003, ky su xay dung cong trinh giao thong Dan Candelaria va cac
doéng nghiép ctia anh & Thanh phd Garden Grove, bang California (M)
quyét tam tim giai phap cho van dé ngudi lai xe thuong tang toc khi di qua
cac khu vuc co truong hoc. Dan da thu nhiéu cach khac nhau, tir dat bién
bao gidi han toc d6 c6 mau sang hon cho t&i ting cudng thoi phat nhing tai
xé chay qua toc do, nhung tinh hinh van khong may kha quan va s6 ngudi
di xe dap hodc di bo bi va quet & nhirng khu vuc nay van con cao. Dan va
cac dong nghiép quyét dinh thir mot cach tiép can mdi, d6 1a phan hoi cho
nguoi 1ai xe biét ho dd chay qua toc do khi di ngang khu vuc trudng hoc.
Nhém k§ su ndy da cho lap cac thiét bi cam bién duoc két ndi véi mot bién
béo k¥ thuat so, trén d6 c6 ghi “Tdc do ctia ban” dé phan hoéi cho nguoi lai
xe biét ho dang chay véi tdc dd bao nhiéu. Khac véi cac thiét bj ban tde do
truyén théng, bién bao duoc lap boi nhom ctia Dan khong di kém véi bat ky
hinh phat hay khoan tién phat nao. V&i cach tiép can nay, Dan khong chi
dat cugc vao sttc manh cua phan hoi, ma con thach thic ca nhitng bién
phap da duoc ap dung sudt hang chuc nim ma theo d6, mot s6 ngudi can
phai dugc ran de boi hinh phat thi mai ¢6 thé tuan thu lut 1&. Dan cho rang
chi can bao cho ngudi 1ai xe biét ho dang chay nhanh thé nao thi ho sé& chay
cham lai, mic du khi khong c6 bang thong bao thi ho ciing da biét duogc toc
d6 ctia minh 14 bao nhiéu thong qua dong hd bao toc trén xe. Va nhimg gi
Dan nght la dung.

Tu khi du 4an & Garden Grove bét dau duge thuc hién cho dén nay, su
phat trién ctia cong nghé cam bién da giup chi phi lip dit giam dan theo
thoi gian, va két qua 1a bién bao “Tdc do cua ban” di ngdy cang trd nén
pho bién trén toan thé gidi. Mic du di qua pho bién nhung nhiing bién bao
nay van khong ngimg phat huy tac dung, gitp nguoi 1ai xe giam téc do voi
ty 16 giam trung binh 1én dén 10%. C6 vé nhu, bién bao nay 1a mot giai
phap phu hop va 1au dai cho van dé chay qua toc do. Trén thuc té, hau hét
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cac k¥ su va chuyén gia vé an toan giao thong hién nay déu cho rang viéc
str dung loai bién bao nay co thé thay do6i thoi quen ciia ngudi 1ai xe hiéu
qua hon ca viéc trién khai luc luong canh sat ban toc do va 1ap bién ban
phat. C6 thé thay, du khong co6 bat ky mot hinh phat hay thong tin méi nao
duoc dua ra, nhung phuong phap phan hoi phu hop va don gian nay da
gitip 1am giam s6 nguoi tir vong do tai nan giao thong trén toan thé gidi.

Bién bao “Tbc dd ctia ban” d3 minh hoa cu thé ba yéu tb cbt 15i cua phan
hdi hiéu qua. S& chang ich gi néu ban thong bao cho mot ngudi ndo dé biét
rang nam thang truéc ho da chay qua téc d6 ¢ California. S& tét hon néu
ban c6 thé dua ra phan hoi sat voi thoi diém nguoi d¢6 hanh dong dé ho co
thé phan tng kip thoi. Bién bao “Tdc do cua ban” di lam duoc diéu do
bang cach cung cip thong tin vé van tdc ciia nguoi 1ai xe theo thoi gian
thwe. Thong tin trén bién bao ciing rat cu thé dbi vai timg nguoi 1ai xe khac
nhau. Théng tin ma ban doc dugc trén bién bao khong phai 1a toc do trung
binh cua tit ca cac xe trong khu vuc hodc 1a mdt 101 canh béao réng nhiéu
ngudi thuong chay qua tde do khi 1ai xe qua khu vyc d6. Néu ban chay qua
tdc do, cac bién bao nay s& cho ban thiy ban dang vuot qua bao nhiéu so
v6i toe do gidi han. Yéu t6 nay c6 lién quan mat thiét dén yéu t6 cudi cung,
va ¢6 1& cling quan trong nhat, d6 1 thong tin phan hoi phai that sy hitu
dung. Thong diép rd rang trén cac bién bao di cho nguoi lai xe thiy ho co
thé 1am gi ngay khi ho nhan dugc phan hoi.

Phan hoi hitu ich 1 phan hoi c6 thé mang dén cho chung ta céng cu dé
thay ddi cach ta theo dudi muc tiéu, hodc khién ta kién tri vdi cach cii néu
hién tai chung ta dang di dung hudng. Néu ban nghi diéu nay chi phu hop
v6i nhitng van dé nhu 14i xe qua téc do - khi ma ban c6 thé phan Gmg ngay
khi nhan duoc phan hdi - thi ban nén biét rang nhitng ¥ tudng tuong tu
cling dang duoc 4p dung trong cac linh vyuc phirc tap khac. Chang han, Quy
HO tro Giado duc EEF di xac dinh réng dua ra cho hoc sinh nhirng phan hoi
kip thoi, cu thé va hiru dung c6 thé 1a mot trong nhitng giai phap quan trong
nhat va tiét kiém nhat dé giup cac em cai thién két qua hoc tap. Diéu nay
don gian c6 nghia la khi mdt hoc sinh dat thanh tich tbt, ban s& ndi v4i hoc
sinh d6: “Em xtng dang v6i két qua ndy vi em da [lam duoc gi d6]”, thay
vi chi n6i: “Em 1am t6t 1am”. Va trong 151 nhan xét ctia minh, cac gido vién
cling nén hudng dan hoc sinh cach dé cai thién thanh tich, chi khong phai
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chi tap trung vao cai sai ciia cac em.

Néu ban nghi ba yéu tb kip thoi, cu thé va hiru dung nghe c6 vé qua hién
nhién, hay thir nghi vé phan hoi ma ban thudng gip trong thuc té, ban sé
thdy nhitng phan hoi d6 thuong khong cé du ba yéu t6 nay. Pa sd cac to
chtic trén thé gidi van duy tri hinh thic danh gia nhan vién mdi nim mot
lan. Néu 1a mot ngudi ting trai qua mot dot danh gia thuong nién vao cubi
nim thi ¢6 18 ban ciing thdy rang nhitng phan hdi ma ban nhan duoc thudng
khong con phu hop, khong du cu thé (vi phai bao quat toan bd nhiing viéc
ban da lam trong subt ca nam), va khién ban khé x4c dinh minh can cai
thién nhitng gi. Vi Iy do ndy nén mot s6 cong ty da khong con st dung quy
trinh danh gia nhan vién theo timg nam. Pién hinh trong sd d6 1a Accenture
- cong ty tu van v4i hon ba trim ngan nhan vién trén toan thé gidi - khi ma
ho di thay thé hinh thirc danh gia nhan vién thuong nién bang nhiing budi
phan hoi sau mdi du an dé khuyén khich moi nguoi dua ra nhitng nhan xét
ngan gon va cu thé hon. Tai BIT, chung t6i khong bo han dot danh gia nhan
vién vao cudi nim. Tuy nhién, chiing t6i di phat trién thém mot hé thong
phan hi tryc tuyén trong ndi bo dé sau mdi du an, ching tdi c6 thé khuyén
khich moi ngudi dua ra phan hoi kip thoi vé nhitng nguoi da 1am viéc cing
ho, dic biét 1a nhitng gi ma ngudi d6 nén tiép tuc phat huy (hodc thay doi).

Mot mang nghién ctru nho trong linh vuc khoa hoc hanh vi cling da duc
két dugc nhitng bai hoc quan trong vé cach cho va nhan phan hoi. Bé hiéu
r0 hon, chiung ta s€ cung xem xét 16p hoc thir nghiém do hai nha nghién
ctru Claudia Mueller va Carol Dweck tién hanh khi ho con dang cong tac
tai truong Pai hoc Columbia (M¥). Mueller va Dweck nhan théy nhiéu
ngudi thudng nghi rang khi biét mot ngudi ndo d6 hoc gioi, choi thé thao
t6t hodc co thanh tich xuat sic trong bat ky linh vuc nao thi ching ta
thuong khen nguoi d6 thong minh hoic c6 kha nang bam sinh. Vi dy, néu
biét mot dira tré dat diém cao trong bai kiém tra hodc v& dugc mdt bic
tranh dep, chung ta s€ khen dtra tré d6 thong minh hoac co khiéu hdi hoa.
Nhu:ng theo quan diém ciia Mueller va Dweck, viéc khen ai d6 vé ning
khiéu ctia ho co thé gay tac dong tiéu cyc. Khi nhiing nguoi xung quanh
khién ban tin rang minh ¢6 ning khiéu vé toan hoc, chuyén g1 s€ xay ra néu
sau d6 ban c6 diém kém trong bai kiém tra toan? C6 phai diéu nay sé khién
ban nghi ngd kha ning cua minh va khong dam lam cac bai tap kho dé
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tranh lam 10 nhiing diém yéu ctia ban?

Dweck va Mueller quyét dinh tién hanh thir nghiém dé tim cau tra 10i
cho nhiing cau hoi trén. Pdi tugng nghién ctru ciia ho 1a hoc sinh cap tiéu
hoc, va cac em s& duoc giao ba bo dé dé giai trong mot khoang thoi gian
nhat dinh. Cac em khong hé biét rang hai nha nghién ctru sé& chia cac em
thanh hai nhom va dua ra nhitng kiéu phan hoi khac nhau cho timg nhom,
bat ké diém s6 ma cac em that sy dat duoc trong moi bo dé 1a bao nhiéu.
Khi hoan thanh bo dé tht nhat, tit ca hoc sinh déu dugc nhan xét réng cac
em di hoan thanh t6t (“Em 1am dtng dugc it nhat 1a 80% bo dé&”) va dugc
phan hoi theo nhiéu cach khac nhau vé thanh tich d6 cta cac em. Mot nhém
hoc sinh s& duogc khen vé tri thong minh cta cac em (“Co6 vé nhu em rét c6
nang khiéu vé toan hoc”, trong khi nhom con lai dugc khen vé nd lyc ma
cac em dd bo ra (“Chac han em da rat cd gang dé hoan thanh bo dé nay”).
Tiép dén, tat ca hoc sinh s& duoc giao bd dé thir hai v6i d6 kho cao hon, va
sau khi hoan thanh bo dé thi cac em s& dugc bao rang cac em 1am bai chua
t6t (“Em lam dang chua tdi 50% bo d&”). Tuy nhién, bo dé thir hai khong
phai 1a trong tAm ctia coéng trinh nghién ctru ndy. Piéu ma cac nha nghién
ctru that sy quan tam la hanh vi ctia hai nhom hoc sinh s€ thay ddi nhu thé
nao khi thir thach thir ba xuét hién. Véi b dé tht ba ndy, c6 phai nhitng em
timg duoc khen vé kha ning bam sinh nhung sau d6 bi diém kém s& co
thanh tich kém hon so v6i nhém hoc sinh dugc khen vé nd luc hay khong?

Va cau tra 10i 1a “Phai”. Nhiing hoc sinh ting dugc khen vé tri thong
minh bam sinh va sau d6 trai nghiém cam giac that bai di c6 thanh tich
giam sat rd rét khi 1am bo dé thir ba, du bd dé nay bao gdm nhitng bai toan
quen thudc vo1 cac em hon. Nguoc lai, thanh tich ctia nhitng hoc sinh duogc
khen vi su nd luc ctia cac em da duogc cai thién rd rét. Nhitng hoc sinh nay
kién tri hon trong viéc tim cach giai cdc bai toan va c6 xu hudéng chon
nhiing bai tap gitip minh hoc hoi dugc nhiéu hon, thay vi nhiing bai tap ma
cac em da gioi san dé chimg t6 ban than 13 ngudi thong minh. Dudng nhu
nhitng hoc sinh dugc khen thong minh di nghi rang kha ning cua cic em
duoc thé hién qua thanh tich giai toan; thé nén khi bi danh gia 13 1am chua
tt, cac hoc sinh nay da mic dinh rang nguyén nhan that bai 13 vi ban than
cac em khong c6 kha nang. Trong khi do, nhiing hoc sinh dugc khen siéng
nang da khong gan thanh tich cia minh voi kha nang bam sinh va da nd luc
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dé hoan thanh cac bo dé tiép theo, vi cac em da rat ra két luan réng cham
chi hoc hoi 1a bi quyét dan téi thanh cong.

Sau nhiing thir nghi¢ém ti€n phong va co6 tinh dot pha nay, Dweck d tiép
tuc nghlen clru dé 4 ap dung cac nguyén tac tuong tu vao nhiéu linh vuc khac
nhau, hau hét 12 vé nhitng gi c6 thé dugc van dung dé giup ching ta dat
duoc muc tiéu caa minh. Dweck 1y giai rang chung ta c6 hai kiéu “tu duy”
khac nhau. Trong d6, “tu duy ¢6 dinh” 1a kiéu tu duy ma theo d6 chung ta
tin rang tinh cach va kha ning cta chung ta s& khong thé thay doi, va hé
qua 1 ching ta ludn phai x4c dinh lai kha ning cta minh dya vao cac yéu
t6 tir bén ngoai. Trong nghién ctru néi trén, khen hoc sinh théng minh bam
sinh dong nghia vé&i viéc khién cac em suy nghi theo 16i tu duy ¢6 dinh.
Ngu:oc lai, voi 16i “tu duy phat trién” chﬁng ta s& tin rang néu chiing ta that
su nd luc thi kha ning cta chung ta chic chin s& dugc cai thién. bay ciing
la 16i tu duy di duoc khoi goi ¢ nhitng hoc sinh duoc khen ngoi vé su cd
gang cua minh. Theo kham pha c6 tinh khai sang caa Dweck, du kha ning
ciia mdi nguoi chung ta 1a khic nhau nhung “ai ciing c6 thé thay doi va
phat trién bang cach trai nghiém va nd luc”. Néu c6 thé dua ra nhitng phan
hoi tap trung vao sy nd luc va kién tri thay vi tai ning bam sinh, ban s& co
thé tu gitp chinh ban hoac bét ky ai lam vi¢c cung ban dat dugc muc tiéu
cuia minh.

Tom lai, phan hoéi hiru ich khong phai chi 1a mot phan hoi c6 thé giup
ban xac dinh minh dang & dau trén hanh trinh chinh phuc muc tiéu. Chiung
ta da thdy rang thoi diém dua ra phan hoi ciing rat quan trong; theo do,
phan hoi dugc dua ra cang sat v4i thoi diém xay ra sy viéc cang tét. Chung
ta cling thdy rang nhitng phan hoi cu thé va hiru dung déng vai tro vo cling
thiét yéu trong viéc gitp ban theo dudi muc tiéu cia minh, vi ban can biét
minh nén thay d6i hay duy tri nhitng gi. Va cubi cung, chung ta ciing thay
rd rang khen ngoi ai d6 vé tai ning bam sinh cta ho s& khong hiéu qua
béng viéc dua ra phan hoi tap trung vao su nd luc va kién tri ctia ho.

Nguyén tic 3: So sanh thanh tich ciia ban than véi nguoi khac

O chuong “Lap ké hoach”, chung ta di thdy nhiing 16i goi nhic vé ké
hoach bau cur ¢6 thé dugc sur dung dé tang lugng cu tri tham gia bd phiu ra
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sao. Vi ngay ca nhiing thay doi rat nho vé sé nguoi bo phiéu ciing c6 thé
anh huong dén két qua bau cir nén khong co gi dang ngac nhién khi diéu
nay da tro thanh dé tai cia nhiéu cong trinh nghién ctru 16n, kém theo d6 1a
nhiéu cong cu hiéu qua khac c6 thé thic day ctr tri di bau. Mot trong nhitng
cong cu nay 1a “phan hoi so sanh” trudc va sau ngay bau ci.

Cu thé, mot nghién ctru da duoc thuc hién vao thang Tam nam 2006 voi
d6i tugng nghién ctru 13 khoang mot trim tAm muoi ngan ho gia dinh dugc
chia thanh nhiéu nhoém theo noi cu tra, trong thoi gian chuan bi bau cr so
bd & bang Michigan (M§). Cac dot bau cir & M¥ 1a nhitng ngudn dit liéu
nghién ctru tuyét voi vi thong tin cta cir tri duoc cong khai, va diéu nay
gitip cho cac nha nghién ciru dé& xac dinh xem cach tiép can cua ho c6 tac
dong thé nao dén luong cur tri di bau, chéng han nhu khién ct tri cam nhan
ap luc x3 hoi cua viée bau ctr. Trong nghién ctru ma chiing t6i dang dé cap,
mét sb bire thu da duogc gui té1 cu tri dé thic giuc ho lam tron nghia vu
cong dan bang cach bo phiéu, trong thu co st dung nhiing tir nhu “HAY
THUC HIEN NGHIA VU CONG DAN - HAY PI BAU!”. Mot nhém ctr
tr1 khac phai chiu ap luc xa hoi 1o6n hon. Trong nhitng buc thu ho nhan
duoc 1a ghi nhan vé nhitng thanh vién d3 timg bo phiéu trong gia dinh cia
ho. Néu nguoi duge dé cap trong thu tirng bo phiéu trong dot bau cir so bd
cling nhu cudc tong tuyén ctir nim 2004 thi cum tir “dd bo phiéu” s& xuat
hién ké bén tén cua ho, nguoc lai thi chd d6 s& dugc dé tréng. Khong chi ¢c6
vay, birc thu con cam doan voi ngudi nhan rang thong tin cta nhitng ngudi
trong danh sach ctr tri s€ dugc cap nhat va gui lai cho ho sau ky bau ctr. Co
1& ban dang nghi hoat déng nay da du dé cac nha nghién ctru c6 duoc két
qua ho mong mubn. Thuc té 12 nhitng nha nghién ctru ndy mudn tim cach
dé c6 thé khién nhiéu ctr tri di bau hon nita, vi thé ho da giri thu dén nhom
cu tri tho ba. Tuong tu, cac nha nghién ctru cling gui cho nhoém nay nhirng
burc thu liét ké lich st bau ctr ctia moi thanh vién trong gia dinh, nhung ho
cling thém vao d6 lich st bau ctr ciia hang x6m cua cir tri. Nhitng ngudi
trong nhoém thir ba nay ciing duoc bao rang thong tin ctia ho s& duoc cip
nhat sau ky bau ctr. Noi cach khac, tat ca thanh vién trong mot gia dinh sé
biét vé hoat dong bau cir trong quéa khtr cuia nhitng hang xém xung quanh
minh va nguoc lai, nhitng hang x6m cta ho ciling s& biét vé lich st bau ctr
cua ho.
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Két qua ctia nghién ctru néi trén da hé 16 mot trong nhirg phuwong phap
hiéu qua nhat c6 thé khién cir tri thuc hién bo phiéu. Chinh cic nha nghién
ctru ciing nhan dinh d6 13 nhiing két qua dang kinh ngac. Nhimng buc thu
thuc giuc nguoi dan di bau vi nghia vy cong dan cua ho da cho thdy nhiing
hiéu qua nho va tuong ddi tich cyuc, nhung hiéu qua nay s& 1a rat nho khi
duoc so sanh véi tac dong ctia nhitng bire thu phan hoi vé lich st bo phiéu
ctia ctr tri. Cu thé, sb luong cu tri di bau sau khi nhan duoc nhirng thu phan
hoéi nhu thé di ting 16%. Trong d6, dang ké nhat 1a su thay doi vé quyét
dinh bo phiéu cua nhimg ngudi duoc biét vé lich sir bau ctr ctia hang xom.
O nhém nay, lugng nguoi tham gia bo phiéu da ting mot cach an tuong véi
hon 27% - mot ty 1¢ ma hau nhu chua c6 chién dich nao dat dugc néu
khong ap dung hinh thirc gap mat truc tiép dé van dong bau cur.

Chung ta thuong rat quan tim dén cach nguoi khac nhin nhan vé chung
ta va cach chiing ta nhin nhan chinh minh khi so sanh v&i ngudi khac, dong
thoi chiing ta ciing dé bi tac dong bai 101 noi va hanh dong cua nhiing
ngudi xung quanh. Piéu nay ¢ lién quan téi khia canh ma cac nha nghién
ctru vé hanh vi goi la “chuan muc x3 hdi”. Chuan myc x4 hoi 1a nhirng gia
tri, hanh dong va ky vong cua mdt xa hdi hoac tap thé ma c6 thé tac dong
tryc tiép dén hanh vi cia chung ta. Nhiéu nghién ctru da chimg minh néu co
thé khién cho mét ngudi ¥ thirc dugc nhitng gi ma hau hét moi nguoi dang
lam (quy tic s6 dong) thi chung ta s& c6 thé cung cb nhitng dong luc sin co
ctia nguoi do. Nguyén nhan 1a du dé bi tac dong boi hanh vi clia nguoi
khéac, nhung chung ta lai thuong khong y thirc dugc nhitng gi moi nguoi
dang thdt sy 1am va thuong c¢6 khuynh huéng xem nhe nhitng hanh vi t6t
ctia nguoi khac. Chung ta c¢6 khuynh huéng nghi rang hau hét moi ngudi
déu tim cach tron thué, an thirc an nhiéu dau md va ludi tap thé duc. Quy
tic sd dong mang dén cho chung ta mot co hoéi, do 1a khi hiéu va van dung
nhimg chuan muyc x3 hoi phd bién, chung ta s& c6 thé thiic day ban than
cling nhu nguoi khac thay d6i hanh vi ctia minh.

BIT timng van dung phuong phap nay theo nhiéu cach khac nhau dé thic
day moi nguoi thay d6i hanh vi. Mot trong sd d6 1a nghién ctru vé hanh vi
ctia bac si da khoa trong vi du mo dau chuong nay. Gidng nhu cac chuyén
gia thudc nhiéu linh vyuc khéc, bac si 1a nhitng nguoi khong chi quan tam
dén hiéu qua chira tr1 cia riéng ban than ho, ma con mudn biét cac déng
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nghi¢p s€ danh gia vé ho nhu thé nao va cach lam cia ho c6 phu hop véi
chuan muc xa hoi hién tai hay khong.

C6 18 vi dy phu hop nhat dé minh hoa cho nguyén tic ndy trong thyuc té
1a nghién ctru vé viéc tao dong luc dé moi ngudi dong thué dang han. Hang
chuc ngan ngudi dong thué tré da nhan dugc nhimg bic thu nhic nho,
trong d6 str dung nhiéu cach truyén tai thong diép khac nhau dua trén quy
tac s6 dong. Chung toi phat hién nhimg thong diép don gian nhu “Co dén
90% nguoi dan dong thué ding han” c6 thé phat huy tac dung rd rét trong
viéc thuc day nhiéu nguoi thuc hién nghia vu ndp thué. Va ching toi cling
nhan thay rang nhimng thong diép phan hoi cang cu thé thi s& cang hiéu qua,
vi du mot thong diép nhu “Phan 16n nhitng nguoi sdng cung khu vyuc véi
ban déu déng thué dang han” thi s& hiéu qua hon nhiéu so voi mot théng
diép chung chung. Nhung phan hoi hiéu qua nhat ma chung toi timg st
dung la “Hau hét nhirng nguoi tung ng thué nhu ban hién da hoan thanh
nghia vu ndp thué”. Nhitng thay d6i nho vé thu nhéc ng thué vira néu déu la
mot phan ctia mot chuong trinh 16n hon, trong d6 bao gdm nhiéu giai phap
da giup thu vé hon hai trim triéu bang Anh tién dong thué cho Tong cuc
Thué Vuong qudc Anh, tir d6 tao tién dé cho su ra doi cia Nhom Nghién
ctru Hanh vi nguoi dong thué - doi ngl truc thudc Téng cuc Thué, c6 nhiém
vu tiép tuc chwong trinh ma nhom BIT di dé ra trude do.

Di nhién chung t6i khong c6 ¥ khuyén rang dé theo dudi muc tiéu cia
minh, ban nhat thiét phai nho ai d6 viét cho minh mét birc thu, so sanh
thanh tich ctia ban vé6i thanh tich cua nhiing nguoi séng cung khu vuc voi
ban. Tin vui danh cho ban 1a trong nhiing ndm vura qua, cé rat nhiéu ung
dung va trang web da duoc tao ra dé gitp ban theo dudi muc tiéu ciia minh;
va trong tdm cua da s6 nhiing cong cu mai d6 1a cung cap phan hoi giup
ban so sanh xem minh da lam dugc nhiing gi so v&1 nguoi khac. Mot trong
nhitng vi du dién hinh nhat 13 Fitbit - mot thiét bi deo c6 thé gitup ngudi deo
theo doi hoat dong thé duc thé thao cua ho. Khi cai dat ung dung Fitbit, ban
s& dé dang so sanh hiéu qua tap luyén ctia minh v&i ban bé hoic tu tao thir
thach dé thi dua v6i nhau. Chang han, khi Owain dén Singapore va gip
Sam Hanes - nguoi ding dau van phong BIT tai Singapore - Sam da dua ra
cho Owain mét 101 thach dau, theo do hai nguol ho s€ thi dua xem ai di
dugc nhiéu budc hon trong vong mot tuan. Két qua Sam 13 nguoi thang
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cudc nhung nhin chung, ca hai déu di bo nhiéu hon so véi trude khi ho dit
ra thur thach.

Yéu t6 thi dua trong nhiing tng dung tuong ty Fitbit da khién Karen
Tindall - mot thanh vién thudc van phong BIT ¢ Uc cta chiing toi - ty hoi
liéu phan hoi so sanh ¢ hiéu qua & cdp d6 nhom hay khong. Vi vay chung
t6i da cung to chuc tir thién Movember thuc hién mot nghién ctru co quy
mo 16n, trong d6 cac nhan vién cia cong ty Lendlease dugc cap thiét bi
Fitbit nham tao dong luc dé ho tang muc do hoat dong thé chat va dé do sb
budc cua ho mdi ngdy. Tong cong co sau trim bén muoi sau nhan vién
duoc chia thanh nim muoi doi, moéi doi s& nhan ngau nhién mot trong hai
kiéu phan hoéi khac nhau. Nhitng d6i thuéc nhom thtr nhat chi dugce phan
hoi vé viéc d6i nao dang dan dau. Nhitng d6i thuoc nhom thr hai duoc
nhan nhirng thong tin lién quan dén hiéu qua hoat dong cua ddi, trong d6 co
thtr hang hién tai ctia doi, khoang cach so vdi doi dan dau, va nhan vién nao
1a thanh vién ning dong nhat doi. Két qua 1a kiéu phan hoi cu thé hon -
nhing thong tin cho thdy mdi doi dang c6 muc d6 van dong nhu thé nao so
vo1 cac doi khac - da gitp cac doi cai thién thanh tich ro rét. Diéu tuyét voi
1a kiéu phan hoi nay co tac dong dic biét manh m& dbi véi nhitng ngudi
truéc d6 it van dong nhat, cling chinh 1 nhitng ngudi can duoc tao dong
lyc nhiéu nhat.

Ban ciing c6 thé van dung ¥ tuéng trén cho mot to chirc hodc doan thé
16m hon. Hay thtr tuong tugng ban la 1anh dao cia mdt co quan chinh quyén
l6m tryc thudc chinh phu Anh. Thoi diém hién tai 1a nam 2010, ban phai
lanh dao hang ngan nhan vién va phai d6i mat voi nhicu ap luc trong viée
hoan thanh nhitng myc tiéu do chinh phu dé ra. Ban dang c6 vo sb viéc phai
lo thi hay tin tha tuéng vira tuyén bd rang moi ban nganh déu phai cat giam
it nhat 10% khi thai. Ban cam thay thé nio? Néu ban dang tip trung cai
cach hé théng y té hoic dang lo nghi vé nhitng muc tiéu trong chinh sach
d6i ngoai clia Anh thi rat c6 thé chuyén cat giam khi thai s& khong nam
trong danh sich wu tién cta ban trong thang tiép theo. Gio thi hiy hinh
dung xem chuyén gi s& xay ra néu hiéu qua cat giam khi thai cua moi don
vi déu duoc ghi nhan, Xép hang va chia sé cong khai trong cudc hop dau
nganh héng tuan. Néu ban phu trach mdt co quan tryc thudéec Bo 'Y té thi gio
day ban s€ c6 thé biét dugc minh dang van hanh co6 hi¢u qua hon hay kém
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hon so véi cac lanh dao khac cing nganh. Lic ndy ban cam thay thé nao?
Diéu ndy sé tic dong toi hanh vi cta ban ra sao? Nhiitng gi vira dugc dé cap
chinh 1a mot phan cta ké hoach ma chung toi da gop phan 1ap ra vao nim
2010. Két qua 1a dén nam 2011, luong khi thai ciia cac ban nganh da giam
1d rét. Moi ban nganh déu dat duoc chi tiéu giam 10% khi thai, va mot sb
co quan (chang han nhu Bo Ning luong va Bién d6i Khi hau) tham chi con
vuot xa chi tiéu dugc giao.

C6 vé nhu phan hdi so sanh c6 thé phat huy tic dung trong moi tinh
huéng. Nhung trude khi ndi v6i bat ky ai vé viéc ho dang lam dugc nhing
gi so v6i nguoi khac, ban nén luu ¥ mot diéu vo cung quan trong, d6 1a
phan hoi so sanh c6 thé gy phan tac dung. Khi nhan manh mutc d6 phd
bién ctia mot hanh vi nén tranh, chiing ta c6 thé vo tinh gdp phan bién hanh
vi d6 thanh chuyén hién nhién trong xa hoi. Du mot s6 lanh dao mudn nhin
manh nhitng van dé quan trong véi muc dich tot, nhung cach dé cap van dé
cua ho doi khi cling khién ban lam nhiing diéu ma ho khong mudn ban lam.
Hay nghi dén nhitng théng bao duoc treo trong cac phong kham da khoa dé
nhic ngudi bénh ding quén tai kham vi rat nhiéu nguoi cling thudng quén
nhu thé. Khi c6 ¥ 4m chi rang “ai cling thé”, ban c6 thé da vo tinh khoi goi
hanh vi ma ban dang cd ngan can. Néu ban than ban hodc ban bé cua ban
that bai trong vi¢c tang cudng tap thé duc, bé thudc 13 hodc giam can, tbt
nhat ban khong nén ndi véi moi ngudi rang ai cling that bai va bién do
thanh mot “quy tic sé dong”. May thay, c6 mot s6 diéu ban c6 thé lam dé
giam thiéu nhiing tac dong khong mong mudn ndy. Trudce tién, ban cin cin
nhic xem thong diép ma ban dwa ra 1a danh cho ai. Vi du nhu trong nghién
ctru vé béc si da khoa, ddi twong ma chung toi hudng téi 1a nhimg nguoi ké
nhiéu thudc khang sinh nhat, chtr khong phai nhitng nguoi ké it nhat. Voi
dinh hudng cu thé nhu vay, chiung t6i ludn c6 thé chi ra nhimg gi ma ngudi
khac dang lam t6t hon so véi d6i tuong cua minh. Piéu tht hai ban co thé
lam - ddc biét hiru ich voi nhitng nguoi di ¢ thanh tich t6t - 1a bo sung
danh gia vé viéc mot nguoi nao d6 dang hoat dong hiéu qua nhu thé nao
(diéu ma cac nha nghién ctru vé hanh vi goi 1a “quy tic ham an”). Viéc noi
cho mot ngudi c6 thanh tich cao biét rang ho dang 1am tot va nén tiép tuc
phat huy cach 1am d6 s& gop phan han ché nhing két qua tiéu cuc.

Nhiing vi du vé phan hoi so sanh da cho thay ching ta khong chi quan
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tam dén thanh tich ciia minh ma con rat quan tdm xem thanh tich ciia chung
ta nhu thé ndo so voi nguoi khac. Trong mdt s6 truong hop nhét dinh, diéu
nay dac biét co6 y nghia. Cac van dong vién Olympic moén chay nudc rat
khong chi quan tdm dén viéc ho co thé chay mot tram mét nhanh dén dau,
ma con quan tam dén viéc ho chay nhanh hon hay cham hon nhiing van
dong vién khac va co thé dat duoc huy chuong gi. Trén thuc té, mot nghién
ctru vé phan tng cua cac van dong vién gianh huy chuong bac hoic dong
tai Olympics dd chi ra rang ngudi dat huy chuong bac thudng cam thay
khong vui vi ho c¢6 khuynh huéng nghi rang ho di “suyt” gianh dugc huy
chuong vang, trong khi van dong vién gianh huy chuong dong lai thuong
cam théy nhe nhdm vi ho da chay du nhanh dé duogc dimg trén buc nhan
giai. Hién tugng twong tu van thuong dién ra trong moi khia canh ctia cudc
song. Chung ta khong chi quan tim dén muc luong ciia minh, ma ching ta
con mudn biét mic lwong d6 nhiéu hon hay it hon so voi nhiing nguoi dang
lam cung mot nhi€ém vu nhu minh. Khi co géng dat duoc mot muc tiéu kho
khan, ching ta khong chi quan tdm dén viéc minh tién bd nhu thé ndo, ma
con quan tam va duoc tao dong luc boi viéc nhitng nguoi c6 cung muc tiéu
v6i minh dang tién b nhanh hon hay cham hon so véi chung ta. Vay nén,
chtng t6i hy vong rang ban sé& st dung phan hoi so sanh dé tu cai thién ban
than. Néu c6 thé van dung tbt cong cu nay thi ban sé€ co thé dat duoc muc
tiéu ciia minh nhanh chong hon.

ksksk

Phan hoi 12 mot cong cu thiét yéu gitip chiing ta theo dudi muc tiéu cta
minh. Nhu chung ta di thdy trong mot s6 khia canh quan trong ctia cong
viéc va giai tri, chung ta khong thé dit ra cac co ché co thé gitp ching ta
nhan ra ban than dang ¢ ddu trong méi twong quan voi muc tiéu ma minh
mudn hudng téi. Véi sy phat trién cia cac cong nghé méi, di dén luc
chung ta bat dau suy nghi vé viéc chiing ta c6 thé 1am thé nao dé nhan duoc
phan hoi hitu ich. Nhiéu ing dung vé ngan hang va ban 1& hién nay da cho
phép ban theo doi va chia nho nhiing khoan chi ti€u cua minh mdgt cach
chat chg, diéu ma trudc day la bat kha thi d6i v6i hau hét moi nguoi, ngoai
trir nhitng ké toan vién lanh nghé va cé trach nhiém nhat. Cac thiét bi do
nang luong gio ddy da co thé gitp chung ta kiém soat mirc dién ning ma
minh tiéu thu. Céac thiét bi deo ca nhan di c6 thé gitp ban theo sat hoat
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dong thé chat cia minh chinh x4c dén ting budc di. Nhiéu cong ty ciing
dang ap dung nhitng quy trinh danh gid mdi, tao diéu kién dé nhan vién
duoc phan hoi thuong xuyén hon, thay vi chi duoc danh gia vao cubi nim
trong cudc hop tong két thuong nién. Tuy nhién khi van dung nhiing cong
cu phan hoi méi, ban nén luu ¥ rang ban than thong tin s& khong thé giup
ich cho ban. Truéc hét, ban can xac dinh duogc ban dang ¢ dau so v&i muc
tiéu ma minh muén huong dén. Thir hai, ban can biét ban c6 thé lam nhirng
gi dé cai thién thanh tich cta minh. Pay 1a Iy do vi sao phan hoi hitu ich 1a
nhitng phan hoi kip thoi, cu thé, hitu dung, tap trung vao nd luc thay vi
nang khiéu; boi ban c6 thé dua vao d6 dé xac dinh ban than nén lam gi dé
tu cai thién. Cubi cung, chung ta da théy réng bén canh nhiéu loi ich ma ta
c6 duogc tir thong tin phan hoi vé chinh minh, ching ta con c6 thé dat duoc
muc tiéu ciia minh sém hon néu so sanh marc do hiéu qua cua ban than voi
nguoi khac.
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KIEN TRI THEO BUOI

Caéc bai bién ¢ khu vuc phia bac cta Sydney 1a mét trong nhitng khung
canh tho mong nhat cua thé gidi. N0’1 day co cat vang trai dai hang chuc
cay s6 doc theo cac cong vién qudc gia véi vo s dong vat hoang di. Khi
song trong mot khu vec ma mot bén 1a Thair Binh Duong va bén con lai 1a
nhitng bd vinh dep huéng vé Thanh phd Sydney, ban ¢6 thé tranh thu di boi
hoic ludt song vao budi sang trudce khi 1én pha dé dén chd lam. Mic du day
1a hién thuc cudc séng ctia nhiéu nguoi, nhung mot sé ngudi khac lai cho
réng d6 1a mot wdc mo xa voi. Hodc it nhat thi d6 1a cam nhéan cta Brad,
ngudi da bé hoc khi mdi mudi sau tudi va da lam nhiéu cong viéc khéac
nhau - nhitng viéc c6 thé gitp cu trang trai cudc soéng trong mot khoang
thoi gian ngan nhung lai khong c6 trién vong vé 1au dai. Chi trong vong hai
nam, Brad da kinh qua vo s6 cac cong viéc ban thoi gian khac nhau. Cau
teng ban hang trong mot cira hang DVD, lam nhan vién cho mdt ctra hang
ban dd ludt séng va 1am phuc vu cho hang loat cac quan ca phé, quiy bar
cling nhu nha hang trén nhitng bii bién dong dic nhat.

Chinh viéc phuc vu da nhém 1€n ngon Itra hoai bao trong Brad. Cau bat
dau quan tam dén nhirng mén an ma cau phuc vu cho khach hang va mui vi
cua tung mon an d6. Cau dic biét quan tdm dén cac mon duoc lam tir thit -
nhitng mleng bo bit-tét, thit cliru hodc thit heo ma cau thuong phuc vu va
mang dén su hai long cho khach hang Vi thé, truoc khi budc sang tudi
mudi tam, Brad da ha quyét tAm rang cong viéc tiép theo cua cau s& khong
phai 1a mot cong viéc ban thoi gian. Brad quyét dinh sé theo dudi dam mé
ciia minh, du diéu d6 c6 nghia 14 cau phai lam lai tr dau va c6 muc thu
nhap thap hon hién tai.

Vén dé cua Brad 1a cau khong biét nén bt dau tir dau. Sau khi da danh

nhiéu tuan dé tim hudng di cho minh, cau phat hién mot cura hang thit & dia
phuong dang dang bang tuyén nguoi hoc viéc. Luc nay, Glen - chu cura
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hang - dang cam théy vua lo léng vira buc doc vi ca hai nguoi hoc viéc
truéc déu bo cude chi sau vai thang, du qua trinh dao tao kéo dai dén bon
nam. Vi thé Glen quyét dinh sé& ap dung céach tiép can khac cho nguoi hoc
viéc tiép theo. Khi Brad tim dén, Glen khong nhan Brad ngay lap tirc ma da
danh thoi gian dé giai thich rd cho Brad hiéu céi kho cta nghé. Brad duoc
biét rang cau s& phai day tir rit sém va 1am viéc lién tuc sudt ca ngay; ngay
nao cau cling phai lam nhitng cong viéc nang nhoc nhu nhau, tir chat thit
dén quét don, lau chui. Va quan trong nhét 13 sau bon nim hoc viéc, Brad
cling chi dugc huéng muc luong thap nhat trong bac luong tho. Glen tin
rang nhitng nguoi tré tudi nhu Brad thudng c6 nhitng ky vong khong thuc
té vé nghé cta Glen; ky vong d6 da gop phan khién cho 40% ngudi hoc
nghé khong thé hoan thanh khoa hoc kéo dai bén nam, va trong 40% d6 thi
c6 gan mot nira bo cudc trong nam dau tién.

D6 1a 1y do vi sao ngay tir ngay dau tién, Glen mudn Brad hiéu nghé giét
md nang nhoc nhu thé nao. Tuy nhién, khi nhan ra sy nghiém tac va niém
dam mé cua Brad, Glen da bat dau thay doi cach truyén dat. Anh giai thich
v6i Brad rang nhimg budi thyc hanh cit thit 13 dé tao nén tang virng chac
cho Brad va cau s€ dugc lam quen dan tir cac loai thit ¢6 chat luong thép
hon toi nhitng loai thit cao cap nhat. Glen ciing nhan manh rang néu Brad
kién tri va mot 10ng mudn theo nghé thi anh s& day cho cau tat ca nhiing gi
anh biét, gitp cau co chimg chi hanh nghé. Glen ciing hita s& cho Brad thoi
gian va khong gian dé phat trién k¥ ning, dé suy ngdm vé nhitng gi cau da
hoc duoc va nghi dén nhirng linh vuc cau mudn hoc sau nay. Nhiing 101 noi
ctia Glen c6 tac dong ky la dbi v6i Brad. Khoang thoi gian danh cho nhiing
cong viéc khong c6 trién vong da gitip Brad hiéu duoc vi sao cdu nén dau
tu tam stc cho mot cong viéc ma minh dam mé. Khi dugc Glen nhan vao
hoc nghé, Brad quyét tim s& bién dam mé ctia minh thanh hién thuyc.

Brad dé ra cho minh mét muc tiéu dai han va c6 tinh thir thach, dau biét
réng viéc dat dugc mot muc tiéu nhu thé 1a khong hé dé dang. Brad danh
hét moi su tap trung ciia minh dé rén luyén k¥ nang so ché thit va thuc hién
nhitng phan viéc lién quan nhu lau don san, don dep tu dong. Theo thoi
gian, cdu nhan thay coéng strc ctia minh bat dau duoc dén dap va vi thé cang
cam thay hao himg véi cong viéc hon. Bén canh dé, Glen ciing tao dicu
kién dé Brad thir nghiém nhiing diéu m&i mé, tham chi anh con cho phép
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cau ap dung y tuéng va cong thirc mai vao linh vuc ma cau ua thich nhat,
do6 1a chuan bi nhitng mon thit dugce tam udp cua cura hang.

Khi tro chuyén vdi1 Rory va Edwina thugc Pon vi Nghién ctru Hanh vi
(Behavioural Insights Units - BIU) cta chinh quyén New South Wales,
Brad tim sy rang cdu c6 cam giac nhu tat ca nhimg khé khin ma ciu trai
qua déu bat dau giup ich cho cau, va chinh diéu nay da tao dong luc dé cau
dat ra nhirng muc ti€u cao hon nita. Nhitrng diéu ma Brad d3 hoc duoc 1a rat
r0 rang: néu mudn dat duoc mot muc tiéu dai han thi ban phai san sang
danh nhiéu thoi gian dé theo dudi, bé nhiéu cong sttc dé thuc hanh k¥ ning
va chuan bi san tdm 1y dé rat ra bai hoc tir thanh cong ciling nhu that bai
trong sudt qua trinh theo dudi muyc tiéu.

O nhitng chuong trudce, ching ta d tip trung vao cac cong cu va ky
thuat c6 thé duogc sir dung dé giup ching ta dat dugc muc tiéu. Chuong nay
s€ c6 doi chut khac biét. Chung ta s€ thao luan veé viée ching ta co thé lam
nhitng gi dé dam bao minh s& van dung nhiing cong cu da duoc dé cap dé
gitp ban than kién tri theo dudi muc tiéu dai han, dic biét 1a nhirng muc
tiéu doi hoi chung ta phai hoc hoi khong ngimg. Ba nguyén tic vang dé
ching ta kién tri vd1 muc ti€u cua minh la:

| Tap trung va no lwe rén luyén. Néu muc tiéu ctia ban doi hoi nang luc
cua ban phai duoc cai thién theo thoi gian, hdy nhé rang chat lugng va thoi
lugng cua viéc ren luyén déu quan trong nhu nhau.

| Thir nghiém va rut kinh nghiém. Mot khi da chia muc ti€éu ctia minh
thanh nhiéu budc nho, ban s& c6 thé cai thién mic dd hidu qua cua minh
thong qua thir nghiém, nghia 1a ban s& ap dung nhiing thay doi nho dé xac
dinh xem phuong phdp nao c¢6 hiéu qua va phuong phap nao thi khong.

] Suy ngim va in mirng thanh céng. Hiy danh thoi gian dé suy ngdm vé
nhitng gi ban da lam duogc hodc chua lam dugc, va hdy an mung nhiing gi
minh d hoan thanh trudc khi chuyén sang muc tiéu ké tiép.

Nguyén tic 1: T4p trung va nd lwe rén luyén

Biy gio 1a ngay 1 thang Sau nim 2006, va vong chung két cudc thi
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National Spelling Bee (tam dich: Panh van toan qubc) cia My dang dién
ra. Gan ba traim hoc sinh tham dyu cudc thi da bi loai dan sau nhiéu vong thi
v6i1 nhitng tir vung cang ngay cang kho, du ai trong cadc em ciling xirng dang
la quan quan. Pay 1a lan dau tién vong chung két ciia cudc thi nay dugc
chiéu truc tiép trén truyén hinh My trong khung gio vang. Hai thi sinh cudi
cung dang phai doi mat voi ap luc rat 16n. Finola Hackett, ¢d bé nguoi
Canada mudi bdn tudi, budc 1én buc va duoc yéu cdu danh van tu
weltschmerz - mot thuat ngit chi chimg trdm cam ma chung ta mac phai khi
so sanh thyc té véi nhitng gi ta cho 13 Iy tudng. Co 18 cling that trg tréu khi
day lai la tu khién Fiona that bai sau muoi chin luot danh van hoan hao.
Katharine Close, ¢ bé mudi ba tudi dén tir New Jersey (M¥), budc 1én buc
danh van. Pay 1a lan tht naim Katharine tham gia cudc thi danh van. Tir ma
Katharine dugc yéu cau danh van 1a Ursprache, va em da danh van ding.
Katharine vui mung tién 1én nhan chiéc cup vang khong 16, va em duogc
phong van nhu mot siéu sao bong da chir khong chi 1a mot ¢6 bé tudi vi
thanh nién giodi vé tir ngir. Katharine chia sé: “That khong thé tin noi. Ngay
khi nghe duoc tir nay, em biét minh c6 thé danh van duogc va em da bi soc”.
Nhiéu nguoi theo ddi cudc thi danh van tdi hom d6 ciing cam thiy sdc
truéc kha ning cua céc thi sinh - nhitng hoc sinh tuy nhé tudi nhung lai co
kha niang danh van cac tir ma hau hét nhﬁ’ng ngu’(‘)i 16n hon cac em nhiéu
cling chua tung nghe t61. Va cling dé hiéu néu da sb chung ta rat ra két luan
rang tai nang thién bam 1a yéu td gitp Katharine gianh dugc chién thang.
Noi cach khac, Katharine 13 mot thién tai bAm sinh.

Nhung khéac v6i nhiéu nguoi trong chiing ta, cic nha nghién ctru vé hanh
vi quan tAm dén nhimg viéc 1am phi thudng cta ngudi khac s& khong rut ra
nhirng két luan tuong tu. Mot nguoi dac bi€t quan tam dén chién thrfmg cua
Katharine 1a Angela Duckworth, gido su tdm ly hoc cua Dai hoc
Pennsylvania. Duckworth quan tdim dén dé tai nay ciing 1a diéu dé hiéu.
Duckworth chia sé rang tir khi con bé, ba da bi cha danh gia 1a “khéng c6 td
chit ctia mot thién tai”. Nhung thu vi thay, nhiéu nim sau d6 ba lai duoc
trao Hoc béng MacArthur Fellowship, con dugc goi 1a “Giai Thién tai” -
khoan hoc bong khong rang budc tri gia sau traim hai muoi lam ngan do6-la.
Duckworth gan nhu di danh toan b su nghiép nghién ctru cia minh dé tim
hiéu xem diéu gi thuc déy moi nguoi theo dudi muc tiéu va dat duogc thanh
cong. Sau d6 ba két luan rang mic du nhiéu nguoi that su ¢6 tai nang bam
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sinh, nhung d6 khong phai 1a tat ca nhiing gi s& dua ho dén dich. Giita
ngudi khong ngimg dat dugc nhitng diéu vi dai va ngudi binh thuong co
mot sy khac bi¢t 16n, d6 1a sy pha tron gitra dam mé va sy kién tri ma
Duckworth goi la “su kién cuong”. Ba tu hoéi: “Co phai sy kién cuong da
gitip Katharine va nhitng thi sinh khac thanh cong trong cudc thi danh van
hay khong?”. Véi mong mudn xac dinh dau 1 nhéan t6 da gitp cac thi sinh
ctia cudc thi danh van noéi trén thanh cong, Duckworth va cic dong nghiép
da lién hé véi tat ca cac thi sinh dugc vao vong chung két trudc khi vong
thi ndy dién ra. Ba mudn tim hiéu xem nhiing thi sinh nay tap luyén nhiéu
nhu thé nao, c6 phai nhitng em tip luyén nhiéu hon thi s& c6 kha ning
thanh cong cao hon khong, va c6 phai phuong phap thuc hanh khac nhau s¢€
mang lai két qua khac nhau hay khong.

Ket qua cua cong trinh nghién ctru nay da thach thirc nhung niém tin von
c6 rang mot s6 ngudi don gian 1a co tai nang thién phu dé choi thé thao,
choi nhac cu hodc danh van. Nhitng gi ma Angela va cac dong nghiép da
kham phé duoc 1a nhitng dtra tré tap luyén nhiéu hon sé& tién xa hon trong
cudc thi. C6 18 diéu nay chang c6 gi dang ngac nhién ddi voi ban, va c6 18
Angela cling d3 doan truéc duge két qua ndy. Diéu ma ba quan tdm 1a co
phai phuong phép tap luyén cua thi sinh s€ giup ly giai sy thanh cong cua
cac em hay khong. Céac nha nghién ctru da xac dinh dugc ba phuong phap
thue hanh chi yéu ma hau hét cac hoc sinh di ap dung cho viéc luyén tap.
Phuong phap dau tién 1 tip danh van thanh tiéng mdi khi tham gia nhing
hoat dong co tinh thu gian, giai tri, chéng han nhu doc sach bao hoac choi
tro choi tir vung. Phuong phap tht hai 1a rén luyén ky nang tir nglt voi
ngudi khac hoic may vi tinh. Phuwong phap cudi cung 1a ty minh nghién
ctru cach danh van va ngudn gdc cia tir. Pay 1a phuong phap dugc Angela
va cac dong nghiép ciia ba quan tdm nhiéu nhat, vi phuong phap nay doi
hoi nguotl ap dung phai “tap luyén céd chu y”, tirc 1a cha dong thuc hién
hang loat hoat dong dugc thiét ké dé cai thién thanh tich. C6 18, khong co gi
dang ngac nhién khi hau hét nhitng thi sinh vao dén vong chung két cia
cudc thi danh van déu nhan dinh rang “tap luyén c6 chil ¥ 1a phuong phap
it thi vi nhat va doi hoi nhiéu nd luc nhat ma cac em ting ap dung, trai
nguoc voi hoat dong danh van thanh tiéng mdi khi nhan rdi - nhimg hoat
dong dugc xem 14 thG vi hon va khong doi hoi cac em phai ¢ ging qua
nhiéu. Khi tién hanh phan tich, Angela phat hién nhiing thi sinh tap luyén
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c6 cha ¥ chinh 14 nhimg thi sinh da tién xa hon trong cudc thi danh van.
Ciing theo phén tich nay, nhitng em da chuan bi sin tam 1y dé kién tri theo
duoi nhiing chién lugc kém vui hon nhung 1y tinh hon 13 nhitng em c6 kha
nang chién thang cao hon.

N6i cach khac, sy thanh cong khong phai 1a diéu ma ban c6 thé dé& dang
dat dugc dua vao tai nang bam sinh hay hoat dong rén luyén khong cé su
¢ gang. Néu ban mudn thanh cong thi qué trinh tap luyén cta ban phai co
da ca chét lugng 1an thoi lwong (bén canh mot chiit may man va su hd tro
cua nhu’ng nguoi xung quanh). Nguyén nhéan quan trong khlen chung to1
mudn néu ra quan diém nay 1a vi da c6 nhiéu quyén sach noi tleng timg dé
cap nhirng luan diém tuong tu, trong doé cod thé ké dén quyén Qutliers
(Nhitng ké xudt chiing) cua Malcolm Gladwell. Cac quyén sach nay thuong
tap trung nghién ctru vé nhitng c4 nhan xuit ching va sau d6 két luan rang
trong bét ctr linh vuc ndo, néu mudn thuan thuc ky nang cua linh vuc do thi
chung ta phai tap luyén it nhat 1a mudi ngan gio. Trong quyén sach cia
minh, Gladwell di din ching mot coéng trinh nghién ctu it ai biét dén,
dugc cong bé vao nim 1993 cua Anders Ericsson - nguoi timg hd tro
Angela Duckworth thuc hién nghién ctru cua ba. Theo Ericsson, sau khi thu
thap dir li¢u vé céac hoc vién khoa vi cAm cua Nhac vién West Berlin (btrc),
ong phat hién nhitng hoc vién c6 thanh tich t6t nhét 1 hoc vién da luyén tap
duoc trung binh muoi ngan gid trudc nim ho hai muoi tudi. So voi thoi
luong luyén tdp cuia cadc ban hoc khac thi muodi ngan gio la rat nhiéu.
Nhung ciing chinh tir ddy, luan diém cua Gladwell bat dau thiéu tinh thuyét
phuc, vi dng da ¢ gan ghép két luan cua Ericsson vé hoc vién vi cAm cho
tat ca cac linh vuc khac. Chéng han, nhém The Beatles da rén luyén giong
hat cia minh dugc muoi ngan gio trong quang thoi gian con di hat tai céac
cau lac bo ¢ Thanh phdé Hamburg (Puc), Bill Gates ciing di bé ra mudi
ngan gio dé hoan thién k¥ ning may tinh cia minh trude khi thanh lap
dugc mot trong nhitng coéng ty c6 gia tri 16n nhat thé gidi.

Lap luan cua Gladwell c6 nhicéu diém khong hop 1y, va sau nay chinh
Ericsson 1a nguoi di chi ra nhitng diém d6. Trudc hét, nhimg hoc vién vi
cam trong nghién ctru ctia Ericsson du ¢ luyén tdp duoc trung binh muoi
ngan gio thi cudi cing van 1a hoc vién. Pé thanh cong trong twong lai,
nhitng hoc vién ndy can phai rén luyén nhiéu hon nita. Thoi luong mudi
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ngan gid ciing chi 1a mot con sb trung binh, c6 vo s6 hoc vién di rén luyén
nhiéu hon hoic it hon so v&i khoang thoi gian nay. Tham chi, cling khong
c6 chi tiét nao dé cap dén viéc néu mudn thuan thyc k¥ ning trong céac linh
vuc khac thi chung ta phai tap luyén nhiéu hon hay it hon muoi ngan gio.
Vi duy, phan 16n cac giai thuéng duwong cam danh gia nhat thé gisi déu duogc
trao cho nhitng ngudi ngoai ba muoi tudi; diéu ndy dong nghia véi viée hau
hét nhitng ngudi nay déu da trai qua tir hai muoi ngan dén hai muoi lam
ngan gio tap luyén. Nhung nghién ctru cua Ericsson khong dugc thuc hién
v6i muc dich x4c dinh cach t6t nhat dé tinh thoi gian tap luyén trung binh.
Chinh Gladwell 1a nguoi da trién khai van dé theo huéng tap trung vao thoi
lugng thay vi chat lugng. Trén thuc té, cong trinh nghién ctru ctia Ericsson
tap trung vao viéc “tap luyén c6 chi ¥ ma theo d6, chiing ta phai don hét
moi nd luc dé theo dudi muc tiéu, lap ké hoach cu thé va hoc cach tiép nhan
phan hoi, nho d6 chiing ta ¢ thé vuot ra khoi gidi han ctia minh va hoc hoi
dugc nhiéu hon.

Quyén sach nay khong viét vé nhitng ngudi phi thudng, ma viét vé viéc
lam thé nao dé tit ca chung ta déu c6 thé dat duoc nhirng muc ti€u thuong
ngady cta minh bang cach thyc hién cac thay d6i nho. Pa sb ching ta co 18
déu co thé hinh dung dugc ngay nhitng gi ma chung ta ting thuc hién rat
tdt sudt mot thoi gian dai nhung dén mot thoi diém nao do, chung ta lai
khong thé tiép tuc nd luc dé cai thién thanh tich cia minh. Do 1a vi chung ta
khong “tap luyén co chu y” dé c6 thé ép minh ¢ ging hon. Chang han,
Rory 12 ngudi di choi bong da tir rat 1au va timg duoc xem 13 mot cau thu
giodi trong doi tuyén cua trudng. Anh udc tinh minh di danh tir bén ngan
dén nam ngan gio dong ho dé thi ddu hodc rén luyén bong da. Nhung Rory
cling phai chdp nhan mot sy that dang budn rang anh s& khong phai la
ngudi ¢o co hoi cam trén tay chiée cup vang World Cup. Do 1a vi du Rory
d3 tham gia hang trim budi tap luyén tai truong trung hoc va dai hoc hoic
choi bong cung dong nghiép, nhung nhirmg budi nay chil yéu chi bao gém
mot sd bai tap thé luc nhe, mot vai bai tap k¥ nang co ban va mot tran dau
giao hiru gitta cac cdu thu trong d6i. Ngoai trir nhitng nam dau tién choi
boéng da, khi van con tu tin vao kha ning ctia minh, Rory chua bao gio cam
thdy minh nén nd luc hon cho mon thé thao nay hay can chi ¥ vao nhing
khia canh can duoc chi ¥ nhat - chang han nhu anh khong c6 kha ning
chuyén hay sat chinh xac bang chan trai va k¥ ning kiém soat bong cta anh
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rat kém. Tuong tu truong hop cta Rory, Owain ciing da choi ghi-ta dugc
khoang hai ngan dén ba ngan giod, va ngay khi con trong d6 tudi vi thanh
nién thi anh da choi ghi-ta rat cir nho thuong xuyén tham gia cac budi hoc
dan hang tuan. Trong nhitng budi hoc d6, Owain budc phai rén gitia k¥
nang cua minh thong qua cach tiép can twong tu phuwong phap “tap luyén co
chu y”. Chéng han, anh budc phai hoc dugc cach danh reo day (tremolo) -
mot ky thuat doi hoi ban phai danh mot ndt lién tuc, bang cach dung ba
ngon tay dé moc diy dan voi toc dd nhanh dén mic ban khong thé nghe
duoc timg nbt riéng 1é. Pay 1a mot k§ thuat rat kho cho bat ky ai moi bat
dau tap, nhung néu chiu danh nhiéu thoi gian dé thuc hanh thi ban s& c6 thé
tang dan toc d6 moc day va dan thanh thyc k¥ ning nay. Nhung ciing giéng
nhu Rory, sau mdt s6 nim tap luyén, Owain tu théy anh di c6 nhiéu tién bd
va bat dau choi “cho vui”. Anh nging tham gia cic budi hoc dan, nging
tim cach phat trién k¥ ning ctia minh. Nhung ciing tir d6, k¥ ning choi dan
ctia Owain bat dau kém dan.

TAt ca chung ta déu co thé tu cai thién dé dat duge muc tiéu cua minh.
Nhung dé 1am dugc nhu vy, ching ta can biét rang qua trinh tu cai thién
d6 doi hoi chung ta phai nd luc va tap trung trong mot quang thoi gian dai;
d6ng thoi, chung ta ciing can két hop gitra “tap luyén c6 chi ¥ véi tu duy
tap trung vao nhitng phan nhé dé c6 thé hoc hoi dugce nhiéu hon. Moi viée
bat dau tr muc tiéu ban ty dé ra cho minh. Dé cé thé théy duogc ban than
dan cai thién theo thoi gian, ban can dé ra cho minh mdt muc tiéu vira co
tinh thir thach vira phu hop véi kha nang cia ban, mot muc ti€éu doi hoi ban
phai that su nd luc khi theo dudi. Do c6 thé 1a hoc thém mot ky nang méi
dé phat trién ban than (mdt ngoén ngir hoac mot loai nhac cu maoi), nhung
cling ¢6 thé 1a diéu chinh nhitng ky vong hién c6 cta ban than vé nhitng gi
ban s€ dat duoc. Chéng han nhu trong vi du vé trung tam gio1 thiéu viéce
1am, ngoai viéc thuc hién cac thay d6i ma ching toi da dé cap trong phan
“Gi6i thiéu”, chung toi con giai thich dé nguoi tim viéc hiéu véi ky vong
tim dugc viée lam thi ho phai nd luc nhu thé nao. Trude d6, mdi tuan ngudi
tim viéc chi nd lyc tim kiém viéc lam khoang ba 1an, nhung gio day con sd
nay la nim muoi lan mot tuan.

Khi ban bat dau nghi vé cach chia nho myc tiéu cia minh thanh nhiéu
phan nho hon cling 1a Iac ban c6 thé nghi vé chat luong cua qua trinh tap
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luyén ma ban sé& thuc hién. D6i véi thi sinh ciia cudc thi danh van Spelhng
Bee, chat luong c6 thé 1a mot danh muc tir vung méi. Déi véi cac cau thi
bong da hay nhac cong, d6 co thé 1a mot k§ nang cu thé. Boi voi ban, dé co
thé 1a kha ning dan dit dé trd nén cudn hat hon khi thuyét trinh. Dbi voi
nhirng gi chung t61 da thuc hién tai cac trung tam gidi thi€u viée lam, chit
lwong 13 nhitng diéu cu thé ma ngudi tim viée co thé cai thién, chrfmg han
nhu k¥ ndng todn hoc va Anh ngir, hay kha nang chuan bi mot bo hod so xin
viéc hoan chinh. Va quan trong la tat ca su cd gang va tap trung cua ban s¢€
khong thé phat huy tac dung néu ban khong c6 mot co ché phan hoi tét,
mot co ché co thé giup ban rat kinh nghiém dya trén nhimg gi ban di lam
va dang lam. K¥ thuat da bong cua ban c6 dang tré nén di€u luyén hon
khong? Ban c6 thé danh van nhiing tir méi va kho hon khong? K§ ning
thuyét trinh ctia ban c6 dugc cai thién khong? Ban c6 nhan dugc nhiéu 101
moi phong van hon khong?

Tuy khong phai ai trong ching ta ciing c6 thé tré thanh quan quin
Olympic, kién tuéng cd vua, thi sinh danh van hodc ké chuyén trong céc
cudc thi qudc té, nhung tit ca chung ta déu c6 thé trd thanh phién ban t6t
hon ctia chinh minh, bt ké vai tro cia chung ta 1 nhitng 6ng bd ba me, nha
quan tri, ciu thi bong da hay nhac cong. Dé cai thién mirc d6 hiéu qua cia
ban than khi theo dudi mot muc tiéu dai han, chung ta can ty dé ra cho
minh nhiéu muc tiéu ngrfm han va c¢6 tinh thir thach, cha trong moi yéu tb
lién quan dén muc tiéu do sao cho v&i mdi muc tiéu duoc hoan thanh,
chung ta lai tién bo thém mat it. Gidng nhu nhimg gi ma cac nghién ctru
trong quyén sach nay di chi ra, chinh nhiing thay d6i nho s& gop phan tao
nén nhitng diéu 16n lao. Va trong trudng hop nay, nho khong cd nghia 1a
dé. Pé that sy duoc huong loi tir nhitng thay ddi nho do, ban s& can phai
tap trung, chu dong va nd lyc trong mot thoi gian dai.

Nguyén tic 2: Thir nghiém va riit kinh nghiém

Tai Anh, hing nim c6 khoang mét triéu nguoi ding ky hién tang cho to
chtrc Dich vu Strc khoe Qudc gia (National Health Service - NHS). Du
“mot triéu ngudi” nghe cd vé 13 rat nhiéu, nhung mdi ngay van co tdi ba
ngudi & Anh qua doi vi khong tim dugc tang dé ghép. Tinh trang khan hiém
tang tram trong dén mic NHS phai lién hé véi BIT dé tham van xem chung
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t6i co ¥ tuong gi c6 thé khuyén khich nhiéu nguoi hién tang hon hay
khong. Hai thanh vién cua BIT l1a Hugo Harper va Felicity Algate cho rang
day 1a mot linh vuc dic biét phu hop dé thir nghiém mot sé ¥ tuong moi
ctia BIT. Vi thé, ho di tién hanh mot chuong trinh thr nghiém ma theo do,
bat ctr ngudi nao sir dung trang web cuia chinh phi Anh dé dong thué xe
hodc ding ky thi 1ay bang lai xe cling s& nhan duoc mot thong diép khuyén
khich hién tang. Vi hang nim c6 dén hang triéu ngudi st dung trang web
nay, nén néu céac nha nghién ciu co thé tao ra mot su khac biét nho vé sb
ngudi dong v hién tang thi s& c6 rat nhiéu ngudi duge ciru séng.

Y tudng ctia BIT rat don gian. Ching ti thir nghiém tdm cach van dong
hién tang khac nhau va thong ké xem cach nao c6 hiéu qua nhat. Khi da xac
dinh duoc cach van dong hiéu qua nhat, chung t61 s& léy do lam thong diép
kéu goi méi. Ban co thé ty thir nghiém ngay bdy gid bang cach doc hai
thong di¢p ¢ trang sau va thir xac dinh xem thong di¢p nao co6 hi¢u qua hon.
Trudce khi ban dua ra Iya chon ctia minh, chiing t61 s€ cho ban biét mot sb
thong tin c6 lién quan. Mot trong hai thong di€p nay 1a thong di€p co6 hiéu
qua nhat trong tam 101 kéu goi khac nhau, déng thoi ciing 13 thong diép da
gitip tang thém khoang chin muoi sau ngan nguoi ding ky hién tang mdi
nim so voi thong diép chuan. Thong diép con lai 1a thong diép duy nhat da
1am gidm s6 nguoi dong ¥ hién tang.

Trude khi doc tiép dé xac dinh minh c6 chon dung hay khong, ban hiy
thir nghi xem vi sao ban cho rang théng diép ma minh chon 1a thong diép
hiéu qua nhat va thong diép con lai thi khong hiéu qua.

Trong nhitng nam vura qua, chung t61 da cho hang ngan ngudi xem hai
hinh anh trén tai nhiéu hoi nghi, hoi thao hodc cac budi chuyén dé khac
nhau, va da s6 nhimg ngudi chiing t6i hoi déu chi chon mot trong hai théng
diép dugc néu. Thong diép c6 tac dung thuc day ngudi khac ding ky nhiéu
nhat 1a thong diép c6 noi dung: “Néu can duoc ghép tang thi ban c6 duoc
ghép hay khong? Hiy dang ky hién tang dé giup d& nhitng nguoi khac”.
Cam giac c6 thé giup d& 1an nhau - twong tu nhitng nguyén tic dugc dé ra
trong chuong “Chia sé” - dudng nhu da tao duoc mot tdc dong rat 1on trong
bbi canh nay.
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Trang chi
Dich vy

Cam on.

Xin hay dang ky lam ngudi hién tang cho NHS

Néu cén dugc ghép tang thi ban cé dugc ghép hay khang?
Hay dang ky hién tang dé gidp d& nhiing ngudi khic.

Tham gia hoac tim hiéu thém

i GOV.UK

Trang chii

Dich vu

2
Camon.
Xin hay dang ky lam ngudi hién tang cho NHS

Mai ngay, hang ngan ngudi nhin thiy -
trang nay da dang ky hién tang. G & &_

f o P ko d \ i
Tham gia hoac tim hiéu them — = § /
e ﬂa X"l

Thong diép lam giam s6 nguoi dang ky 1a thong diép co hinh anh mot
nhom nguoi va 101 kéu goi “Mobi ngdy, hang ngan ngudi nhin thay trang nay
da dang ky hién tang”. C6 vé nhu trong tim tri nguoi doc, hinh 4nh chung
chung vé mot nhém nguoi ndo d6 dang dung cung nhau da bién mot thong
diép nghiém tic thanh mdt mau quang cio dai tra. Chiing t6i biét dugc diéu
nay vi chiing t6i cling da thir nghiém bang thong diép twong tu ma khdéng cé
hinh anh di kém, va thong diép d6 van giup tang ty 1é dang ky hién tang.
Chung toi cling nhan thy khi chung t6i béo trudc cho nguoi khac biét két
qua 13 gi va yéu cau ho giai thich vi sao thong diép nay lai c6 tac dung kéu
go1i tdt hon thong di€p kia, ho thuong tim dugc 1y do mot cach rat dé dang.
Tim nguyén nhan dé 1y giai cho sy kién da xay ra 1a mot viéc ma hau nhu
ai cling lam duogc - mot hién tugng nhan thuc dugc goi 1a “thién 1éch nhan
thrc muon”. Nguoc lai, néu khong biét duoc két qua thi chung ta kho ma
xac dinh dugc nguyén nhan. C6 1€ chinh ban cling c6 cam gidc tuong tu khi
khong dugc biét trude két qua ma phai doan xem thong diép ndo co tac
dung kéu goi manh mé¢ hon.

s
&

Trong sudt sau nim, BIT d3 tién phong st dung cac cudc thir nghiém dé
xac dinh dau la nhitng quy dinh c6 hi€u qua nhat trong chinh sach cua
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chinh phi. Pay 1a cach tiép can co thé duogc két hop vdi phuong phap
“phan manh”, theo d6 muc ti€éu dugc chia thanh nhiéu buédc nho va riéng 1€,
sao cho mdi budc déu cé thé dugc thir nghiém dé xac dinh thay doi nao c6
tac dung cai thién hiéu qua hoat dong cua chinh phu Nhiéu thir nghlem nhu
thé da duogc dé cap trong quyén sach nay, va mdi thir nghiém déu lién quan
dén mot cau hoi don gian: “Giai phap nay c6 hiéu qua hay khong‘7 Néu
thay doi dong dau tién trong thu gui nhu’ng nguoi con no thué dé bao véi
ho rang nhiéu ngu’(n khac da nop thué roi thi chung ta c6 thé khién nhiéu
ngudi ndp thué dung han hon khong? Cau tra 16i 14 “c6”. Néu guri di thong
diép 1a hinh nha cta ngudi nhan duoc chyup bang méy anh hong ngoai dé
cho thdy ning luong dang bi hao phi thé nio thi ching ta c6 thé khién sd
nguoi lap dat hé théng cach nhiét cho nha cia ho ting 1én khong? Cau tra
10 12 “khong”; tham chi thong diép co kém anh hong ngoai con lam giam
s6 nguoi lap hé thong cach nhiét, ¢6 18 vi hinh anh ngodi nha dang phat sang
khién nguoi ta c6 cam giac dé chiu va 4m cung.

Ping voi két luan rang cach tiép can theo hudng thir nghiém nay chi co
thé dugc 4p dung trong pham vi cac chinh sach cta chinh phi Anh. Trong
chuong “Xac dinh muc tiéu”, chung ta da thiy doi tuyén Olympic mon dua
xe dap ctia Anh ap dung nhimg nguyén tic twong tu. T6 chic EEF ciing
dung cach thir nghiém dé tim hiéu xem giai phap nao s& phat huy tac dung
trong bdi canh truong hoc. Tham chi, cac cudc thir nghi€ém chinh 1a nhiing
gi da khién cac cong ty cong nghé nhu Google chon dung bd cuc don gian
va cach phbi mau dic biét nhu hién nay. Gidng nhu nhiéu cong ty cong
nghé khac, Google ciing lién tuc thir nghiém cai méi bang cach dua nhimng
thay doi nho vao cac phuong phap hién c6 dé xac dinh dau 1a cach lam tét
nhat. Trong cac cudc thir nghiém moi, Google da phat hién ho c6 thé ting
thém hai trim triéu d6-la doanh thu quang céo néu thay d6i d6 dam nhat
ctia mau xanh duong trén thanh cong cy tim kiém.

Tat ca cac cudc thir nghiém déu c6 mot diém chung, gidng véi nhan thire
ma ching ta c¢6 khi c6 doan thong diép nao hiéu qua nhat trong viéc thic
day ngudi khac hién tang, d6 1a chung ta phai thira nhan rang minh khong
biét diéu gi s& mang lai hiéu qua cao nhat. Xét trén nhiéu phuong dién, viéc
phai thira nhan nhu thé chinh 1a rao can rat 1on nhat ma ching ta phai vuot
qua. Nhu Stephen Dubner va Steven Levitt - tac gia quyén Freakonomics
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(Kinh té hoc hai hudc) - timg 1y luan thi ba tir khé néi nhat khong phai 1a
“Tbi rat tiéc” hay “Anh yéu em”, ma 1a “Téi khong biét”. Van dé cta chung
ta la trong hau hét moi khia canh cua cong viéc, cudc séng va giai tri,
chung ta thuong khong thira nhan rang minh that sy khong biét diéu gi sé
mang lai hiéu qua.

Chi khi tién hanh thtr nghiém va so sanh két qua thir nghiém véi nhimng
gi s& xdy ra néu chung ta khong lam gi ca (thir nghiém so sanh c6 d6i
chtng), thi ching ta moi c6 thé biét chuong trinh ma minh 4p dung co
nhimng tic dong nhu chung ta ky vong hay khong. Vi du t6t nhat dé minh
hoa cho phuong phap nay 1a nhiing trudng hop ma ching ta nghi rang
chuong trinh minh 4p dung s& mang lai tac dong tich cuc, nhung két qua
thir nghiém lai cho théy chuong trinh d6 co rat it tac dong tich cuc, tham
chi con giy tac dong tiéu cuc. Mot trong nhimg chwong trinh nhu thé 1a
Scared Straight (tam dich: Guong x4u). Chuong trinh nay dugc phét trién &
M§, nham gitp thanh thiéu nién tranh xa con duong pham phéap. Y tudng
cia chuong trinh ndy rat don gian. Tré em vi thanh nién duoc cho tham
quan nha ti cua ngudi 16n va duoc ti nhan ké cho nghe vé cudc song thuc
té trong trai giam. Cac em ciing c6 thé trai nghiém cudc song clia mot ti
nhan trong vong mot ngdy hodc nhin thiy sy hung hing cua cic ti nhan.
Scared Straight 13 chwong trinh d3 duogc thuc hién ¢ khiap nuéc My va 1a
mo hinh duoc cac hé thdng tu phap trén khap thé gisi lam theo. Theo mot
s6 danh gia ban dau, c6 vé nhu chuong trinh ndy di mang lai nhimg két qua
kha quan. Tham chi, mot phim tai liéu da dugc lam dua trén Scared
Straight vao nim 1978 va dugc trao giai Oscar cho Phim Tai liéu xuat sic
nhat. Van dé 1a chuong trinh nay khong hé hiéu qua. Mot cudc khao sat da
duoc thuc hién d6i v6i chin khu vuc ap dung chwong trinh Scared Straight,
va két qua 1 nhitng dtra tré timg toi tham trai giam co ty 16 pham toi cao
hon. Nam 1997, mot ban bao cao da dugc trinh 1é€n Quéc hoi MY, trong do
c6 nam trim bai danh gid vé cac bién phap phong chong toi pham, va
Scared Straight nim trong danh sach “nhitng bién phap khong hiéu qua”.
Pay 1a bang ching cho thiy chung ta can thir nghiém cic y tudng moi
trude khi cong bd va ap dung ¥ tuong do trén quy mé 16n.

Chuing t6i biét rang ban khong thé nao tién hanh thir nghiém va thuc hién
hang tram phan tich khac nhau dé tim ra cach c6 thé gitip ban trd thanh mat
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truéng phong gidi hon, dé giam can, bo thudc 14, cai thién k¥ ning 4m nhac
hay hoc ngoai ngit. Nhung ban can chap nhan sy that rang khong phai lic
nao ban ciling co6 thé xac dinh duogc cach 1am nao hiéu qua nhét, va ban phai
san long thir nghiém nhiéu cach tiép can khac nhau dé co thé xac dinh dau
12 hanh dong hitu ich nhat trong viéc giup ban dat duoc két qua ma minh
mong mudn. Khi theo sat bd khung ma chung t6i vach ra trong quyén sach
nay, ban s& thay viéc ap dung phu’(mg phép thir nghiém trong ké hoach theo
dudi muc tiéu cta ban 13 rat dé dang Kh1 chia myc ti€u cua minh thanh
nhiéu bude nhé va nhan dugc phan hoi vé nhirng céach theo dudi muc tiéu
khéac nhau, ban s& dan nhan dién dugc nhirng thay d6i nhé nao ma ban da
thuc hién c6 thé hitu ich cho cic muc tiéu to 1én hon. Vi du, néu muc tiéu
ctia ban 1a d6t nhiéu ca-lo hon mdi ngay trong sau thang t4i thi ban c6 thé
thir di bd dén chd lam trong mot vai ngay, sau d6 so sanh xem cach nay co
hiéu qua cao hon hay thap hon so véi khi ban don xe buyt va sir dung thang
bd dé 1én vian phong nam & lau sau. Néu dang cd tiét kiém tién thi ban ciing
c6 thé thir nghiém nhiéu cach tiép can khac nhau va theo ddi xem cach nao
gitip ban danh dum duoc nhiéu nhat. Trong mot vai thang nhét dinh, ban c6
thé tiét kiém bang cach chuyén tién tir tai khoan chinh vao mot tai khoan
khong cho phép ban rut (twong tu tai khoan cam két ma chung ta di tim
hiéu & chuong “Cam két”); trong nhirng thang con lai, ban co thé thu dé
danh khoan tién ma 18 ra ban s& str dung dé mua mot moén gi d6 nhu thuong
1¢ (chang han nhu mén tra sita ban thuong mua trén duong dén chd lam).
Sau nhiéu thang thuc hién, ban sé c6 thé nhan ra phuong phap nao gitp ban
tiét kiém duoc nhiéu hon. Tir phuong phap hiéu qua ma ban da xac dinh
dugc, ban van c6 thé ap dung thém nhiéu thay ddi nho dé thir nghiém xem
minh c6 thé tiét kiém duoc nhiéu hon hay khong. Néu 1a nguoi lan dau tién
c6 con thi ban ciing c6 thé thir nghiém nhiéu cach khac nhau dé dd cho con
ngi. Khong nhitng thé, thir nghiém con 1a phuong phap c6 thé giup ban
kiém chung nhiing gi ma ban thuong cho 14 hién nhién. Chang han, khi mot
dong nghiép ctia chiing t6i tuyén bd rang anh ay nghi ca rét hitu co thi ngon
hon va bo dudng hon nhiéu so véi ca rot thuong, Owain lién tién hanh thur
nghiém bang cach budc moi ngudi phai bit mat va an thir ca rét. Két qua 1a
khong ai c6 thé chi ra dau 1a ca rot hiru co, dau 1a ca rot thuong.

Khi ban tién hanh thir nghiém va rat kinh nghiém, chiing t6i hy vong ban
co thé ap dung cach ti€ép can ma theo do, ban chap nhan rang ban khong thé
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luén ludn du doan chinh xac vé két qua thir nghiém. Khi that su hiéu vé
phuong phap thir nghiém, ban s& thdy nhiing that bai trong qua khu 13 co
hoi dé ban c6 thém thong tin, tir d6 gitip ban dat dugc muc ti€u cia minh.
Nguyén nhan 13 vi khi that bai, ban s& nhan ra nhiing hanh dong nao 1a
khong hiéu qua va s& ngung hanh dong d6, gidng nhu chinh phu My di cho
dirng chuong trinh Scared Straight. Va trong qué trinh theo du6i muc tiéu,
chic chin ban cling s€ nhan ra dau la nhirng diéu hiru ich nhat dbi véi
minbh.

Nguyén tic 3: Suy ngim va in mirng thanh cong

Hay tudng tugng ban 1a mot sinh vién. Ngoai viéc hoc, ban con [am mdt sb
cong viéc dé trang trai tién sach vo va chi phi cho cac budi tdi hdi hop cing
ban be. Trong sO nhitng cong viéc ban lam, c6 mot viéc 1a gy quy cho
truong bang cach goi dién thoai cho cac cuu sinh vién dé thuyét phuc ho
quyén gop tién. Cac cyu sinh vién hién cong tac trong nhiéu linh vuc khac
nhau, tir Am nhac dén kinh doanh, va trong s6 d6 thi c6 nguoi di timg dong
gop, ¢6 nguoi chua. Ban biét rang mot sd cudc goi gdy quy ctia minh sé
thanh cong dé dang, trong khi mot s6 cudc goi khac s& doi hoi ban phai nd
luc nhiéu hon. M6t hom, khi ban dang chuén bi vao 1am viéc thi duoc yéu
cau tap trung lai dé nghe nhirng 161 chia sé ciia mot nit hoc vién cao hoc
thudc khoa nhan loai hoc. Ban lang nghe ngudi nay noéi vé nhiing tac dong
tich cuc ma c6 da co6 dugc trong cudc do1 minh, nho vao sb tién ma ban va
nhiing sinh vién khac da kéu goi dugc. Co giai thich thém rang chinh nho
sO tién d6 ma co da co chi phi dé di lai va thu thap dir lidu cho cong trinh
nghién ctru cua minh. Co tin rang cong trinh nghién ctru nay s& bo sung
thém nhiéu kién thtc cho nganh nhan loai hoc cua minh. Ban dat mdt sb
cau hoi vé cong trinh nghién ctru ctia ¢, chang han nhu ¢ da di nhitng dau
va nghién ctru nhitng gi; ban dac biét quan tam t&1 viée c¢6 da su dung tién
quyén gop dé theo dudi wdéc mo cua minh. Du chi kéo dai khoang muoi lam
phut, nhung cudc ndi chuyén d6 da mang dén cho ban cam giac 4m ap mai
vé sau, ké ca khi ban phai nhéc dién thoai 1én hang ngan lan dé kéu goi cuu
sinh vién quyén gop tién vao ngan quy clia nha truong.

C6 18 ban s& khong ngac nhién khi biét ring tinh huéng vira néu 1a mot
phan cta cudc thtr nghiém duoc thuc hién bo1 Adam Grant - mot nguoi ban
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than thiét cua BIT va ciling 14 nguoi da thuc hién cong trinh nghién ciru vé
giai phap hd tro 14n nhau ma ching t6i da dé cap trong chuong “Chia sé”.
Khi con cong tac tai Pai hoc North Carolina ¢ thi tran Chapel Hill, bang
North Carolina (My), Adam Grant da quan tam dén mot thuc té ma theo do,
dong luc 1am viéc ctia nhimg ngudi 1am trong linh vuc dich vu cong - bat
ké vai tro ciia ho 1a bac si, nhan vién xi hoi hay si quan canh sat - khong
chi 1a tién lwong, ma con la co hoi tao ra sy khac biét cho cong d@)ng cua
ho. Nhung Grant cling nhan ra rang nhiing ngudi lam trong linh vuc nay
thuong khong c¢6 co hoi dé théy dugc thanh qua tr viéc lam cia minh. Thé
nén, Grant thyc hién mot nghién ciru dé xac dinh chuyén gi s& xay ra khi
cac sinh vién gdy quy c6 dip suy ngdm vé nhiing gi cac em di lam duoc
cho nguoi khéc, bang cach dé cac sinh vién nghe nhing 15i chia sé ctia mot
hoc vién cao hoc - nguot dugce tai tro chi phi nghién clru nho cong gay quy
cua céc sinh vién.

Grant chia cac sinh vién tham gia nghién ctru thanh hai nhém. Mot nhom
dugc nghe 101 chia sé cuia hoc vién cao hoc, nhdém con lai khong duge nghe
chia s¢ ma chi lam viéc nhu thuong I€. Tiép theo, Grant so sanh sb luong
cam két dong gop ma tfmg sinh vién trong mdi nhém nhan duoc trong vong
mot thang, sau khi budi noi chuyen vo1 nguoi hoc Vlen cao hoc dién ra. Co
mot sy gia tang ngoan muc vé so tién quyén gop va sb nguoi cam két dong
gop (tang hon gap d6i) & nhom sinh vién timg tham gia budi chia sé. Nguogc
lai, sy gia ting ndy ¢ nhom sinh vién khong nghe chia sé thi khiém ton hon
nhiéu, tham chi 1a khong dang ké néu xét vé mit thong ké. C6 vé nhu khi
thély duoc va hiéu duoc cong viéc cua minh co thé tao ra nhirng tac dong
tich cuc nhu thé nao, cac sinh vién gay quy da c6 dugc mdt dong luc manh
mé& dé thyuc hién nhitng phan viéc ¢o tinh thir thach hon nira.

Tat ca chung ta déu co thé suy ngdm vé strc anh hudng cua nhiing gi ma
ching ta cb theo dudi trong cong viée ciing nhu trong doi séng ca nhan. Chi
c6 diéu trong cudc séng hang ngdy, ching ta thudng khéng dé cho ban than
c6 co hoi dé suy ngdm vé nhirng gi ta da lam. Nhu nghién ctru cua Grant da
khéo 1éo chi ra, doi khi chung ta can nhic moi ngudi vé tac dong tich cuc
ma ho da tao ra trong cudc séng ctia ngudi khac. Piéu ban can 1am don
gian 1a thir tudng twong xem minh sé thyc hién diéu d6 nhu thé nao. Vi du,
Elaine - vg cua Rory - 1a bac s khoa cham s6c giam nhe, va voi ¢, mot
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trong nhitng phan thudng 16n nhét c¢6 c¢6 dugc tir cong viéc ctia minh 13 khi
gia dinh cia mgt bénh nhan nao dé ma c6 cham s6c giri cho cd6 mdt burc thu
cam on. Van dé chung cua linh vuc chim soc stc khoe 1a khi bénh nhan
cung gia dinh cua ho ro1 khoi bénh vién, ho thuong mat lién lac véi nhirng
ngudi dd cham soc ho va viée ndi lai lién lac thi khong phai lac nao ciing
dé dang. Pay ciing chinh 13 vdn dé ma ban thin Owain va Sophie vg cua
anh da trai nghiém, vai thang sau khi Sophie sinh con trai dau long va xuét
vién. Hai nguoi ho mudn giri mot tam thiép cam on dén nhiing nhan vién y
té di timg hd tro ho, nhung ho lai khong biét tén cua nhiing ngudi d6 va
cling khong c6 thong tin gi dé lién lac truc tiép véi cac nhan vién y té, khi
ma moi tuong tac trudc do6 déu dién ra & trong bénh vién. Tat ca nhiing gi
ching ta can 1am trong nhimg trudng hop nay 1a xac lap mot co ché lién lac
don gian, tao diéu kién dé bénh nhan va nhan vién y té lién hé voi nhau.
Mot vi du phu hop dé minh hoa cho viéc nay chinh 1a co ché lién lac cua
mot bénh vién ¢ Thanh phé Sydney (Uc), theo d6 sau khi bénh nhan xuat
vién dugc mot thang, bénh vién s€ gui thu dé hoi tham tinh hinh stc khoe
ctia bénh nhan. Nho co ché don gian nay, bénh nhan s& c6 co hoi dé cam on
d6i ngil y bac si hodc suy ngdm vé quing thoi gian ma ho duogc diéu tri ¢
bénh vién.

Y tudng vé su suy ngdm nay di duoc BIT ap dung theo nhiéu cach khac
nhau. Chiing toi timg thyc hién nhiéu bién phap dé khuyén khich hoc sinh
vao dai hoc, va chung t6i phat hién ra rang néu ching toi chi cung cap
thong tin cho hoc sinh hodc phu huynh - vé loi ich 1au dai cua viéc hoc dai
hoc chang han - thi s& khong c6 hiéu qua. Bién phap c6 vé hiéu qua chinh
1a dé cac cuu hoc sinh trung hoc, déng thoi cling 1a tan sinh vién, ké cho
cac hoc sinh hién tai nghe vé chuyén hoc dai hoc; va di nhién, cac cuu hoc
sinh nay thuong khong chi noi vé trién vong nghé nghiép trong tuwong lai,
ma con vé nhitng loi ich cta doi song sinh vién.

Tuong tu, tai cac budi hop dau tuan cua BIT, ching t61 luén danh thoi
gian cho mot hoat dong ma ching tdi goi 1a “Tiéu diém tuan”. Pay 1a co
hoi dé bat ky ai trong nhom néu 1én mot dicu gi do tich cuc ma ngudi khac
da 1am cho ho hodc don gian 1a mot diéu dic biét an tuong. Pay la mot
cach tuyét voi dé chung to1 guri lo1 cam on t01 ngu:0’1 da gitp do minh, dong
thoi cling 14 co hoi dé toan doi ngil suy ngdm vé nhitng viéc ma cac dong
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nghlep d3 1am va tao nén diéu khac biét - thuong la mot diéu khac biét 1én
cudc séng ctia ngudi khac, chir khong phai 1én cudc sébng ctia chinh ban
than ho. Chung t6i khuyén khich ban hiy lam diéu twong tu bang cach suy
ngam vé nhirng gi ban da dat dugc khi ban hoan thanh muc ti€u cua minh,
nhat 13 khi ban d3 tac dong dén cudc séng cta nguoi khac trong qua trinh
chinh phuc muc ti€u do.

Di nhién, mot s6 muc tiéu ctia ban s& chi mang tinh c4 nhan (chinh phuc
mot dinh nli, gidm can hodc tim vi¢c lam madi) va khong tao ra tac dong gi
dang ké dén nguoi khac. Trong truong hop nay, ching toi dé xuat rang ban
nén thuc hién mot chién luge hoi khac mot chit, theo d6 ban hay danh thoi
gian dé suy ngdm vé nhitng gi minh d3 hoc dugc trong qua trinh theo dudi
muc tiéu. Viéc nay co thé duoc thuc hién ca khi ban dang theo dudi muc
tiéu, 1an khi ban da thanh cong (hodc that bai) v6i muc tiéu d6. Pay ciing 1a
mot dé tai nghién ctru da duoc thuc hién bo1 mot ngudi ban khac cua BIT 1a
Francesca Gino, nha nghién ctru cua Pai hoc Harvard (My). Gino da cung
cac dong nghiép tién hanh nhiéu thtr nghiém, trong d6 cac dbi twong tham
gia duoc khuyén khich suy ngdm dé rat kinh nghiém truéc khi bat dau theo
dudi muc tiéu tiép theo. Két luan cia cac thu nghiém nay c6 mdt diém
chung, d6 13 viéc danh thoi gian dé suy ngdm vé nhiing gi ban than di hoc
duoc s& mang lai cho chiing ta nhiéu loi ich vé 1au dai.

Gino da chung minh diéu nay trong nhiéu tinh hudng khac nhau, trong
do phai ké dén nghién ctru duoc thuc hién tai mot trung tdm hd trg khach
hang qua dién thoai ctia mot cong ty da qubc gia c6 tru so & An D9, kinh
doanh mang cong nghé thong tin, tur van va thué ngoai. P6i tuong nghién
ctru la nhan vién thuc tap trong nhiing tuan hoc viéc dau tién. TAt ca cac
nhan vién nay déu phai trai qua nhitng budi tap huan vé k¥ thuat nhu nhau,
nhung moét nhom sé dugc danh ra muoi ldm phit cudi ngay dé suy ngdm va
viét vé nhimg gi ho di hoc duoc trong ngay, con nhom kia tiép tuc 1am viéc
cho dén khi hét gio 1am. Trong bai kiém tra nang lyc cudi thang, cac nhan
vién duoc danh ra mudi lim phut mdi ngay dé suy ngam da c6 thanh tich
trung binh cao hon 20% so v&i nhitng nhan vién thuéc nhom doi ching.
Gino ciing nhan manh rang “suy ngdm” khong phai la phuong phap nham
thay thé cho “tap luyén c6 chil ¥ ma chung ta di thao ludn ¢ dau chuong
nay. Hai phuong phap nay hoan toan khong thé thay thé cho nhau. Thay vi
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vy, “suy ngdm” nén duoc xem 1a mot cong cu dé bo sung sttc manh cho
viéc “tap luyén c6 chu y”. Nhém nghién ctru ctia Gino vi von diéu ndy voi
chuyén mot bac si phau thuat tim mach chu dong tap luyén co6 chu y dudi
su dan dit caa mot chuyén gia. Muc ti€u cua vi bac si nay la cai thién k¥
ning phau thuit cua minh cang nhanh cémg t6t, nhung néu chi tap luyén
thong qua thuc hanh khong thoi thi ¢6 s€ can mat khoang th01 glan rat lau
méi c6 thé tién bo Néu danh ra thoi gian dé suy ngam vé su tién bo cla
minh, trong khi van duy tri tdp luyén cé chu y thi chiac han k¥ niang cia co
s& dugc cai thién nhanh chong hon. Ban ciing nén lam diéu tuong tu trong
qua trinh theo dudi muc tiéu cia minh, bat ké ban dang gip nhiéu thuan loi
hay tré ngai trén con duong chinh phuc muc tiéu d6. Hay suy ngdm dé rat
ra bai hoc cho minh va 4p dung bai hoc d6 vao nhiing gi ma ban mudn lam
hodc mudn thu nghiém tiép theo. Sau khi di dat dugc muc tiéu, néu danh
thoi gian dé suy ngam vé thanh qua ctia minh thi ban s& ¢6 mot khoi dau
thuan 1oi khi theo dudi muc tiéu ké tiép.

Nhung trude khi ban hoan thanh muc tiéu cua minh, ching t61 mudn ban
thuc hién thém maot su thay doi nho. Pay 1a mot su thay doi ma chung toi
tin rang s& giup ban cam thay ty hao khi nhin vao nhimng thanh qua cia
minh va vimg tdm theo dudi nhitng diéu quan trong hon trong tuong lai:
hay hinh dung xem ban s& in mimg nhu thé ndo va tin hudng cam giac
tuyét voi ra sao, khi cudi cung ciing dat dugc muc tiéu ma minh dé ra. Pay
khong chi 1a mot hanh dong c6 thé mang tdi cho ban cam giac thoai mai,
ma cac nghién ctru vé hanh vi con chimg minh dugc rang hanh dong nay rat
co ich cho ban trong qua trinh theo dudi muc tiéu, dic biét khi ban c6 mét
muc tiéu kho hoan thanh va budc ban phai kién tri nd lyc trong sudt qua
trinh. Su thay doi ma ching t6i dang dé cap co lién quan dén mot cau tric
tam 1y it nguoi biét t6i, dugce goi 1a “quy tic dinh-két” (peak-end rule).
Theo quy tic ndy, ching ta thudng danh gia trai nghiém cua minh dya trén
nhirng gi ta cdm nhan khi két thuc trai nghiém va nhitng cam xtc manh
nhit ta timg c6 trong qué trinh trai nghiém, chir khong phai dua trén toan
bd niém vui va ndi dau ma ta c6 duoc tir trai nghiém d6 nhu ching ta van
tuong.

Chuing ta co thé lay viéc kham ring lam vi du. C6 thé ban s& nghi rang
qué trinh khdm rang nén dién ra cang nhanh cang tot, nhung nghién ctru da
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chi ra rang toan bd qua trinh kham kéo dai bao 1au khong quan trong bang
nhirng cam giac dau dén ma ban phai chiu, cling nhu cam nhén cua ban khi
két thuc budi kham ring. Mot trong nhitng nghién ctru dau tién vé quy tic
tam 1y nay 13 nghién ctru dugc thuc hién boi Daniel Kahneman va cac dong
nghlep cua ong, trong do dbi tuong tham gia phai trai qua hai trai nghiém
gan gidng nhau va déu khong may dé chiu - nhiing trai nghlem ma sau nay
Kahneman goi 1a “hinh thirc tra tan nhe”. Trong trai nghiém dau tién, ngudi
tham gia nghién ctru phai cho tay vao nudc lanh 14°C trong vong ba muoi
gidy. Pay 14 nhiét d6 dugc lua chon dé khién ngudi tham gia c6 cam giac
dau vira phai, chir khong qua dau dén. Néu ban nghi 14°C 1a chua du lanh
dé gay dau thi hiy ty minh thir xem sao! Bay phut sau lan trai nghiém thu
nhat, nhitng ngudi ndy sé bi “tra tn nhe” lan thir hai. Lan nay, ho duoc yéu
cau cho tay con lai vao nudc lanh 14°C trong vong ba muoi gidy; nhung
sau ba muoi gidy d6, ho van phai ngam tay trong nudc thém ba muoi gidy
nita, trong khi nhiét d6 dugc nang dan 1én 15°C - day van la mic nhiét gay
dau nhung kém hon nhiéu so voéi 14°C. Khi duoc hoi néu phai trai nghiém
thém 1an nira thi ho mudn 1ap lai trai nghi€ém nao, da s6 doi tuong nghién
ctru déu chon trai nghiém kéo dai hon, dong nghia voi viéc ho phai chiu
dau nhiéu hon. Thi nghiém nay ctia Kahneman dugc thiét ké dé tao ra “su
xung dot loi ich gitra cai t61 kinh nghiém va cai to1 ghi nhé”. Chung ta c6
thé thay rd rang trai nghiém thu hai 1a trai nghiém dau dén hon. Nhung trai
nghiém thuc té va ky trc cua ta vé trai nghiém d6 khong phai lic nao ciing
gidng nhau, va nhitng gi ma Kahneman cung cac dong nghiép ctia 6ng da
phat hién 1a sy danh gia cia chiing ta vé mot trai nghiém thuong bi chi phdi
boi cam giac vui suéng hay dau budn ma ching ta c6 & nhitng khoanh khac
t6i t& nhat hodc khoanh khic cudi cing (twong tu quy tac dinh-két).

Vi vay, khi thiét ké cac san pham va dich vu hoic 1én ké hoach theo duoi
muc tiéu cta minh, ching ta nén suy nghi xem minh c6 thé lam thé nao dé
giam thiéu nhirng khoanh khac gay kho chiu, t6i da hoa nhitng khoanh khac
vui sudng tot cuing, va dam bao khoanh khic sau cung - khi chung ta dat
duoc muc tiéu - cang vui cang tot. Khi hoan thanh muc tiéu, hiy danh thoi
gian dé an mung nhing khoanh khic tuyét voi do, bang cach thuong thuc
mot ly ruou ngon trén dinh ctia mdt ngon nti hoac mo ti€c cung vdi doi
ngil cia minh. Tham chi, s& cang tuyét voi hon néu ban co thé luu gifr
khoanh khic dic biét d6 béng mot cach nao do, vi du nhu chup lai thoi
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khic ban cham dich trong cudc thi ma-ra-tong hodc dn mimg cing cic con
vao ngay cong bd két qua thi ctia chung. Nhitng hinh anh d6 sé& gitp ban
nhd vi sao trude d6 minh lai nd lyc dén thé, va gitip ban tré nén kién cuong
hon dé d6n nhan thtr thach ké tiép.

Kok

Khi theo dudi muc tiéu - dic biét 1a mot muc tiéu dai han, doi hoi ching
ta phai hoc héi thém k¥ ning moi - chiing ta dé 1am vao tinh trang di theo
16i mon, chi lap di lap lai nhiing viéc minh di lam. Lic 4y, ching ta s& thay
rang ngay ca khi nghi minh dang tu rén luyén thi chung ta vin khong hoc
hoi duoc gi, ma that ra chi 1a dang hoat dong khong ngirng. Néu mudn ngay
cang giéi mot viéc nao d6 thi ching ta can nghi xem minh s& hoc hoi nhu
thé nao, va cach tot nhat dé bat dau 1a nghi xem chiing ta s& rén luyén ra
sao. Ban c6 thé rén luyén bang cach chia nho muc tiéu va khong ngimg nd
luc dé ngay cang cai thién cach ma ban giai quyét van dé. Khi lam dugc
nhu vay, ban s& thay viéc thir nghiém ciing nhu trai nghiém nhiing y tudng
m&i va ki thuat méi ciing tré nén dé dang hon, ty nhién hon. C6 1& ban s&
khong thé thuc hién duoc mot cudc khao sat ngau nhién trén quy mo 1on,
nhung ban s€ co thé hoc hoi tir nhirng phan hoi ma ban nhan dugc va thir
nghiém mot vai thay d6i nho dé xem thay d6i d6 co6 tac dong thé nao dén
muc ti€u ma ban dang co géng dat duoc. Sau do, du da bat dau tién bod hay
dang giap phai mot s tré ngai thi ban cling can danh thoi gian dé suy ngdm
va xac dinh diéu gi 1a hitu ich va diéu gi dang kim ham ban. Mot khi da
thuc hién dugc tat ca nhitng viéc nay, ban c6 thé bat dau nghi vé viéc ban
s€ an mung ra sao khi dat dugc muc ti€éu. Va di nhién, sau khi an mung thi
ban c6 thé danh thém chut thoi gian dé suy ngdm vé muc tiéu ké tiép cua
minbh.
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LOIKET

Chl'mg ta thuong duoc khuyén khich nghi 16n, vi nghi 16n nghia la
chung ta mudn dat dugc nhirng diéu vi dai. Suy cho cung, néu duoc lua
chon thi tai sao ching ta lai khong nghi 16n thay vi nghi nhé? Nhung nhu
nhimg gi chiing t6i di ching minh trong quyén sach nay, khi c6 mot muyc
tiéu dai han va c6 tinh thtr thach, néu ban khong thé tim ra cach giai quyét
pht hop d6i v6i nhitng chi tiét nho trong sudt qua trinh theo dudi muc tiéu
thi ban s€ khong thé nao dat dugc muc tiéu do. Vi thé, dé dat duoc nhirng
muc tiéu to 1on, ban can biét nghi nho.

Bz“mg chirng khoa hoc

Néu mudn hiéu duoc vi sao nghi nho lai c6 vai tro quan trong thi trudc hét
chung ta can hiéu duoc nhiing bang chimg khoa hoc vé viéc dua ra quyét
dinh. o 1a 1y do vi sao khi viét quyén sadch nay, chung t61 da nghlen ciru
hang tram cong trinh khac nhau vé nhung gi chung ta thuong lam dé theo
du01 muc tiéu. Cu thé, chung t6i da thay dugc tim quan trong cia viéc h1eu
rang con ngudi cd nhitng cach khac nhau dé xu 1y thong tin va dua ra quyét
dinh. Chung ta ¢6 mot h¢ théng cham, doi hoi ching ta phai than trong suy
nghi trudc khi dua ra quyét dinh; va chung ta c6 mot h¢ théng nhanh, hoat
dong mdt cach ty déng va theo ban ning. Hé théng cham gitp chung ta hoc
lai xe, con he théng nhanh s& glup chung ta 1ai xe dé dang hon mot khi
chung ta da nam viing cac k¥ ning can thiét.

Chia khoa quan trong cta tu duy tip trung vao timg chi tiét 1a hiéu duogc
chung ta c6 thé trién khai hé thong cham hoac hé théng nhanh bang cach
nao va vao lic nao. Pay la viéc khong dé dang, vi mic du hé thong nhanh
gitip ich rat nhiéu cho chung ta trong mot thé gidi phtrc tap (chang han nhu
gitip chung ta khong phai suy nghi nhiéu vé viéc st dung ban dap trong ltic
lai xe), nhung hé théng nay ciing thuong bi 16i. Khong nhiing thé, bd ndo
clia ching ta cling khong c6 du “niang luc xur Iy dé chung ta c6 thé van
dung hé thong suy ngdm ctia minh mdi khi can dua ra quyét dinh. Chung ta
c6 mot “bang tan nhan thic” hitu han, va néu ching ta ¢d van dung kha
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nang chi y ciia minh nhiéu hon gidi han cho phep thi chiing ta s& that bai.
Pay 1a 1y do vi sao chi tiét nho lai co vai tro rat quan trong. Tap trung vao
nhirng chi tiét nho gitp chung ta dat duoc muc ti€u lon bang cach van dung
nhitng wu diém tuong ddi cua ca hai hé thong nhanh va cham, dong thoi
tranh pham phai nhitng cam bay ctia hai hé théng nay.

Mot trong nhirng dac diém quan trong nhat ma ban can hiéu vé hé théng
nhanh va cham trong thuc té 1a hai hé théng nay déu bj tac dong bdi thoi
gian. Hé théng nhanh cta ching ta ¢6 khuynh hudng wu tién phan thudng
truéc mat va thuong tri hodn mdi khi can dua ra nhitng quyét dinh kho
khan. Hé théng cham cua ching ta c6 thé hiéu dugc ring c6 nhing viéc
quan trong can dugc wu tién hon, nhung diéu nay doi hoi chung ta phai
chap nhan tri hodn cam gidc hai 10ng ciia minh va dam dua ra nhiing quyét
dinh kho khan hon trong hién tai. Trong quyén sach ndy, nhiéu cong cu cia
phuong phap nghi nhé da duge dé ra nham giup chung ta chon dugc cho
minh mot con duong dung din hon dé theo dudi muc tiéu, bao gém ca viéc
chung ta c6 thé van dung hé thdng nhanh nhu thé nao dé mang lai loi ich
thay vi thiét hai cho chung ta.

Nghi nhé dé dat dwoc nhirng muc tiéu to 16n

Ddm nghi nhé cung cip mot bo khung dé ban cé thé dwa vao d6 ma xay
dung clng nhu hoan thanh muyc ti€u cua mmh bay khong phai 1a mdt bd
nguyeén tac cting nhic; vy nén ban khong can lo ling, vi ban s& khong pha1
ap dung tit ca bay nguyén tic ching t6i di néu trong moi tinh hudng.
Nhung di nhién, néu ban cang van dung duoc nhiéu nguyén tic thi bod
khung cua ban s& cang trd nén viing chic hon.

Khi x4y dung bt ky cdu triic ndo, ban ciing phai bat dau v4i nén mong.
DPéi vé6i viée theo dudi muc tiéu, nén mong nay chinh 1a xac dinh ban sé
theo dudi myc tiéu thé nao. Pay ciing 12 budc ma chiing t6i mudn khuyén
khich ban van dung toi da hé thong suy ngdm ctia minh. Trudc tién, hay
danh thoi gian dé nghi vé nhitng gi ban mudn dat dugc. Ban co thé tap
trung vao viéc cai thién chit lugng cudc séng cua minh trong cong viéc,
nghi ngoi hodc giai tri, bang cach tham khao cac bang chung c6 dugc tir
nhitng nghién ctru vé hanh phtc. Ching t6i ciing da chimg minh rang viéc
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chia muc tiéu cta ban thanh nhiéu budc nho va dé kiém soat s& giup ban
dat duoc muc ti€u sau cung nhanh chéng hon. Tiép dén, ching t61 da thao
luan vé viéc 1am thé nao dé ban c6 thé tang kha nang thanh cong cuia minh
béng cach 1ap ké hoach theo dudi muc tiéu. Cu thé, ban co thé st dung
nhitng ké hoach “néu-thi” dé tao mdi lién két gitra hanh dong véi nhiing
thoi diém nhét dinh trong théi quen sinh hoat hang ngay ciia minh. Theo
thoi gian, viéc lap lai nhitng hanh dong cu thé khi gip nhiing dau hiéu kich
thich nhat dinh s& giup chung ta hinh thanh thoéi quen, tir d6 chung ta sé
hanh dong mot cach ty dong ma khong phai nd lyc hay ton nhiéu cong strc
nhu trudc. Pay ciing 1a lac hé thong nhanh cta ban dang dan nam quyén
kiém soat.

Tiép theo, chung toi di gidi thiéu dén ban nhitng céng cu c6 thé cing cb
bd nén tang hanh vi clia ban bang cach giup ban duy tri dong luc trong qua
trinh thuc hién muc tiéu. Néu mudn c6 duoc sy cam két manh mé v4i muc
tiéu ctia minh thi ban can hiéu ré‘mg ban c6 thé vuot qua su xung dot ma tat
ca chung ta déu gip phai gilta cai toi hién tai va tuong lai. Khi viét ra va
cong khai cam két vé viéc s& hoan thanh mot muc tiéu nao do trong twong
lai, chiing ta s& c6 dong luc dé theo dudi nhitng ¥ dinh cua minh téi cung.
Trong chuong ndi vé phan thudng, chung t6i ciing nhan manh rang cic co
ché khen thuong c6 thé hitu ich trong viéc gitp ban duy tri dong luc, nhung
ban ciing ¢ thé bi phan tic dung néu timg chi tiét nho trong co ché khen
thudng d6 khong duoc thiét 1ap mot cach phu hop.

Chuing ta ciing thay rang hau hét moi nguoi déu xem viée theo dudi muc
tiéu nhu mot du 4n ca nhan dé cai thién ban than. Nhung néu ching ta co
thé két hop véi nguoi khac dé cung thyc hién moét muc tiéu chung thi
khong nhimg qua trinh theo dudi muc tiéu cta chung ta s& trd nén tha vi
hon, ma co hoi dé ta hoan thanh muc tiéu ciing cao hon. Thong tin phan hoi
hiru ich cling dong mot vai tro quan trong trong viéc gitp ching ta dat duoc
muc ti€u, vi chung ta khé ma dat dugc bat ky diéu gi néu khong biét minh
dang lam duogc nhitng gi trong sudt qua trinh thuc hién. Bén canh d6, chiing
t6i cling nghién ctru nhitng mdi lién két dé gilr cho bo khung hanh vi cta
ban dugc viing vang. Chung toi nhan thay rang ban can tap luyén ¢ chu y
dé rén gifia k¥ ning cta ban than va tién hanh thir nghiém dé xac dinh xem
cach 1am nao hodc phuong phap nao 1a hiru ich nhat dé gitp ban dat duoc

164



muc tiéu ciia minh. Cudi cung, chung t6i mong rang ban s& danh thoi gian
dé suy ngdm va an mumng khi ban hoan thanh muc tiéu ma ban than da dat
ra. Hanh dong nay khong phai chi dé ban c6 thoi gian tin huéng thanh qua
ctia minh, ma con dé ban rut ra cho minh nhirng bai hoc nham gitp ban co
mot khoi du t6t hon khi chinh phuc thtr thach ké tiép.

Lé thwong va nhirng diéu khac thuong

Mic du d3 c6 nhiéu bang ching cho thy nhitng cong cu duoc gidi thiéu
trong quyén sach ndy hiéu qua thé nao, nhung chung toi biét rang van s& co
nhiéu nguoi tir chdi tiép nhan nhitng phuong phép cta chung t6i. Chung toi
cling doan rang sy tir chdi ndy xuat phat tir hai nguyén nhan chinh.

Nguyén nhéan thir nhat 13 vi nhiéu nguoi cho rang ching ta chi co thé
nghi nho khi theo dudi nhirng muc ti€u nhé. Khi mudn dat dugc thanh tuu
dang ké, ching ta budc phai thuc hién nhiing thay doi 16n, va dé c6 thé thuc
hién nhimg thay d6i 16n thi ching ta s& can mot cach tiép can hoan toan
khac. Nhiéu nguoi sé dung cac vi du dic biét ndi bat d¢é chimg minh cho
luan diém nay. Khi n6i dén chu dé khong may dé chiu 1a chién tranh, co 18
ban ciing biét sau Thé chién I, chau Au 1am vao tinh trang khing hoang va
diéu ma ho can lac d6 12 Ké hoach Marshall (Hoa Ky vién trg mudi hai ty
d6-1a dé gitip chau Au thuc hién tai thiét), chi khong phai nhiéu goi ctu tro
nho. Mot sé ngudi da dung vi du nay dé lap luan rang d6i khi ching ta can
thuc hién nhitng budc tién 16n va tao bao. Méi day, Tim Harford - tac gia
kiém binh ludn vién ndi tiéng ma ching ta ting dé cap trong chuwong “Chia
s¢” - cling 1ap luan réng du “loi ich can bién” that su c6 tac dung giup
chl'mg ta tién bo khong ngl‘rng (nhu vi du vé Sir David Brailsford va doi
tuyén xe dap ma ong huan luyén), nhung chi c6 sy d6i moi triét dé va y
tudng cap tién mdi co thé tao ra nhitng budc nhay vot. Pé so sanh véi
thanh cong cua doi tuyén xe dap do Brailsford din dat, Tim Harford da néu
vi du vé thanh tich ctia cua-ro Graeme Obree - nguoi dugc dat bi¢t danh la
“Nguoi Scotland bay” - theo d6, Obree ting hai 1an pha ky luc thé gidi vao
nhitg nam 1990 bang cach thay doi triét dé tu thé dap xe va thiét ké cua
Xe.

Tuy nhién, trong tAm cua triét 1y nghi nhé khong phai 1a chung ta khong
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nén dat muyc tiéu to 16n hay thuc hién nhiing thay d6i dang ké, ma 1a néu
qua tap trung vao muc tiéu to 16n va xa voi thi ching ta kho co thé tim
dugc cach dé hoan thanh muc tiéu d6. Ké hoach Marshall xuét phat tir mot
y tudng tdo bao, nhung déng sau sy tdo bao do 1a mdt chuong trinh cu thé
vé nhirng budc can thiét dé thuc hién ké hoach do. bay la mot yéu td cuc
ky quan trong. Nhiéu nguoi trong chung ra thuong dit ra nhitng muc tiéu
dai han va day tham vong, nhung khong phai ai cling c6 thé hoan thanh
nhitng muyc ti€u do6. Pay chinh 1a lic ma phuong phdp nghi nho phat huy
tac dung. Nhu ching toi da dé cap trong chuong “Xac dinh muc tiéu”, néu
ban chi c6 mot udc mo to 16n thoi thi chua du ma quan trong la ban phai
lién hé wdc mo cua minh véi thuc té cudc séng. Chang han, néu mubn gia
tang hi¢u qua hoat dong cua ddi ngli minh dang phu tradch, hoac xoay
chuyén tinh thé cia mot ngdi truong hay bénh vién dang gip nhiéu kho
khan, ban phai nhan dién duoc nhiing budc nhé ma ban can thuc hién dé
dua ban than td1 cai dich ma minh mong mubn; nguoc lai, néu khong nhan
dién dugc nhiing budc nho do thi ban s€ kho long dat dugc muc tiéu cudi
cung cua minh.

Ngoai ra, chung tdi ciing muén dé xuat rang néu mudn dat dugce muc tiéu
ctia minh thi doi khi, ban can thay ddi mot sb thir trong thoéi quen sinh hoat
hing ngay ctia minh. Vi dy, thay vi chi cit giam lugng con nap vao co thé,
ban c6 thé dé ra nhitng quy tic don gian nhung c6 tac dong manh mé hon,
chéng han nhu khong duoc uéng ruou bia khi ¢ nha. Hoac thay vi chi dat
muc ti€u la cai thién sy can bé‘mg gilta cong viéc va cudc séng dé c6 nhiéu
thoi gian danh cho gia dinh hon, ban nén lap cam két rang ban s& khong tra
101 email sau bay gio toi, hay ban ciing c6 thé dang ky lam viéc tai nha hai
ngay mdi tudn. Néu dang ¢ cai thién thanh tich cta ngdi truong ma minh
dang phu trach thi thay vi dau tu tién vao viéc thué gido vién tro giang, ban
c6 thé dau tu vao cac khoa dao tao nghiép vu ma trong do, cac thay cd gido
duoc tip hudn vé cach cung cip thong tin phan hoi hitu ich hon cho hoc
sinh.

Kiéu lap luan tht hai cta nhﬁ:ng ngu’(‘yi nghi ngd hiéu qua cua phuong
phap nghi nhé 1a mot quan diém c6 phan tlnh té hon, nhung c6 18 ciing gay
nhiéu tac hai hon. D6 1a quan diém cho rang tu duy tap trung vao chi tiét
don gian 1 nhiing diéu hién nhién. Mot s6 ngudi 1ap luan rang khong cé gi
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dang ngac nhién néu viéc theo dudi muc tiéu trd nén dé dang hon khi chung
ta chia muc tiéu dai han ctia minh thanh nhiéu bude nho, dé kiém soat hon.
Nhiéu nguoi cling cho réng hién nhién 1a ching ta c6 thé dat duoc muc tiéu
ctia minh nhanh chong hon néu ta c¢6 duoc sy trg gitp tir ngudi khac. Va tat
nhién, chung ti cling dong tinh voi cach 1ap luan nay. Nhiéu y twong ma
chtng toi da trinh bay trong quyén sach nay vén duoc rat ra tir nhitng hiéu
biét thong thuong va dem vao ap dung. Tuy nhién, van dé 1a ching ta
thuong khong ap dung nhiing diéu ma ching ta cho 1a 18 thuong, va néu co
thi chiing ta ciing hiém khi 4p dung mét cach c6 ky luat va nhat quan. Pay
la van dé ma ching toi da nhan ra trong qua trinh nghién ctu tai BIT.
Chung t61 tung duoc héi vi sao moi ngudi van chua nhan ra ngu’(‘yi dan
thuong dong thué dung han hon néu ho nhan dugc mot buc thu dé hiéu,
thay vi bon trang gidy gom toan cac tir ngit phap 1y phu’c tap. Chung to1 tra
10i: “That ra thi ho c6 nhan thay diéu d6. Nhung thé thi tai sao mdi nim
ching ta van tiép tuc giri di hang triéu buc thu chira nhitng ndi dung phap
1y khé hiéu t6i hang triéu nguoi?”. Chang phai d6 cling 1a chuyén hién
nhién khi ma ban c6 thé hoan thanh du an dGng han va khong vuot qua
ngan sach néu ban dit ra cho minh thdi han hoan thanh rd rang, xac dinh 1o
vai tro va trach nhiém cia ban than, theo ddi tién do thuc hién, cling nhu
ghi nhan nhing phan hoi cu thé va kip thoi? Chung toi cling sé tra 10i rang
d6 ciing 12 chuyén hién nhién. Nhung thé thi tai sao chung ta lai c6 qua
nhiéu dy 4n bi kéo dai va giy hao tén ngan sach dén vay? Trén thuc té,
ngay ca nhiing ¥ tuéng don gian nhat d6i khi ciing khong phai 1a y tudng
dé ap dung, va day 1a 1y do vi sao ching t6i dé ra phuong phap nghi nho
nhu mot bd khung don gian dé ban c6 thé dua vao d6 ma theo dudi muc
ti€éu cua minh.

Tuy vy, ¢ 1& ban cling nhan thay rang nhiéu diéu dugc de cap trong
Ddm nghi nho khong pha1 la nhitng chuyen hlen nhién. M6t sé nguyén tic
quan trong nhat ctia quyén sach nay déu co yéu t6 khac thuong. Ban c6 nhé
nguyén tic dau tién dugc dé cap trong chuong “Xac dinh muc tiéu” khong?
Trong phan do, chung ta da tim hiéu vé viéc ching ta thuong c6 théi quen
theo dudi nhitng muc tiéu khong thé khién minh cam thiy hanh phuc hon.
Duong nhu, néu chi dua vao truc giac thi ching ta khong thé nhan ra muc
dd hanh phac cua minh chiu tac dong 16n dén thé nao tir cac mbi quan hé,
stuc khoe, cling nhu tr nhitng hanh dong nhan 4i ctia chinh ban than ta.
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Khong nhitng thé, chung ta con c¢6 khuynh huéng c6 dat duoc nhiéu muyc
tiéu tham vong cung mdt lic, ma khong nhan thirc dugc rang d6 la hanh
dong khién minh that bai.

Trong chuong “Cam két”, chiing ta da kham pha dugc rang néu don gian
chia sé cho nguoi khac biét muc tiéu cta minh thi ching ta s& dé bi phan
tac dung, nhung néu viét ra cam két cua minh va cong khai ké hoach cu thé
dé thyc hién cam két d6 thi chung ta s& thay duoc nhitng hiéu qua rd rét va
tich cyc. Ching ta clng thdy rang nhO’ ngu’0’1 than 1am trong tai cam két
khong phai 1a mot quyét dinh sang sudt; tot hon hét 1a ban nén nhd mot bén
thtr ba ma ban tin cdy - mot ngudi san sang thuc hién dén cung nhitng diéu
khoan ma ban d3 quy dinh trong hop dong cam két. Ching tdi ciing da
chting minh rang khac véi nhitng gi ban nghi, nhiéu ngudi (thdm chi 1a
nhirg nguoi hoan toan xa la) thudng rat sin long giup d& ban; va phan
thudng ciing c6 thé 1am suy giam dong luc sin c6 cta ban néu phan thudng
d6 khong du 16n hoic khong twong xtmg véi gia tri cot 18i cia muc tiéu ma
ban dang theo dudi.

RO rang, nhiéu vi du dugc dé cap trong quyén sach nay da cho thiy
nhirng diéu trai véi 18 thuong. Thuc té duoc minh hoa trong cac vi du do
khong gidng v6i nhitng gi ta van nghi, va day 1a 1y do vi sao chiing toi luon
nhan manh tam quan trong cia viéc hiéu dung vé nhiing chi tiét nho. Mot
khi dd hiéu ding, du khong thé lap thc tré thanh mot van dong vién
Olympic hay mot CEO c6 khéi tai san tri gia hang triéu do-la, nhung ban sé&
c6 thé tao ra nhiéu diéu khac biét va co y nghia trong cudc séng ciia minh
cling nhu ctuia nguodi khéc.

Chia sé va kién tri theo dudi muc tiéu

Chiing t6i da suy nghi rat k¥ va rat 1au vé viéc nén két thuc quyén sach nay
nhu thé nao. Cudi cung, ching t61 quyét dinh s€ n61 vé nhitng gi da thoi
thiic chung t61 viét quyén sach nay - muc ti€u chung ma ching t61 da cung

nhau theo dudi trong sudt muoi hai thang.

Co I¢, di€u quan trong nhat 1am nén quyén sach nay chinh la vai tro cua
nhitng ngudi da ho trg ching to61 dat duwgc muc ti€u ctia minh. Ddm nghi
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nho da khong thé dugc hoan thanh néu khong co su dong gop cia cac thanh
vién BIT, ciing nhu hang ngan ngudi da hd trg BIT trong viéc thiét ké va
thie hién hang trim thir nghiém trong sudt nhiéu nim qua. Quyén sach nay
cling khong thé duogc hoan thanh néu ching t6i khong c6 duoc su tng hd
cua Elaine va Sophie, nhitng nguoi vo than yéu cua chiing t61, nhiing ngudi
da cho ching toi nhiéu 101 khuyén va nhan xét hitu ich trong sudt qua trinh
viét sach. Va di nhién, quyén sach nay ciing khong thé tro thanh hién thuc
néu chung t6i khong quyét dinh hop tic cung nhau. Khi cing nhau viét
sach, chung t6i di c6 thé chia sé cac ¥ tuong cua nhau, thir thach 1an nhau
va 1am cho viéc viét lach trd nén tha vi hon nhiéu. Vi vay, chiing t6i muén
nhic lai mot trong s6 nhitng 101 khuyén hay nhat ma ching t6i timg duogc
nghe, d6 13 “hdy song ich ky bang cach giup d& va hop tac véi ngudi khac”.

Ngoai viéc muén khuyén khich ban hop tic véi nhing nguodi xung
quanh, chung t6i con mudn dong vién ban tu vuot qua gidi han cia ban
than bé‘mg cach theo dudi mot muc tiéu ma ban biét rd s& 13 mot thir thach
kho khan. Hay kién tri rén luyén dé tu cai thién ban than, Iy tuéng nhat 1a
tap trung cai thién nhitng k¥ ning ma ban cin trong nhiing linh vuc ma ban
thdy 14 c6 nhiéu thir thach nhat; dong thoi, hay tiép tuc thir nghiém, cu thé
1a hay thir nghiém nhimng k¥ thuat moi dé xac dinh k¥ thuét ndo c6 hiéu qua
va k¥ thuat nao thi khong.

Ban than chung toi ciing di thuc hién nhiing diéu tuong tu khi viét quyén
sach nay. Chung t6i da thir thach chinh minh bang cach tim toi nhiing ¥
tudng moi tir khoa hoc hanh vi. Trong qua trinh viét sach, chung toi ciing
rén gitia kha ning hop tac ciia minh, cing nhau thir nghiém nhiéu cach
khac nhau dé tim ra cach viét phu hop nhat. Piéu dang ming 13 khi vuot
qua nhitng thir thach twong tu thé nay, ban s& phat trién duoc ki ning thich
tmg dé chinh phuc muc tiéu ctia minh. Nha kinh t& hoc dai tai James
Heckman tirng noi: “K¥ nang sinh ra k¥ nang”. Cau noi nay c6 nghia 1a khi
ban hoan thanh mét muc tiéu thi ban s& c¢6 sin nén tang dé hoan thanh thém
nhiéu muc tiéu khac trong tuong lai. Va chung t6i hy vong rang diéu nay sé
ding vai ban.
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