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Lời cảm ơn 
Cách đây mười bảy năm, khi tôi còn là một sinh viên năm nhất, Giáo sư George Sherman - Giảng viên môn Quản trị nhân lực - đã đứng trên bục giảng, nhìn xuống tất cả chúng tôi và hỏi: “Trong tương lai, anh chị muốn sống một cuộc đời như thế nào?” Rất nhiều sinh viên trong số đó đã đưa ra những câu trả lời tương tự nhau, họ muốn sở hữu căn hộ to lớn, xe đẹp, công việc lương cao, mỗi năm có điều kiện đi du lịch, tham quan đây đó với gia đình. Sau khi nghe xong toàn bộ, thầy George tiếp tục hỏi: “Vậy kế hoạch của anh chị để hiện thực hóa cuộc đời mình muốn là gì?”
Bây giờ nhớ lại, có lẽ, đó chính là một trong những cảm hứng đầu tiên cho cuốn sách này của tôi.
Nguồn cảm hứng thứ hai của tôi đến từ mẹ - người phụ nữ mạnh mẽ nhất, tự tin nhất, quyết đoán nhất, quật cường nhất mà tôi từng biết. Trong suốt thời thơ ấu, tôi đã luôn xem mẹ là hình mẫu mà mình muốn trở thành. Thật lòng cảm ơn mẹ! Tình cảm dành cho mẹ không chỉ là yêu thương, mà còn có rất nhiều, rất nhiều kính trọng cùng ngưỡng mộ. Những lời mẹ nói, những việc mẹ làm, những chia sẻ của mẹ, tất cả đều chuyển hóa thành nguồn động lực, nâng tôi đứng lên sau mỗi va vấp của cuộc đời.
Tiếp theo, tôi muốn cảm ơn cha - người đàn ông sở hữu trí tuệ uyên bác và trái tim đầy bao dung. Cho dù là ngày đầu tiên đi học, dù là khi tôi bước vào những kì thi căng thẳng nhất, dù là khi tôi bỡ ngỡ đứng trước ngưỡng cửa hôn nhân, hay như lúc này đây, khi tôi xuất bản cuốn sách này, cha luôn dùng bàn tay to lớn ấm áp của mình, vỗ nhè nhẹ lên bàn tay tôi và nói: “Con sẽ làm được mà, Emma.” Và sự tự hào ánh lên trong mắt cha mỗi khi nhìn tôi, luôn khiến tôi tin rằng mình nhất định sẽ làm được.
Tôi muốn nói, gia đình chính là nơi duy nhất mà ở đó tôi có thể tìm thấy niềm vui, sức mạnh tinh thần và sự bình an trong tâm hồn. Mỗi một thành viên trong gia đình, bao gồm cha, mẹ, cùng bốn người chị gái là Jennifer, Harmony, Jessica, Taylor và cậu em trai Cole. Mỗi thành viên đều gắn liền với những ký ức sâu sắc nhất của tôi; mỗi thành viên đều có cách của riêng mình để làm tôi nở nụ cười. Tôi cảm thấy mình vô cùng may mắn khi được là một thành viên trong ngôi nhà tràn đầy tình yêu thương ấy.
Ngoài ra, tôi còn có một gia đình nhỏ khác, nơi mà tôi cùng Richard Williams - chồng tôi - tạo thành. Trên mỗi bước ngoặt quan trọng của cuộc đời, tôi đều có anh bên cạnh. Cảm ơn anh, Richard, cảm ơn anh đã dùng sự trầm ổn, hài hước và tích cực của mình để xoa dịu trái tim em, để nhắc em nhớ dù có gặp phải bất cứ biến cố hay thăng trầm nào, trong mắt anh, em sẽ luôn là người phụ nữ tuyệt vời nhất. Cảm ơn anh vì đã là chỗ dựa vững chắc cho em và các thiên thần nhỏ của chúng ta.
Bên cạnh gia đình, tất nhiên, không thể không nhắc đến những người bạn đã sát cánh bên tôi, từ khi cuốn sách này chỉ mới là một dự án mà tôi ấp ủ, cho đến khi nó trở thành bản thảo hoàn chỉnh như bây giờ:
Cảm ơn Susan Halsey, cô bạn thân từ thuở tôi còn là một đứa trẻ. Susan là kiểu người sống tùy hứng, cảm tính và ít khi lên kế hoạch cho bất cứ điều gì, trái ngược với tôi. Khi biết tôi sắp ra mắt cuốn sách này, cô ấy đã nói: “Thật là tốt, Emma, mấy chục năm qua tớ đã luôn dõi theo cách mà cậu vạch ra kế hoạch cho mọi thứ trong cuộc đời mình. Tớ nghĩ, đã đến lúc tớ cũng cần điều đó.” Chính câu nói đó của cô đã củng cố cho quyết tâm của tôi khi soạn thảo cuốn sách này, quyết tâm giúp đỡ những người đang gặp rắc rối vì thiếu kế hoạch cho cuộc sống.
Cảm ơn Lucia Cross, người đã hỗ trợ tôi trong việc hoàn thiện cuốn sách này từ những ý tưởng đầu tiên. Lucia là người mà tôi sẽ gọi điện mỗi khi có một điều gì đó lóe lên và tôi không biết làm cách nào để biến nó thành câu chữ thật hay trên mặt giấy. Cô ấy luôn sẵn sàng giúp tôi bằng cách đưa ra thật nhiều đề xuất cho đến khi tôi tìm thấy cách diễn đạt tốt nhất. Tôi đã luôn nghĩ mình không cần một phát ngôn viên, thế nhưng Lucia lại khiến tôi suy nghĩ lại, tôi cần cô ấy (đôi lúc) cho tiếng nói trong trang sách của mình.
Cảm ơn Dave Hamilton, một đàn anh, một người tư vấn tâm huyết và nhiệt tình. Anh giúp tôi bằng cách đưa ra những lời góp ý liên quan đến các quỹ đầu tư và các giao dịch kinh doanh một cách vững vàng và đáng tin cậy. Trong thế giới kinh doanh và tài chính đầy cạnh tranh và khắc nghiệt, gặp được một người chân thành như Dave chính là may mắn đối với tôi.
Cảm ơn Mary Andrews, một chuyên gia nghiên cứu về tâm linh và tín ngưỡng. Tôi là một người không theo bất cứ tôn giáo nào, vì vậy, tôi nhận ra mình rất cần một cố vấn thuộc lĩnh vực đó để tham khảo mỗi khi cần mang một thông tin thuộc chủ đề này vào cuốn sách của mình. Mary sỡ hữu vốn kiến thức phong phú và đa dạng đến mức khiến tôi không ít lần phải trầm trồ. Từ những tín ngưỡng phương Tây, phương Đông, những niềm tin liên quan đến tử vi, cung Hoàng đạo, tôi đều phải học hỏi rất nhiều từ cô. Và thật may mắn vì cô luôn sẵn sàng chia sẻ với tôi về những gì mình biết.
Còn có rất nhiều người mà tôi cần phải cảm ơn, bởi vì đóng góp cho sự ra đời của cuốn sách này, là tâm huyết của không chỉ một mình tôi, mà còn cả những người thân, bạn bè, đồng nghiệp, những người đã tìm đến tôi khi cần một lời tư vấn cho bước tiếp theo của cuộc đời họ. Những người mà sau mỗi cuộc gặp gỡ, tôi đều nhắc nhở họ rằng, chúng ta đều là người can đảm, sống trách nhiệm và xứng đáng có được một cuộc đời hạnh phúc trọn vẹn.
Sau tất cả, cảm ơn các bạn, những người đã đón nhận cuốn sách “7 Bước Thiết Lập Kế Hoạch Cuộc Đời”. Cảm ơn các bạn đã ý thức được sự cần thiết của việc xây dựng kế hoạch tương lai của chính mình. Cảm ơn các bạn đã dũng cảm đối mặt với những vấn đề bản thân đang gặp phải. Những mối quan hệ phức tạp, những khủng hoảng về tài chính, những nhu cầu sức khỏe hay những rắc rối trong đời sống gia đình,… bất luận vấn đề đó là gì, chỉ cần có một hướng đi rõ ràng và cụ thể, các bạn nhất định sẽ giải quyết được nó.
Tất cả mọi thứ phụ thuộc vào lựa chọn của mỗi người chúng ta.
TRÂN TRỌNG CẢM ƠN!
EMMA CASEY
TUYÊN BỐ MIỄN TRỪ TRÁCH NHIỆM
Các độc giả thân thương, cuốn sách này ra đời nhằm mục đích cung cấp cho các bạn những thông tin và phương pháp xây dựng kế hoạch cuộc đời và một số cách thức đầu tư để tăng dòng tiền của bạn. Tuy nhiên, đây chỉ là mang tính chất tham khảo, không phải đang trực tiếp đề nghị bạn nên làm theo các phương pháp của tôi. Việc bạn thiết lập một bức tranh tổng thể cho cuộc đời bạn, làm theo nó và việc đầu tư tạo ra nhiều nguồn thu nhập là một vấn đề nhạy cảm. Việc có nhiều nhà đầu tư tham gia thị trường và thất bại cũng là một sự thật. Khi tôi trao cho bạn một sự hỗ trợ để bạn tự thiết lập kế hoạch và tự đầu tư không có nghĩa là bạn bắt buộc phải làm theo nó. Tôi muốn nói rằng, bản thân mình, cùng những người bạn, người thân mà tôi kể lại, đã áp dụng thành công, không có nghĩa tất cả các bạn cũng sẽ áp dụng thành công, kết quả còn phụ thuộc vào nhiều yếu tố khách quan khác. Vì vậy, tôi sẽ không cam kết hay chịu bất cứ trách nhiệm nào nếu bạn quyết định thực hiện theo các phương pháp trong cuốn sách này.
Bên cạnh đó, sẽ có một số thông tin từ các trang web tin tức, và tôi có ghi nguồn những thông tin đó. Tất cả thông tin đó đều được công khai nên tôi sử dụng như là tư liệu thực tế để thuận tiện cho các độc giả tham khảo. Hiện tại, tôi vẫn là một nhà đầu tư tự do và không hợp tác truyền thông với bất cứ thương hiệu nào trong số đó. Toàn bộ thông tin mà tôi sử dụng đều là những thông tin được công khai trên các phương tiện thông tin đại chúng, nếu muốn tìm hiểu thêm một cách chi tiết và chính xác hơn, bạn có thể liên hệ trực tiếp đến các công ty, đơn vị mà bạn quan tâm để được tư vấn và hỗ trợ.
Tôi cũng xin lưu ý rằng, khi xuất bản cuốn sách này, nhà xuất bản và tác giả cũng không tham vấn dịch vụ tài chính, kiểm toán pháp lý hay bất cứ một dịch vụ nào khác. Nếu độc giả cần những lời khuyên chuyên môn về vấn đề tài chính, đầu tư xin vui lòng liên hệ đến những công ty dịch vụ tài chính để được giải đáp.



Mở đầu 
ĐÂU LÀ TẤM BẢN ĐỒ CHO CUỘC ĐỜI BẠN?
Trong tác phẩm nổi tiếng “Alice ở xứ sở thần tiên” của Lewis Carroll, có một đoạn kể về cô bé Alice khi phát hiện ra mình đã bị lạc, cô sợ hãi bỏ chạy, chạy mãi và gặp được một con mèo.
Alice hỏi con mèo: “Tớ phải đi đường nào bây giờ?”
Con mèo trả lời: “Điều đó tùy thuộc vào việc cậu muốn đến đâu chứ?”
Alice đáp lại: “Tớ thật sự chẳng quan tâm lắm về cái nơi mà mình muốn đến.”
Con mèo: “Thế thì cậu cũng không cần quan tâm là nên đi đường nào. Một khi cậu đã không biết nơi mình muốn đến thì đi đường nào mà chẳng được!”
Tôi thuật lại đoạn đối thoại trên nhằm mục đích chỉ ra rằng, cũng giống như cô bé Alice trong câu chuyện, rất nhiều người trong chúng ta hầu như không hề có khái niệm gì về việc lên kế hoạch cho cuộc đời mình. Theo kết quả khảo sát trong đề tài nghiên cứu “Thực trạng kỹ năng sống của sinh viên” do nhóm giảng viên Khoa Tâm lý Giáo dục trường Đại học của tôi, khi được hỏi về hướng đi tương lai, chỉ 15% các bạn trẻ có mục tiêu rõ ràng và kế hoạch cụ thể, 24% các bạn trẻ có mục tiêu rõ ràng nhưng chưa có kế hoạch thực hiện, còn lại 61% các bạn trẻ chưa có mục tiêu hoặc đã từng nghĩ đến nhưng mục tiêu rất chung chung mơ hồ và chưa bao giờ lập một kế hoạch cụ thể khả thi để tiến hành.
Tại sao lại như vậy?
Từ trước đến nay, chúng ta đã từng lên kế hoạch cho nhiều sự kiện: bài thuyết trình thời đi học, bữa tiệc nhỏ cho gia đình, cuộc họp lớn của công ty,… chúng ta tập trung cho những sự kiện đó, soạn ra bao nhiêu là bản kế hoạch lớn nhỏ, và làm mọi cách để đảm bảo rằng nó sẽ diễn ra theo đúng những gì mình mong muốn. Ấy vậy mà, khi đối mặt với “sự kiện” kéo dài nhất, to lớn nhất, quan trọng nhất - là cuộc đời của chính mình - thì chúng ta lại không có bất cứ một bản kế hoạch cụ thể nào. Chúng ta để mặc nó trôi đi, dạt theo dòng chảy của thời gian, mông lung vô định. Chúng ta dùng sự ngông cuồng của tuổi trẻ ra bào chữa, rằng “cuộc đời này ngắn ngủi lắm, ai biết mình sẽ sống bao lâu, nên cứ sống cho ngày hôm nay là đủ.” Chúng ta lựa chọn phó thác vào số phận một cách vô trách nhiệm và ngại ngùng né tránh khi ai đó đề cập đến kế hoạch cuộc đời.
Đã đến lúc để những tháng ngày mông lung vô định ấy lại sau lưng.
Tôi muốn bạn biết rằng, kế hoạch cuộc đời giống như một tấm bản đồ lớn mà mỗi người đều cần phải có cho bản thân mình, dù bạn là ai, ở lứa tuổi nào, và nghề nghiệp chuyên môn của bạn là gì đi nữa. Tấm bản đồ này sẽ chỉ ra những phương hướng cũng như lộ trình phù hợp để đạt tới các mục tiêu cụ thể; nó cho bạn biết bạn đang ở vị trí nào, cần đi con đường nào để phát triển và nên làm gì khi bước sang giai đoạn ba năm, năm năm, mười năm sau của cuộc đời mình; nó giúp bạn giữ được bình tĩnh khi phải đối mặt với những biến cố bất ngờ, bởi vì bạn biết bạn không hoàn toàn bế tắc, bạn biết trong tay bạn còn “phương án B”.
Điểm đặc biệt nhất của tấm bản đồ tuyệt vời này là nó thuộc quyền sở hữu của riêng bạn. Bạn là người tự vẽ nó cho mình. Việc bạn sẽ dùng loại bút gì, phát họa những đường nét ban đầu ra sao, phát triển nó theo hướng nào, màu sắc mà bạn muốn dùng cho nó,… tất cả hoàn toàn phụ thuộc vào quyết định của bạn, và cũng chỉ ứng nghiệm với duy nhất một mình bạn. Tôi biết đó sẽ là một quá trình dài hơi, đòi hỏi thái độ nghiêm túc, tỉ mỉ và sự kiên nhẫn. Tôi biết có thể đôi khi, bạn cảm thấy khó khăn, áp lực và hoang mang. Những lúc như vậy, xin đừng nản chí, tôi ở đây là để giúp bạn.
Với xã hội ngày càng phức tạp và nhiều biến động, việc nắm trong tay một bản kế hoạch cụ thể sẽ giúp bạn tận hưởng cuộc sống một cách trọn vẹn nhất. Bắt đầu từ những hành động đơn giản như sắp xếp lịch làm việc mỗi ngày, thiết lập và củng cố các mối quan hệ, đến những việc khó khăn hơn như cân bằng tài chính, tạo ra di sản cá nhân và bồi dưỡng đời sống tinh thần,… mọi kế hoạch đều có trong cuốn sách này, chờ đợi bạn mở ra và bắt tay vào thực hiện.
Cách đây gần ba năm, cô bạn thân từ thuở bé của tôi – Susan Halsey – quyết định chuyển nhà đến Florida và thành lập công ty in ấn của riêng mình. Đây là lần đầu tiên cô quyết định bước ra ngoài và làm chủ doanh nghiệp, tất nhiên không thể tránh khỏi sự bỡ ngỡ và cảm giác choáng ngợp vì có quá nhiều thứ phải làm. Cô ấy gọi điện cho tôi và hỏi về những kế hoạch mà tôi đã từng thiết lập cho việc thay đổi nơi ở mới cũng như các công tác chuẩn bị và vận hành công ty khởi nghiệp trước đây của mình. Tất nhiên tôi rất sẵn lòng gửi toàn bộ cho Susan, kèm với các chỉ dẫn cụ thể, chi tiết cho mỗi một bảng so sánh, bảng tính, hay bảng liệt kê và cách để áp dụng chúng thật hiệu quả. Một thời gian sau, Susan tìm gặp tôi và chia sẻ rằng cô đã có một khởi đầu vô cùng tuyệt vời nhờ vào các bước thiết lập kế hoạch mà tôi đã gửi. Tất nhiên, không thể tránh khỏi những khó khăn và nhiều tình huống bất trắc đã xảy ra, nhưng bởi vì đã chuẩn bị sẵn kế hoạch cùng những phương án dự trù, Susan đã không quá lo lắng và luôn trong tư thế sẵn sàng đối mặt và giải quyết mọi vấn đề phát sinh đó.
“Tớ đã ứng dụng thành công kế hoạch của cậu,” Susan vui mừng thông báo, “Và tớ nghĩ những kế hoạch này có thể giúp được thêm rất nhiều người khác.”
Tôi quen biết Susan đến nay đã hơn hai mươi năm, tôi biết cô ấy là kiểu người tùy hứng và khó có thể theo đuổi một kế hoạch nào lâu dài. Suốt thời gian học tập cùng nhau, mỗi khi lập ra kế hoạch nào, thì cô luôn là người bỏ dở nó đầu tiên, sau đó thán phục nhìn tôi kiên trì đi theo kế hoạch đó đến phút cuối dù kết quả có như thế nào đi chăng nữa. Đó là lý do mà giờ đây tôi vô cùng tự hào khi thấy Susan áp dụng những kế hoạch của tôi, thậm chí còn áp dụng rất tốt rất thành công nữa. Lời động viên kia của cô là một trong những động lực thúc đẩy tôi viết nên cuốn sách này để có thể chia sẻ nó đến tất cả mọi người, kể cả khi họ là những người chỉ thích sống theo cảm hứng và tùy cơ ứng biến, hay là những người yêu thích việc vẽ một bức tranh toàn cảnh cho cuộc đời mình.
Tôi sẽ trao cho bạn những nội dung chi tiết nhất để bạn có thể tự xây dựng kế hoạch của chính bạn, từ sức khỏe, gia đình, sự nghiệp, tài chính, các mối quan hệ cũng như rất nhiều khía cạnh khác nhau trong cuộc sống. Từ việc có được những kế hoạch cụ thể đó, bạn sẽ biết được mình muốn làm gì trong ba năm, năm năm, mười năm, hai mươi năm, và thật nhiều năm sau nữa.
Bằng tất cả trải nghiệm thực tế, kết hợp với toàn bộ những kiến thức mình đã đúc kết được sau nhiều năm và từ nhiều cuộc phỏng vấn, những buổi chia sẻ của rất nhiều người, tôi hy vọng cuốn sách này sẽ giúp các bạn sống một cuộc sống tích cực, tự tin, đầy năng lượng và thật nhiều ý nghĩa.
Chẳng có hạnh phúc nào to lớn hơn khi biết được mình muốn làm gì trong cuộc đời này. Mà tôi, thì luôn mong muốn các độc giả của mình được hạnh phúc!
Emma Casey



Chương 1 
Thời gian 
“Người nào mỗi sáng đều lên kế hoạch cho các công việc trong ngày và tuân thủ đúng kế hoạch đó, thì sẽ nắm được hành trình dẫn dắt anh ta vượt qua mê cung cuộc sống bận rộn nhất.”
- Victor Hugo
Quản lý tốt thời gian của mình là bước đầu tiên, cũng là bước quan trọng nhất trong quá trình thiết lập kế hoạch cuộc đời. Có một sự thật là hầu hết tất cả chúng ta đều ý thức được rằng thời gian là một yếu tố mang tính chi phối vô cùng lớn, không ai có thể phủ nhận sức ảnh hưởng của nó lên cuộc sống, lên công việc và các mối quan hệ của chúng ta. Thế nhưng, vẫn còn quá nhiều người gặp khó khăn trong việc quản lý thời gian một cách hiệu quả, số người đó không chỉ giới hạn trong những bạn sinh viên trẻ, mà còn có những người đã đi làm rất nhiều năm. Lời than thở tôi được nghe nhiều nhất trong suốt mấy năm trở lại đây, chính là: “Làm thế nào tôi có thể cân bằng được tất cả thời gian dành cho công việc, gia đình, mối quan hệ và sở thích cá nhân mà vẫn đảm bảo sức khỏe được? Một ngày chỉ có 24 giờ là quá ít!” Hãy trung thực với nhau nào, cho dù một ngày có tăng lên thành 34 giờ, thì bạn cũng sẽ nói y hệt như vậy thôi. Nguyên nhân cốt lõi không nằm ở quỹ thời gian bạn có, mà nằm ở cách bạn sử dụng chúng.
Tôi bắt đầu đọc những cuốn sách về nghệ thuật kiểm soát thời gian từ những năm đầu tiên bước vào giảng đường đại học - khi mà bạn bè cùng trang lứa xung quanh đang say sưa nói về các địa điểm hẹn hò lý tưởng, về giá điện, giá nước, giá thuê phòng, hay về phương pháp để có thể thi đậu môn Lịch sử. Xin đừng hiểu nhầm, tôi không có ý cho rằng các chủ đề trên vô bổ. Chỉ là, trên mọi thứ, trước mọi thứ, chẳng phải thời gian là quan trọng hơn cả hay sao? Chúng ta không thể vừa hẹn hò, vừa đi làm thêm kiếm tiền trang trải chi phí sinh hoạt, và vừa đảm bảo chuyện học hành cùng một lúc nếu không biết cách cân bằng thời gian, đúng chứ? Cũng vậy, chúng ta không thể vừa chu toàn bổn phận trong gia đình, vừa hoàn thành tốt công việc, mà vẫn có thể thư giãn, giải trí và phát triển bản thân nếu không phân bổ thời gian hợp lý.
Không ít người sau khi bắt đầu đi làm đã nhận ra thử thách lớn nhất của họ chính là làm thế nào để sử dụng thời gian một cách hiệu quả nhất. Cuộc sống hiện đại quá bận rộn và nhiều sức ép, nếu dành thời gian ở nhà thường xuyên thì không thăng tiến trong sự nghiệp, còn nếu quá chuyên tâm vào công việc thì lại chẳng thể chăm sóc toàn vẹn cho gia đình.
TÂM SỰ CỦA ANGELA
Cảm giác thường trực của Angela chính là cô không thể nào làm tốt vai trò một người vợ, người mẹ trong khi đang ở trên đà phát triển sự nghiệp. Cô sắp được thăng chức, và đồng thời, cậu con trai 11 tuổi của cô sắp bước chân vào cấp hai.
Kể từ khi nhận được thông báo thử việc ở vị trí mới là Quản lý nhân sự, Angela nói với tôi rằng cô luôn luôn rơi vào trạng thái bận rộn mỗi buổi sáng thức dậy. Ông xã muốn cô làm bữa sáng cho cả nhà, còn cô thì lại muốn đến công ty sớm hơn một chút để giải quyết những công việc tồn đọng từ hôm qua. Tám giờ đồng hồ ở văn phòng không đủ để cô trả lời cuộc gọi của đối tác, kiểm tra hộp thư điện tử, xem xét các đơn ứng tuyển, theo sát tiến độ làm việc của nhân viên và hoàn thành hết các nhiệm vụ khác được giao. Đôi khi, cô mang công việc về nhà vào buổi tối và chồng cô có vẻ không hài lòng về điều đó. Anh muốn cô dành thời gian cùng con trò chuyện hoặc ôn bài. Anh ấy cũng không thích khi cô đi gặp đối tác vào cuối tuần thay vì đi dã ngoại với gia đình.
“Mình đang vô cùng khó xử.” Angela tâm sự với tôi qua tin nhắn.“Với quỹ thời gian eo hẹp như vậy, nếu bắt buộc phải chọn một, mình thật sự không biết phải làm sao. Mình yêu gia đình, nhưng đồng thời cũng yêu sự nghiệp của mình nữa.”
Nỗi lòng của Angela cũng giống với niềm trăn trở của hầu hết những người phụ nữ thành đạt mà tôi từng biết. Mỗi khi chúng tôi có thời gian ngồi lại cùng nhau, họ đều hỏi tôi rằng: “Emma, làm thế nào mà bạn có thể làm tốt cả hai vai trò, một nhà lãnh đạo, và một người phụ nữ của gia đình được?”
Câu trả lời của tôi lúc nào cũng là một cái nháy mắt: “Có bí quyết cả đấy!”
Tôi sắp tiết lộ bí quyết đó với tất cả các bạn đây.
THỜI GIAN VÀ CÔNG VIỆC
Đa số các doanh nghiệp đều có giờ làm việc từ 8 giờ sáng đến 5 giờ chiều. Như vậy, 8 giờ đồng hồ đó, chúng ta sẽ dành riêng cho công việc và chỉ công việc mà thôi. Đối với những ai đã quen sử dụng thời gian một cách hào phóng khi còn là sinh viên, hẳn sẽ cảm thấy khó lòng thích nghi với chuyện này. Tôi vô cùng hiểu cảm giác của bạn. Tôi hiểu sẽ khó khăn thế nào khi vào một buổi sáng thức dậy, các bạn nhận ra những ngày “huy hoàng” với trà sữa, đồ ăn vặt, thức khuya đến 3 - 4 giờ sáng để xem phim online rồi ngủ đến tận trưa, đã kết thúc. Tôi hiểu chiếc điện thoại sẽ cám dỗ bạn ra sao khi thời còn sinh viên, bạn hầu như luôn có thể cầm nó lên bất cứ lúc nào để nhắn tin, tương tác với bạn bè, để xem những hình ảnh thú vị trên mạng xã hội, để chơi game, để gọi đồ ăn giao tận nơi,… còn bây giờ bạn chỉ có thể đặt nó ở đâu đó mà mình không thể nhìn thấy, cưỡng lại sự thôi thúc mở khóa màn hình và ấn biểu tượng Facebook, Instagram hay bất cứ ứng dụng nào mà bạn thường truy cập vào thuở còn rảnh rỗi. Tôi hiểu sự mệt mỏi của bạn khi nghĩ đến khối lượng công việc mình phải làm, cũng như nỗi thất vọng về bản thân vào mỗi tối nhớ về 8 giờ đồng hồ ngồi ở công ty và chưa thật sự hoàn thành nhiệm vụ nào cả.
Chính vì hiểu bạn, nên tôi mới ở đây với bạn. Và tôi hy vọng bạn không quá chán nản về bản thân mình. Một khi bạn vẫn còn ngồi đây và đọc đến phần này, nghĩa là:
1. Bạn còn trong độ tuổi lao động - độ tuổi trẻ trung và sung mãn.
2. Bạn ý thức được thói quen làm việc của mình đang có vấn đề.
3. Bạn tin rằng mình nên thay đổi để có được hiệu quả tốt nhất.
Nếu bạn đúng với cả ba điều trên, chúng ta có thể bắt đầu ngay bây giờ.
❖ THIẾT LẬP CÁC MỤC TIÊU DÀI HẠN
Không ít người trong suốt thời gian làm việc đã đặt những câu hỏi như: tại sao bản thân đã rất chăm chỉ mà vẫn không được thăng tiến; tại sao cấp trên không trân trọng thành quả lao động của mình; tại sao kết quả công việc không tốt mặc dù mình đã vô cùng cố gắng,… Kỳ thực, nguyên nhân sâu xa cho sự dặm chân tại chỗ ấy, chính là do bạn chưa thật sự xác định được mục đích sự chăm chỉ và cố gắng của mình. Bạn không biết mình nên tập trung cố gắng cho điều gì và bỏ qua điều gì, bạn không biết nhiệm vụ nào nên dốc toàn sức để hoàn thành và nhiệm vụ nào nên bàn giao, bạn thậm chí còn không biết mức lương mình mong đợi trong ba năm tới là bao nhiêu nữa.
Hãy đặt ra một tầm nhìn dài hạn cho tương lai của mình.
Không gì tốt hơn việc bắt đầu một năm mới bằng cách viết ra danh sách “Những mục tiêu tôi nhất định đạt được trong năm nay”. Danh sách đó bao gồm những mục tiêu lớn mà bạn mong muốn bản thân đạt được trong công việc. Ví dụ như, lên được chức Trưởng phòng Kinh doanh, hoàn thành cuốn sách đầu tiên,… bất kể kế hoạch đó có khả thi hay không, tôi mong bạn vẫn cứ ghi lại chúng, hơn nữa còn phải ghi ở những nơi bạn có thể dễ dàng nhìn thấy: trên trang đầu nhật ký, đặt làm màn hình máy tính cá nhân, dán ở gần bàn làm việc,… bất cứ nơi nào. Bạn sẽ nhìn thấy nó hằng ngày, mỗi lần nhìn thấy, nhiệt huyết của bạn lại tăng lên, động lực của bạn lại nhiều hơn, và ngày mà bạn chạm tới nó sẽ không quá xa như bạn nghĩ.
Sau mục tiêu một năm, chúng ta có thể cân nhắc đến các mục tiêu xa hơn, như năm năm, bảy năm, hay mười năm sau nữa. Xin đừng cho rằng chúng dư thừa, nhất là trong trường hợp bạn quản lý một công ty lớn thì một chiến lược dài hạn bao giờ cũng vô cùng cần thiết. Thử hình dung xem trong năm năm hay mười năm tiếp theo, chiến lược phát triển doanh nghiệp sẽ được điều chỉnh như thế nào, doanh thu và lợi nhuận sẽ đạt là bao nhiêu và đội ngũ nhân viên trong công ty sẽ có những sự thay đổi đến đâu. Đừng quên dự trù những thay đổi của tình hình xã hội, xu hướng ngành và khoa học kỹ thuật để có thêm kế hoạch A, kế hoạch B, kế hoạch C nữa.
❖ TẠO DANH SÁCH NHỮNG VIỆC CẦN LÀM MỖI NGÀY
Lão Tử có câu: “Hành trình vạn dặm bắt đầu bằng một bước chân đơn lẻ.” Chúng ta có thể hiểu câu này là, để thực hiện được một mục tiêu lớn, trước hết cần phải hoàn thành các nhiệm vụ nhỏ hơn. Ví dụ như mục tiêu năm năm tới của bạn là trở thành Giáo viên dạy tiếng Anh, thì bạn phải xác định mỗi ngày phải học bao nhiêu từ vựng hoặc luyện phát âm bao nhiêu giờ đồng hồ. Bằng việc chu toàn các nhiệm vụ hằng ngày, bạn cũng đã từng bước tiến đến gần hơn mục tiêu lớn của mình.
Vấn đề bây giờ là, tôi muốn hỏi: “Ai trong các bạn từng lập ra một danh sách những việc cần làm, được vài hôm thì nhận ra mình không thể đánh dấu tick (✓) cho tất cả các mục trong đó, và cuối cùng thì bỏ cuộc?”
Tôi đoán sẽ có nhiều cánh tay giơ lên lắm đây.
TÂM SỰ CỦA RALPH
Anh bạn Ralph - đồng nghiệp cũ của tôi - dõng dạc tuyên bố rằng những danh sách việc cần làm đó chẳng giúp ích gì được cho mình cả. Sau một thời gian áp dụng thất bại, anh ta quyết định không đặt ra kế hoạch nữa, chuyện gì nhớ ra trước thì làm trước, nhớ ra sau thì làm sau. Kết quả là mọi thứ ngày càng lộn xộn.
Đến một thời điểm Ralph bị quá tải và stress, đồng thời hiệu quả công việc của anh ngày càng giảm, anh đã phải tham dự một cuộc họp với sếp để báo cáo tình trạng hiện tại, và theo lời khuyên của cấp quản lý trực tiếp Ralph đã học theo các mẹo quản lý thời gian trên internet, mua một cuốn sổ checklist để liệt kê danh sách việc cần làm.
Ban đầu anh ta làm khá tốt. Khi viết ra chúng vào mỗi sáng, anh ta nói thật tuyệt vì có thể xác định được chính xác mình có nhiệm vụ gì ngày hôm nay và điều đó khiến anh an lòng. Ralph rất phấn chấn mỗi khi đánh dấu tick (✓) vào ô vuông nhỏ bên cạnh một nhiệm vụ đã hoàn thành, nó như một kiểu động lực để tiếp tục làm những nhiệm vụ tiếp theo vậy.
Thế nhưng, nhiệt huyết luôn bị giảm đi vào khoảng đầu giờ chiều, lúc danh sách việc cần làm đã hoàn thành được khoảng một nửa, và Ralph nhận ra phần còn lại của danh sách toàn là những việc khó hơn, mất nhiều thời gian, nhiều công sức hơn. Cuối cùng thì từ chiều đến tối, anh chỉ giải quyết được thêm cao nhất là một, hai đầu việc nữa và bỏ cuộc vào cuối ngày, với những nhiệm vụ quan trọng chưa hoàn thành, phải cộng dồn sang hôm sau.
“Danh sách việc cần làm thật vô nghĩa.” Một lần nữa, Ralph trở nên mất kiên nhẫn khi nói với tôi điều đó. “Lập nên để làm gì khi mà mình chẳng thể hoàn thành chứ?”
Từ từ đã nào, Ralph ơi! Cả các bạn nữa! Đừng vội vàng bỏ cuộc nhé! Danh sách đó không hề vô dụng đâu, chúng ta chỉ cần thay đổi một chút thôi.
1. Thay đổi thời gian
Nếu như bạn thường viết ra danh sách những việc cần làm vào đầu ngày, thì giờ đây hãy thử chuyển sang hôm trước xem sao? Dành một vài phút trước khi ngủ hoặc 10 phút trước khi rời khỏi công ty để nghĩ về những nhiệm vụ phải hoàn thành ngày mai và viết chúng ra giấy hoặc file theo dõi trên máy tính. Đừng bỏ qua bất cứ việc gì, kể cả khi đó chỉ là gọi một cuộc điện thoại hay gửi một email ngắn, hãy cứ liệt kê chúng ra, toàn bộ. Giống như anh bạn đồng nghiệp Ralph của tôi đã xác nhận, điều đó thật sự sẽ khiến bạn cảm thấy yên tâm. Hơn thế nữa, trí não của bạn sẽ ghi nhớ và xử lý tất cả những thông tin ấy suốt đêm, để chúng in sâu vào tiềm thức của bạn. Kết quả bạn nhận được là thay vì cảm giác khẩn trương do phải xác định và liệt kê hết các nhiệm vụ trong một buổi sáng bận rộn, bạn sẽ có thể bắt đầu một ngày mới trong một tư thế sẵn sàng làm việc và tràn đầy năng lượng, vì bạn đã biết hôm nay mình phải làm gì từ hôm qua rồi.
2. Thay đổi thứ tự
Sau khi viết ra toàn bộ công việc cần làm của ngày hôm sau rồi, việc tiếp theo là chúng ta nên đọc lại chúng một lần nữa. Bạn có đang sắp xếp chúng theo thứ tự ngẫu nhiên - nhớ việc nào trước thì viết trước - không? Nếu có, bạn hãy thử dùng một tờ giấy khác hoặc điều chỉnh trên file excel hoặc trên sổ tay của mình và thay đổi thứ tự của các nhiệm vụ ấy theo mức độ ưu tiên xem sao? Trong số 10, 15 đầu việc, thể nào cũng sẽ có một hoặc hai việc quan trọng hơn các nhiệm vụ còn lại. Chúng là những việc mà sau khi hoàn thành, sẽ để lại một kết quả có giá trị, có tầm ảnh hưởng đối với công ty, với sự nghiệp của bạn. Hãy xếp chúng lên hàng đầu.
Nói thì có vẻ đơn giản, nhưng tôi cũng hiểu rằng không ít người trong chúng ta sẽ gặp khó khăn trong việc xác định đâu là việc thật sự quan trọng. Để đạt được hiệu quả cao nhất, tôi đã gợi ý Ralph hãy thử chấm điểm cho tất cả các nhiệm vụ sau khi liệt kê chúng ra. Trên thang điểm từ 1 đến 10, với mức độ quan trọng cao nhất là 10 và thấp nhất là 1. Nếu phát hiện một hay vài nhiệm vụ có số điểm bằng nhau, hãy đặt tiêu chí thứ hai là tính khẩn cấp của chúng. Tự hỏi xem trong số các công việc quan trọng ngang nhau ấy, đâu là việc đòi hỏi bạn phải hoàn thành trước để đưa lên đầu danh sách, và đâu là việc có thể xếp hàng chờ đợi phía sau.
Tất nhiên, để làm được điều đó, chúng ta phải gác lại, thậm chí là hy sinh một số đầu việc khác, ít quan trọng, ít khẩn cấp hơn. Ví dụ, hai giờ tự học một kỹ năng mới thì bổ ích thật đấy, nhưng hãy cân nhắc mức độ quan trọng và khẩn cấp của nó so với việc viết báo cáo tài chính cho công ty, hay thiết kế bài trình chiếu cho cuộc họp sắp tới. Tôi không khuyến khích bạn cắt giảm hai giờ học, tôi chỉ muốn nói đến việc thử xếp nó ở vị trí thứ tư, thứ năm,... để dành sự ưu tiên cho các nhiệm vụ quan trọng. Tôi tin rằng bạn sẽ cảm thấy thoải mái hơn sau khi giải quyết xong những gạch đầu dòng ở phía trên cùng ấy, từ đó sẽ dẫn đến sự phấn chấn và động lực để thực hiện những công việc còn lại.
Tôi sẽ đưa ra ví dụ bằng chính danh sách của Ralph sau khi cùng tôi thảo luận và đồng ý để một lần nữa lập nên danh sách công việc theo những gợi ý của tôi ở bên trên (danh sách đã nhận được sự đồng ý để chia sẻ trong cuốn sách này).
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Như vậy, chỉ bằng cách chấm điểm cho từng nhiệm vụ phải làm trong ngày, danh sách công việc của Ralph đã trở nên rõ ràng và hợp lý hơn rất nhiều. Điều này sẽ đồng nghĩa với việc anh ta có thể phải thay đổi kế hoạch bán xe, hoặc có chiếc máy pha cà phê muộn một chút, nhưng đổi lại, khi nhìn vào những thành tựu mình đã đạt được, Ralph nói rằng anh cảm thấy hiệu quả làm việc tăng lên, và một ngày của mình trở nên giá trị hơn.
3. Thay đổi thái độ
Sự thay đổi cuối cùng không nằm ở nội dung, nhưng mức độ cần thiết của nó lại không kém gì nội dung. Trong quá trình cùng tôi thảo luận để cải thiện danh sách công việc của mình, Ralph đã thừa nhận với tôi một điều, rằng một trong những nguyên nhân gây nên sự thất bại trong việc hoàn thành tất cả các mục tiêu đề ra trong danh sách, chính là anh chưa thật sự nghiêm túc và quyết tâm.
Chẳng hạn như, công việc đầu tiên Ralph dự định làm vào buổi sáng là kiểm tra các chứng từ, ghi chú lại những điểm không hợp lệ và chuyển đến bộ phận liên quan. Mọi thứ khởi đầu rất suôn sẻ cho đến khi có một thứ gì đó chen ngang. Nó có thể là một cuộc gọi từ nhân viên bảo hiểm, một lời nhờ vả nho nhỏ của đồng nghiệp, hay phát hiện ra một email chưa trả lời trong hộp thư điện tử. Dù là gì đi nữa, thì nó cũng có thể trở thành vật cản, kéo dài thời gian giải quyết công việc của bạn, nếu bạn không đủ tập trung.
Hãy nghiêm khắc hơn với chính mình.
Hãy dừng lại thói quen liếc nhìn điện thoại 15 phút một lần, tốt hơn hết là nên đặt nó ở nơi bạn không thể nhìn thấy, trong suốt thời gian làm việc. Khi có một cuộc gọi hay tin nhắn khẩn cấp, cố gắng trả lời chúng một cách ngắn gọn, đúng trọng tâm, và nhanh chóng nhất có thể. Đừng để những câu chuyện phiếm và các nhãn dán (sticker ) cám dỗ bạn. Bởi vì một khi tự gián đoạn công việc bằng cách vuốt màn hình điện thoại và trả lời một tin nhắn, hay một bình luận vu vơ nào đó trên Facebook, thì rất có khả năng, bạn sẽ sa đà vào nó cho đến hết khoảng thời gian còn lại.
Tôi khuyến khích bạn nên đưa ra một khung giờ cụ thể dành riêng cho việc kiểm tra và trả lời tất cả tin nhắn cũng như thư điện tử trong ngày. Ví dụ như, bạn có thể gộp toàn bộ cuộc gọi, email và tin nhắn buổi sáng lại và trả lời vào lúc 11 giờ trưa. Cố gắng đừng kéo dài hoạt động này, tốt nhất nó chỉ nên mất của bạn tối đa là một giờ. Sau đó, phần còn lại thuộc về buổi chiều, khoảng 4 giờ chiều, lặp lại việc gộp, kiểm tra và trả lời, một lần nữa.
Dừng tán gẫu trong giờ làm việc lại, trước khi nó trở thành thói quen. Hãy kiềm chế sự tò mò mỗi khi một đồng nghiệp hỏi: “Này, bạn biết tin gì chưa?” hay “Để tôi kể anh/ chị nghe cái này...” Bởi chỉ cần bạn hưởng ứng lại câu mở đầu đó, bạn sẽ mất ít nhất 30 phút hoặc một giờ đồng hồ chỉ để cho những chuyện ngồi lê đôi mách. Nếu là vì muốn xây dựng một mối quan hệ đồng nghiệp tốt ở công ty, thì bạn nên có một kế hoạch khác (tôi sẽ trình bày rõ hơn ở Chương 6), thay vì để nó ảnh hưởng đến công việc của mình.
4. Và đừng quên những nhiệm vụ nhỏ phía sau
Chúng là những công việc mà chúng ta chấm cho số điểm 6, 7, 8, 9,… nhưng cũng đừng vì mức độ quan trọng và khẩn cấp thấp hơn mà lại bỏ qua chúng nhé. Tôi biết việc làm các nhiệm vụ ưu tiên đã chiếm của bạn rất nhiều thời gian cùng sức lực, và tôi cũng biết đôi khi điều đó đồng nghĩa với việc bạn sẽ bỏ sót một vài nhiệm vụ nhỏ vào cuối ngày. Nhưng không sao cả. Hãy tiếp tục viết lại chúng vào Danh sách việc cần làm của ngày hôm sau. Việc nhìn thấy chúng lặp đi lặp lại trong tất cả các danh sách sẽ tạo cho bạn động lực để nhanh chóng hoàn thành chúng đấy.
KẾT LUẬN
Hãy để “Danh sách những việc cần làm trong ngày” trở thành thói quen của bạn - một thói quen diễn ra vào cuối mỗi ngày. Não bộ của chúng ta rồi sẽ quen với hoạt động này và tự động ghi nhớ nó như một việc bắt buộc phải làm trước khi ngủ. Nếu bạn quá bận rộn thì bạn có thể ghi chép các tiêu đề công việc một cách vắn tắt ngày hôm trước, đến sáng hôm sau bạn có thể dựa vào đó để ghi chi tiết công việc hơn, phân loại, chấm điểm theo mức độ quan trọng và lọc ra ba nhiệm vụ cao điểm nhất để nhắc nhở bạn thực hiện chúng đầu tiên.
Sau khi đã sắp xếp ổn thỏa quỹ thời gian cho công việc của mình, giờ là lúc chúng ta thảo luận về thời gian dành cho những người kề cận thân yêu với ta nhất.
THỜI GIAN VÀ GIA ĐÌNH
Cách đây hai tháng, tôi có đọc một bài báo về việc khảo sát Thời gian & Gia đình cho thấy có đến gần 87% trong số 38.362 độc giả không dành đủ thời gian cho gia đình, đặc biệt, gần 57% chỉ dành dưới 20 phút mỗi ngày. Hơn 87% trong số 22.848 độc giả ăn tối với gia đình ít hơn 3 bữa một tuần, và trong số đó có đến 60% chỉ ăn tối với gia đình duy nhất 1 lần một tuần. Khi được hỏi về nguyên nhân, đa số câu trả lời nhận được là “tôi không có thời gian.”
Đây là một kết quả đáng buồn. Bạn đã dành hẳn 8 giờ cho công việc rồi, vậy phần còn lại của ngày ở đâu?
TÂM SỰ CỦA KAREN
Bởi vì lớn lên trong một gia đình không có sự gắn kết, nên giờ đây cô ấy cũng không biết cách vun đắp cho gia đình nhỏ của bản thân.
Karen là bạn học cùng lớp với tôi thời tiểu học. Ấn tượng sâu sắc nhất mà tôi còn nhớ, đó là cô bạn có khả năng ăn uống cực kỳ nhanh. Mỗi giờ ăn trưa ở trường, cô luôn là người hoàn thành phần ăn của mình trước nhất, trong lúc bọn trẻ con chúng tôi còn đang thong thả nhởn nhơ. Sau này thân thiết hơn, Karen chia sẻ, đó là thói quen của cô ấy. Gia đình cô luôn phải ăn sáng một cách thần tốc để kịp giờ cha mẹ đi làm và đưa hai chị em đi học. Cha mẹ cô rất bận rộn. Một người thường xuyên đi công tác xa, có khi ngay cả cuối tuần cũng không thể ở nhà; một người lúc nào cũng phấn đấu để thăng tiến trong lĩnh vực Kinh doanh mà mình đam mê. Vì vậy, buổi tối, thường thì họ sẽ bận rộn với công việc riêng của mình, nên cơm tối bao giờ cũng vội vã, thậm chí có những hôm Karen phải cùng chị gái ăn ở bên ngoài. Lâu dần, điều này trở thành thông lệ. Cô cảm thấy nhà chỉ đơn giản là nơi trú ngụ sau khi đã ở bên ngoài cả ngày thôi, ngoài ra, nó không mang nhiều ý nghĩa như trong sách vở thường ca ngợi.
Lên cấp hai, tôi và Karen không còn học cùng lớp nhưng tôi thỉnh thoảng vẫn nhìn thấy cô ấy trên hành lang lớp học. Có tin đồn cô hẹn hò với một cậu bạn trong đội bóng đá của trường ở tuổi 14 và tất nhiên, cha mẹ cô không biết điều đó. Mãi cho tới khi thành tích của cô trong lớp từ hạng 5 bị tuột xuống thành 30, số ngày nghỉ học không có lý do dần tăng lên, phụ huynh được mời đến để trao đổi, lúc đó cha mẹ cô mới vỡ lẽ. Phản ứng đầu tiên của họ là đổ lỗi cho nhà trường. Họ cho rằng vì quá bận rộn nên mới giao con cái mình lại cho thầy cô giáo quản lý, vậy mà nhà trường lại để con họ sa sút như thế kia. Sau đó họ quay ra đổ lỗi cho nhau. Người này trách người kia tham công tiếc việc, người kia lại quy tội người này không đủ quan tâm con cái. Rốt cuộc chẳng có giải pháp nào thoả đáng được đưa ra, chỉ có những trận cãi vã, dò hỏi và lệnh cấm túc. Karen mỗi lúc một trở nên trầm lặng và khép kín hơn.
Lần gần nhất tôi gặp lại cô ấy là vào buổi họp lớp cách đây vài tháng. Karen hiện là Kế toán trưởng của một công ty lớn, đồng thời cũng đã là một bà mẹ hai con. Cô tâm sự với tôi, công việc của cô rất thuận lợi, nhưng lại không có thời gian dành cho con mình.
“Mình không muốn bọn trẻ phải sống trong một gia đình giống mình ngày xưa.” Karen nói. “Nhưng mình không biết cân bằng như thế nào cả. Từ hồi nhỏ mình chỉ toàn nhìn thấy mẹ sắp xếp thời gian cho công việc chứ có bao giờ thấy mẹ sắp xếp thời gian cho gia đình đâu.”
Tôi muốn trấn an Karen - và cả những ai đang có nỗi băn khoăn tương tự - rằng, vẫn chưa quá muộn, mọi chuyện vẫn có thể cứu vãn được.
❖ CÔNG VIỆC KHÔNG PHẢI LÀ TẤT CẢ
Tôi có thể hiểu rằng, bạn còn trẻ, và tham vọng của bạn đối với sự thăng tiến của bản thân là hoàn toàn chính đáng. Tuy nhiên, hy vọng bạn không quên, chúng ta không chỉ sống một mình. Cuộc sống của mỗi người được xây dựng bởi các mối quan hệ, mà trong đó, mối quan hệ thiết yếu nhất chính là gia đình. Họ chăm sóc bạn lúc bạn ốm đau, chia sẻ niềm vui nỗi buồn cùng bạn, xoa dịu nỗi cô đơn và giúp bạn vượt qua những khó khăn cả về thể chất lẫn tinh thần. Chỉ có họ, sẵn sàng sát cánh bên bạn qua những thăng trầm cuộc sống, đồng hành với bạn trên hành trình tìm kiếm sự thịnh vượng và hạnh phúc đích thực của mình. Chính là họ, chứ không phải tiền tài hay địa vị.
Vậy mà đôi lúc chúng ta lại để những vật chất bên ngoài cuốn mình đi…
Có thể đến đây, sẽ có nhiều người phản bác rằng: “Không, tôi không hề quên đi tầm quan trọng của gia đình. Chính vì vậy mà tôi mới không ngừng cố gắng làm việc để đem lại cho gia đình mình điều kiện sống tốt hơn, như vậy là sai sao?”
Không, bạn không hề sai. Không có gì là sai khi mong muốn người thân của mình sống thoải mái và sung túc. Thế nhưng, khi yếu tố vật chất bị chú trọng quá nhiều, chúng ta lại vô tình lãng quên sự gắn kết - yếu tố tinh thần vô cùng quan trọng. Có bao giờ bạn nghĩ, điều mà cha mẹ, người bạn đời, hay những đứa con của mình cần, đôi khi chỉ đơn giản là sự có mặt của bạn trong bữa cơm gia đình, là buổi tối ấm cúng cùng nhau tâm sự, chuyện trò về những việc đã xảy ra trong suốt một ngày dài, hay những ân cần hỏi han, chủ động đề nghị giúp đỡ khi họ gặp phải khó khăn. Việc này không mất của bạn quá nhiều thời gian, nhưng tôi biết, nó cần không ít sự kiên nhẫn. Tôi đã từng chứng kiến những người bạn của mình có thể dành hàng giờ đồng hồ để giải quyết công việc, nhưng lại chần chừ khi bỏ ra 30 phút lắng nghe bọn trẻ huyên thuyên chuyện ở trường, hay 45 phút ngày Chủ nhật cùng vợ đến phòng tập gym. Cứ như vậy, chỉ số hạnh phúc của mỗi gia đình có thể sẽ bị giảm sút. Nhất là ở trẻ em, thiếu sự chia sẻ, gần gũi từ cha mẹ, chúng có nguy cơ sẽ rơi vào tình trạng giống như cô bạn Karen của tôi.
❖ ĐỪNG ĐỂ CÔNG VIỆC “ĐÁNH CẮP” THỜI GIAN DÀNH CHO GIA ĐÌNH CỦA BẠN
Thời gian bao nhiêu là đủ cho gia đình? Đáp án của câu hỏi này không hề cố định mà tùy thuộc vào từng giới tính, từng hoàn cảnh, từng giai đoạn khác nhau của mỗi người. Một người đàn ông sẽ có câu trả lời khác một phụ nữ; một thanh niên 20 tuổi sẽ có câu trả lời khác với một quý cô 40 tuổi; cũng như một vị Trưởng phòng Kinh doanh sẽ có câu trả lời khác với một giảng viên đại học. Yếu tố tuổi tác, môi trường sống và chức vụ công việc sẽ tác động đến cách mà bạn phân bổ quỹ thời gian của mình. Tuy nhiên, mấu chốt vấn đề không phải bạn có bao nhiêu thời gian, mà là bạn muốn dành bao nhiêu thời gian. Tôi luôn tin rằng, chỉ cần bạn thật sự muốn, bạn nhất định có cách. Cách của tôi là:
Làm việc bằng toàn bộ thời gian làm việc. Sau thời gian đó, không làm gì nữa.
Cũng như đa số các bạn, tôi có tám giờ đi làm ở công ty, và tôi xác định đó là tám giờ toàn tâm toàn ý cho công việc. Trừ những khi có chuyện cực kì khẩn cấp, ngoài ra, tôi không để bất cứ một điều gì xen vào, làm gián đoạn sự tập trung của mình. Tôi đặt tất cả tâm trí mình vào ba nhiệm vụ quan trọng nhất trong “Danh sách những việc cần làm trong ngày” của mình, và giữ nguyên tinh thần đó cho đến khi giải quyết xong mọi thứ. Điều này cần có ý chí kiên cường và tính kỷ luật cao, nhưng nó thật sự có ý nghĩa, không chỉ với bạn mà còn với gia đình bạn.
Bởi vì, động lực của bạn khi nỗ lực hoàn tất toàn bộ công việc trong 8 giờ, chính là để được về nhà đúng giờ, và tập trung chăm sóc cho gia đình thân yêu của bạn. Hãy nghĩ đến những lợi ích bạn có được sau khi tận dụng 8 giờ đồng hồ để kết thúc tất cả các nhiệm vụ quan trọng ngay tại công ty mà không cần phải mang theo công việc về nhà và tranh thủ làm nốt vào buổi tối - khoảng thời gian mà đáng lẽ ra bạn nên dành để vun đắp hạnh phúc gia đình. Hãy nghĩ đến niềm vui của các con khi cha mẹ chúng thường xuyên có mặt đầy đủ trong bữa cơm tối thay vì phải chấp nhận việc một trong hai người hầu như ngày nào cũng về muộn vì tăng ca. Hãy nghĩ đến thành quả đạt được là những giây phút chuyện trò cùng cha mẹ, anh chị em, hay cùng người bạn đời của mình và bọn trẻ,… đó là những khoảnh khắc vô giá mà chắc chắn bạn sẽ không đánh đổi với bất cứ thứ gì khác trên đời.
Ở bên gia đình một cách trọn vẹn nhất
Tôi cho rằng một trong những bí quyết quan trọng nhất để có được một cuộc sống hạnh phúc đó là dành thời gian cho gia đình nhiều hơn. Ý tôi là, dành thời gian theo đúng nghĩa đen của nó. Không phải ở cùng nhau trong một căn nhà mà mỗi người một phòng làm việc riêng, cũng không phải ngồi trong phòng khách và mỗi người cầm một chiếc điện thoại hoặc máy tính bảng trong tay. Dành thời gian mà tôi đề cập đến ở đây, là khi cả nhà cùng làm một hoạt động nào đó với nhau. Đó có thể chỉ đơn giản là xem một bộ phim mà mọi người đều hứng thú, ngồi bên cạnh con bạn khi chúng đang làm bài tập về nhà và giúp đỡ với bất cứ câu hỏi nào.
Nhắn nhủ: Bạn không cần lúng túng trước những câu hỏi mình không biết đáp án. Đừng tự tạo ra kiểu áp lực rằng mình phải thông hiểu toàn bộ kiến thức, để rồi lại “thẹn quá hóa giận” mà nổi cáu chỉ vì không thể giải đáp được mọi thắc mắc của chúng. Thay vào đó, hãy dùng tinh thần sẵn sàng học hỏi, cùng tìm hiểu, cùng thảo luận với trẻ để tìm ra đáp án cho các bài tập nan giải hằng ngày. Như vậy bạn vừa có được khoảng thời gian bổ ích với các con, vừa đồng thời rèn luyện cho chúng sự tự lập và tư duy chủ động.
Trước khi ngủ, đừng quên dành chút thời gian duy trì sự kết nối với người bạn đời của mình. Ai cũng biết một sự thật là để có được sự gắn kết với con cái thì trước tiên, các bậc phụ huynh phải làm cho chúng cảm nhận mức độ hòa hợp giữa cha mẹ của mình. Thế nhưng, dường như sau hôn nhân, chúng ta dễ thờ ơ với những vui buồn của anh ấy/ cô ấy, chúng ta dễ suy nghĩ rằng mình cũng có những vất vả riêng, những áp lực riêng, và mình cần nghỉ ngơi để hồi phục sức khỏe thay vì tâm sự với vợ/chồng hàng giờ. Tôi phải nói rằng, một trong những thiếu sót mà các gia đình trẻ thường mắc phải, đó là để cho bạn đời của mình có cảm giác họ đang đơn độc chiến đấu. Là một người phụ nữ vừa điều hành công ty, vừa phải chu toàn bổn phận gia đình, bản thân tôi cũng mong muốn người bạn đời của mình hỏi han, chia sẻ với mình nhiều hơn. Anh ấy có thể không cần phải giúp tôi giải quyết công việc, nhưng thỉnh thoảng anh sẽ thay tôi vào bếp, thỉnh thoảng mua tặng tôi một vài mỹ phẩm,… Ngược lại, đôi lúc tôi sẽ bất ngờ mua tặng anh chiếc áo sơ-mi mới, giúp anh pha một cốc nước cam vào buổi sáng hoặc làm đồ ăn khuya trước khi ngủ,… xin bạn đừng cười, đôi khi những hành động vô cùng nhỏ nhặt đó lại có tác dụng cải thiện tâm trạng tốt đến không ngờ đấy.
Vì vậy, hãy loại bỏ tất cả những thứ có thể gây xao nhãng trước khi chuẩn bị có một cuộc trò chuyện với bạn đời. Hãy tắt máy tính, đặt điện thoại sang một bên, tạm gấp lại cuốn sách đang đọc dở, và thật sự dành thời gian để ngồi xuống và nhìn vào mắt nhau, chăm chú lắng nghe nhau, đưa ra những lời khuyên, lời động viên chân thành với nhau và đừng ngại thể hiện tình yêu dành cho nhau.
Nhắn nhủ: Không nhất thiết lúc nào cũng phải là một cuộc trò chuyện. Có cách khác để vun đắp tình cảm với bạn đời của mình mà vẫn đảm bảo được những kế hoạch khác của bản thân: mời họ tham gia vào các kế hoạch đó. Ví dụ, trong danh sách những công việc cần làm, nếu đến buổi tối, bạn phát hiện các nhiệm vụ ở cuối danh sách của mình vẫn chưa được hoàn thành, thì đừng ngại ngỏ lời làm cùng vợ/chồng của bạn. Chẳng hạn như cùng xem các mẫu máy pha cà phê, cùng đến phòng tập thể dục 30 phút mỗi ngày, cùng tính toán những món ăn sẽ nấu vào ngày hôm sau, cùng lên kế hoạch cho chuyến du lịch trong kỳ nghỉ sắp tới,… Hãy cho họ biết rằng, họ là người bạn yêu thương, và bạn mong muốn có họ tham gia vào tất cả những kế hoạch trong cuộc đời mình.
Dành thời gian để theo dõi, quản lý và cân đối tài chính cho cả cá nhân lẫn gia đình, có lẽ với bạn việc này chẳng có gì thú vị hay hấp dẫn cả, đúng không? Bạn thậm chí còn không có thời gian cho nó nữa. Tôi để ý những người bạn của mình thời sinh viên, rất ít người trong số họ có thói quen giữ lại hóa đơn sau mỗi lần mua sắm hoặc mỗi cuộc vui chơi tiệc tùng. Khi được hỏi, đa số câu trả lời của họ đều là: “Tại sao phải giữ lại khi mà bọn mình sẽ không bao giờ nhìn đến chúng?” Suy nghĩ đó có thể chỉ tạm ổn trong giai đoạn sinh viên - khi mà chúng ta còn trẻ và không phải lo toan quá nhiều về cuộc sống, về những người sẽ chịu ảnh hưởng trực tiếp hoặc gián tiếp đến cách sử dụng tiền bạc của chúng ta. Tuy nhiên, khi đã trưởng thành và phải chịu trách nhiệm với mỗi quyết định của mình, chúng ta sẽ nhận ra, việc giữ lại các hóa đơn và dành thời gian tổng kết chi tiêu mỗi ngày, mỗi tuần, mỗi tháng, mỗi năm, là một thói quen cần thiết như thế nào, nếu bạn không muốn rơi vào tình trạng khủng hoảng vì không biết mình đã dùng khoản tiền nào vào việc gì, và tại sao lại quyết định sử dụng chúng.
❖ THỜI GIAN VÀ TÀI CHÍNH GIA ĐÌNH
Tôi hiểu, các nhiệm vụ ở công ty và trong gia đình đã tiêu tốn của bạn rất nhiều thời gian. Mà cân đối chi tiêu lại không phải là việc có thể hoàn thành trong vài chục phút. Tuy nhiên, mọi thứ đều cần phải luyện tập, và không có sự luyện tập nào là lãng phí cả. Ban đầu có thể sẽ hơi rắc rối một chút, đừng ngần ngại nhờ đến sự trợ giúp của gia đình, thậm chí tận dụng nó như một hoạt động nhằm mục đích gắn kết với các thành viên. Ví dụ, trong thời gian chơi cùng con, bạn có thể dạy chúng cách ghi chép để theo dõi những khoản chi tiêu của bản thân. Bắt đầu bằng cách liệt kê, càng chính xác, càng cụ thể càng tốt, các hạng mục chi tiêu của ngày hôm nay. Trong quá trình đó, thỉnh thoảng bạn có thể hỏi vợ/chồng: “Còn mục nào mà anh/em quên không nhỉ?” hoặc hỏi các con: “Con đọc và bổ sung gì cho cha/mẹ đi?” Bằng cách đó, bạn đang vừa dành thời gian cho gia đình, vừa dành được thời gian cho việc kiểm soát chi tiêu - việc mà bạn nên biết, nó không chỉ là trách nhiệm của riêng một mình bạn, mà là của tất cả thành viên trong gia đình bạn. Hãy để họ có cơ hội làm tròn trách nhiệm của mình.
Để hỗ trợ cho việc này, bạn đừng quên giữ lại các hóa đơn mua sắm dù lớn hay nhỏ. Đồng thời nhắc nhở vợ/ chồng và các con của bạn cùng làm như vậy. Thói quen này không bất tiện như chúng ta vẫn nghĩ, ngược lại sẽ giúp bạn tiết kiệm rất nhiều thời gian cho những buổi tính toán chi tiêu vào cuối ngày. Thử tưởng tượng bạn không cần phải cố gắng nhớ lại - hoặc kiên nhẫn chờ đợi bọn trẻ nhớ lại - những gì bản thân đã chi trả từ sáng đến tối (mà có khi con số đó còn không chính xác nữa), các hóa đơn thanh toán luôn được đặt trước tầm mắt khi bạn bắt đầu liệt kê các hạng mức chi tiêu của gia đình, một giải pháp vừa đơn giản, lại vừa thuận lợi, chính xác, phải không?
Giờ chúng ta cùng xem xem mình có gì nào: một xấp hóa đơn, một tập giấy đủ lớn để có thể liệt kê tất cả hạng mục chi tiêu trong ngày, một chiếc bút (tốt hơn hết là loại bút nhiều màu mực) dùng cho việc ghi chép, đánh dấu và gạch đi một vài dòng mà bạn cho rằng có thể lượt bỏ được. Sau khi viết xuống mọi hạng mục chi tiêu - nhớ phải là mọi hạng mục, kể cả khi đó chỉ là một cái kẹo của con bạn, hay một cốc cà phê của ông xã bạn, cũng không được bỏ qua - chúng ta bắt đầu nhìn một cách tổng thể vào những gì mình đã viết. Bạn có nhận thấy một khoản chi dư thừa nào đó, một khoản chi lặp đi lặp lại của bạn (hoặc của ai đó trong gia đình bạn), hay bạn có phát hiện ra một khoản chi mà vốn dĩ có thể linh động thay thế bằng phương án tiết kiệm hơn? Ngay khi tìm thấy chúng, hãy lập tức đánh dấu lại và suy xét.
Ví dụ, thay vì mua một chai nước suối ở siêu thị tiện ích, bạn có thể tự đun nước tại nhà và mang theo bằng chai của chính mình - một cách vừa tiết kiệm, vừa bảo vệ môi trường, phải không? Tương tự, thay vì mua một cốc cà phê bên ngoài, bạn có thể khuyên chồng mình dậy sớm hơn và tự pha cà phê trước khi đi đến công ty. Thậm chí, nếu có thể, hãy thử thuyết phục anh ấy giảm lượng cà phê uống mỗi ngày, từ sáu cốc một tuần xuống thành ba cốc một tuần xem sao? Sự hạn chế này không những góp phần tiết kiệm chi tiêu gia đình, mà còn tốt cho sức khỏe của anh ấy. Áp dụng cả cho phần bánh kẹo hoặc lon nước ngọt mà con bạn thường mua mỗi lúc tan học.
Nhắn nhủ: Đối với con trẻ, bạn không cần quá khắc khe yêu cầu chúng cắt đi khoản chi yêu thích, thay vào đó có thể đưa ra gợi ý cho chúng giảm bớt khoản chi này để tiết kiệm tiền mua món đồ chơi yêu thích nào đó. Cách này vừa giúp chúng sớm ý thức về cách sử dụng số tiền tiêu vặt của mình, vừa tạo động lực để chúng tự giác tiết kiệm cho những thứ mà chúng muốn.
Lợi ích đến từ việc ghi chép lại chi tiêu vào cuối ngày, chính là bạn sẽ không mất quá nhiều thời gian cho việc tổng kết chi tiêu trong tháng. Đến một ngày nhất định hằng tháng, bạn mở cuốn sổ hoặc file theo dõi trên máy tính của mình đã dùng để liệt kê các khoản chi mỗi ngày, ở đó đã có sẵn toàn bộ số liệu, chỉ cần cộng chúng lại là sẽ ra được con số chính xác mà bạn và gia đình đã sử dụng trong suốt ba mươi ngày qua.
➢ Một vài lời khuyên khác:
Đảm bảo rằng những hóa đơn điện, nước và internet được thanh toán đúng ngày. Tốt nhất là bạn nên ghi lại thời hạn thanh toán cuối cùng vào mục theo dõi thu chi hoặc danh sách công việc của mình trên cuốn sổ tay hay file theo dõi trong máy tính của bạn,… Nếu cần thiết, hãy cài đặt thêm một vài nhắc nhở trên điện thoại di động của mình. Bất cứ cách nào bạn thấy hiệu quả để được nhắc nhở kịp thời. Tôi không muốn bạn tốn thêm một khoản tiền phạt chậm trả chỉ vì không nhớ được khoản thanh toán hằng tháng đó của mình.
Nên thanh toán trực tuyến. Bởi vì hành động này giúp bạn tiết kiệm được thời gian đi đến địa điểm thu tiền. Mọi thao tác bạn có thể làm tại nhà, ngay trên điện thoại di động hoặc máy tính, và ngay sau khi nhận được nhắc nhở thông báo mà bạn đã cài đặt trước đó.
Lập một quỹ tiết kiệm trong gia đình. Không nhất thiết phải cho vào một số tiền lớn. Bạn chỉ cần thiết lập một hạn mức nhất định cho mỗi thói quen có-vẻ-lãng-phí của bọn trẻ. Chẳng hạn như, nếu chúng nhớ tắt đèn, tắt quạt sau khi ra khỏi phòng, nếu chúng dùng vòi hoa sen ít hơn, nếu chúng tắt ti vi cũng như các thiết bị điện tử khi không dùng tới, thì bạn sẽ bỏ tiền của mình vào ống tiết kiệm. Ngược lại, nếu chúng quên, thì chính chúng sẽ là người phải bỏ tiền vào. Không cần quá căng thẳng, đây chỉ là một hoạt động nhỏ để luyện tập thói quen cho những đứa trẻ của bạn thôi. Ống tiền có thể được đặt bên cạnh ti vi, trên bàn uống trà hoặc bàn ăn - những nơi cả nhà thường xuyên quây quần. Bên cạnh đó, đặt ra một vài mục tiêu hấp dẫn để khuyến khích mọi người duy trì quỹ tiết kiệm này, ví dụ như: “đây là khoản tiền dành cho việc mua xe đạp mới”, “cuối tháng cùng nhau dùng số tiền này đi ăn bên ngoài một bữa” hay thậm chí là “cuối năm sẽ cùng đi du lịch”. Bằng cách làm đó, bạn đang vừa xây dựng thói quen tốt cho con trẻ, vừa tạo điều kiện gắn kết gia đình, đúng là một công đôi chuyện, đúng không?
❖ THỜI GIAN VÀ THU NHẬP CÁ NHÂN
Ở mục trước, chúng ta đã nói về việc dành thời gian tính toán chi tiêu - tức là đầu ra của tiền bạc. Vậy còn đầu vào thì sao? Thời gian có liên quan gì đến thu nhập của bạn?
Câu trả lời là: liên quan rất mật thiết.
Có câu “Thời gian là tiền bạc.” Vậy bạn đã bao giờ dùng thu nhập của mình để định giá thời gian mà bạn sử dụng mỗi ngày, mỗi giờ hay chưa? Ở đây tôi không đề cập đến khoản thù lao mà bạn nhận được trong một giờ làm việc - theo thoả thuận mức lương của nhà tuyển dụng, tôi đang bàn đến những giá trị mà bạn tạo ra trong mỗi giờ làm việc đó.
✦ Ở bên ngoài
Như thế này để dễ hình dung nhé. Gần nơi tôi ở có một quán cà phê Starbucks khá sang trọng, không gian thoáng đãng và hầu như lúc nào cũng đông khách. Mỗi buổi sáng khi chạy bộ ngang qua, nhìn qua lớp cửa kính, tôi thường tự hỏi những vị khách bên trong đang làm gì khi nhâm nhi cốc cà phê của mình. Chắc chắn trong số đó sẽ có những người vừa uống vừa đọc sách, có những người vừa uống vừa giải quyết công việc, có những người vừa uống vừa tán gẫu với bạn bè, và đồng thời cũng sẽ có những người chỉ đơn giản vừa uống cà phê vừa lướt điện thoại hoặc ngắm nhìn thành phố. Như vậy, có thể thấy rằng mỗi người sẽ có cách của riêng mình để sử dụng khoảng thời gian ngồi trong quán cà phê đó. Chưa dám nói đến cách nào đúng cách nào sai, tôi chỉ muốn phân tích sự khác nhau về số tiền mà họ kiếm được trong cùng một khoảng thời gian là hai giờ đồng hồ nhâm nhi một cốc cà phê Starbucks.
Giờ chúng ta sẽ cùng hình dung mỗi đối tượng với mỗi một công việc và mỗi cách sử dụng thời gian khác nhau để xem xem giá trị của hai giờ đồng hồ họ tạo ra là bao nhiêu.
Người A: “Tôi là trợ giảng tại trung tâm Ngoại ngữ, trong hai giờ ở quán cà phê, tôi lên giáo án cho hai buổi dạy và tôi nghĩ nó tạo ra giá trị là 60 đô la.”
Người B: “Tôi là trưởng phòng marketing, trong hai giờ ở quán cà phê, tôi viết chiến lược quảng bá sản phẩm mới của công ty mình. Tôi nghĩ đây là một ý tưởng đột phá, nó sẽ tạo ra giá trị lớn và tôi sẽ được thưởng thêm tiền hoa hồng theo doanh số với số tiền khoản 200 đô la.”
Người C: “Tôi làm freelancer ở lĩnh vực thiết kế logo bảng hiệu, trong hai giờ ở quán cà phê, tôi vẽ các mẫu logo cho công ty khách hàng. Tôi dự định ngồi đây hơn ba giờ và hoàn thành đơn đặt hàng. Vậy thời gian ấy trị giá hơn 30 đô la.”
Người D: “Tôi dành hai giờ đồng hồ ở quán cà phê để gặp gỡ những người bạn của mình. Chúng tôi đã có một khoảng thời gian tuyệt vời ở đó, cùng hồi tưởng về quá khứ, hỏi thăm gia đình và công việc của nhau. Tuy không tạo ra tiền bạc, nhưng tôi nghĩ giá trị tinh thần của buổi gặp gỡ đó là không thể phủ nhận.”
Người E: “Tôi chỉ muốn giết thời gian trong lúc chờ tiết học tiếp theo thôi. Tôi không làm bài tập hay chuẩn bị bài mới gì cả, tôi lướt facebook, instagram và chơi game trên điện thoại di động suốt hai giờ trong quán cà phê. Tôi nghĩ điều đó chẳng có gì sai cả, chỉ là tôi không tạo ra giá trị gì suốt thời gian đó mà thôi.”
Qua năm đối tượng mà chúng ta vừa lấy làm ví dụ điển hình, có thể thấy cách sử dụng thời gian - dù chỉ là hai tiếng đồng hồ - ảnh hưởng rất nhiều đến khoản thu nhập, cho dù chúng ta đang làm công việc gì đi chăng nữa. Tôi không định đánh giá những người không làm việc ở quán cà phê nọ là sử dụng thời gian sai. Chúng ta không thể biết được, họ dành hai giờ để nghỉ ngơi, thư giãn, sau đó quay trở lại với công việc của mình và làm việc một cách nhiệt tình hơn, năng suất hơn. Còn bạn, bạn có sử dụng hai giờ đồng hồ ở bên ngoài uống cà phê ấy để giải quyết các nhiệm vụ của mình, hay bạn sẽ chọn cách tận hưởng trọn vẹn cả hai giờ rồi quay lại công việc với một tâm thế tràn đầy năng lượng?
✦ Tại công ty
Tôi sẽ nhắc lại một lần nữa, rằng việc định giá thời gian làm việc không dựa trên mức lương mà bạn đã thoả thuận trước đó với công ty, mà nó dựa trên số tiền bạn muốn nhận được, hoặc bạn nghĩ mình xứng đáng nhận được.
Đầu tiên, hãy tự cho mình một khoản tiền mà bạn muốn kiếm được trong một năm, sau đó chia nó cho số ngày làm việc thực tế của bạn (thông thường khoảng 238 - 242 ngày) rồi lại chia kết quả vừa nhận được cho 8 (số giờ làm việc mỗi ngày).
Giả sử, bạn muốn đạt được số tiền là 36.000 đô la một năm và số ngày làm việc của bạn là 242 ngày, bạn sẽ có công thức như sau:
36.000 : 242 : 8 = 18,6 đô la/giờ
Như vậy, nếu tự định giá mình xứng đáng có được mức lương 36.000 đô la trên một năm, nghĩa là mỗi giờ của bạn đáng giá 18,6 đô la, tương đương với 0,31 đô la một phút. Đến đây, bạn đã thấm thía câu nói “thời gian là tiền bạc” chưa? Bạn đã thấy thời gian của mình đáng quý như thế nào chưa?
Bây giờ đến lượt bạn. Thử áp dụng công thức này để xem mỗi giờ của bạn đáng giá bao nhiêu. So sánh kết quả vừa nhận được với số tiền thực tế bạn đang hưởng để xem mức chênh lệch có thể chấp nhận được hay không.
Giả sử thu nhập thực tế hằng tháng của bạn là 2.000 đô la, vậy mỗi năm số tiền bạn sẽ nhận được là 24.000 đô la. Tính theo công thức phía trên, ta có:
24.000 : 242 : 8 = 12,4 đô la/giờ
Bạn có thể thấy, giữa mức lương thực tế và số tiền bạn nghĩ mình xứng đáng có sự chênh lệch là 6,2 đô la mỗi giờ. Bạn có hài lòng với sự chênh lệch này không? Nếu không, hãy cân nhắc để cải thiện con số đó.
Để tính toán được giá trị của thời gian thật sự phức tạp và khó khăn hơn những gì tôi vừa mới viết ra đây rất nhiều. Hơn nữa, đó còn là thứ có thể thay đổi. Giá trị thời gian của bạn trong năm sau có thể sẽ khác so với năm nay. Nhưng tôi hy vọng các công thức mình trình bày sẽ giúp bạn có thêm ý tưởng để định giá thời gian của mình một cách rõ ràng nhất, từ đó xây dựng những chiến lược cụ thể để nâng giá trị của một phút, mỗi giờ, mỗi ngày trôi qua trong cuộc đời mình.
THỜI GIAN VÀ PHÁT TRIỂN BẢN THÂN
Việc phát triển bản thân là một vấn đề vô cùng quan trọng trong quá trình cải thiện công việc và tài chính của mình. Tại sao lại như vậy? Bởi vì một sự thật quá rõ ràng là trong thời đại đầy cạnh tranh như hiện nay, nếu không tự trang bị cho bản thân nhiều kỹ năng cần thiết, bạn sẽ phải chấp nhận bị tuột lại phía sau bởi những người tài giỏi hơn. Ngoài ra, sở hữu càng nhiều kỹ năng sẽ càng giúp bạn trở nên quan trọng hơn, càng khẳng định được vị trí của bạn tại nơi làm việc lẫn ngoài xã hội.
Những điều này, có thể hầu hết chúng ta đều đã biết rất rõ, nhưng với guồng quay bận rộn của công việc và gia đình, chúng ta dường như chẳng có sự lựa chọn nữa.
Vấn đề lớn nhất vẫn là thời gian.
TÂM SỰ CỦA JUDY
Chỉ vì không có thời gian phát triển bản thân, mà từ một cô sinh viên năng động, Judy trở thành “bà thím” U40 lỗi thời.
Từ khi còn ở trường đại học, Judy đã luôn ý thức được tầm quan trọng của việc trau dồi kỹ năng. Cô bạn gần như luôn đồng hành với tôi trong mọi lớp học, từ lớp tiếng Anh giao tiếp, lớp kỹ năng giao tiếp, lớp đào tạo CEO, lớp kinh doanh quốc tế, đến cả những khóa học tài chính và kế toán ngắn hạn cũng có mặt Judy. Cô từng nói với tôi, cô luôn cảm thấy bất an khi nghĩ đến cảnh sau này đi làm sẽ bị những người trẻ hơn, tài giỏi hơn vượt mặt. Vì vậy cô đưa ra quyết tâm sẽ không ngừng phát triển bản thân mình bất cứ khi nào còn có thể. Lúc đó, tôi thật sự rất ngưỡng mộ sự cố gắng của Judy.
Mọi chuyện thay đổi khi tôi gặp lại cô sau nhiều năm. Judy lúc này đã có gia đình với một cậu con trai 14 tuổi và một cô con gái 10 tuổi. Cô kể rằng mình vừa mới bị khiển trách bởi Trưởng bộ phận Marketing vì không biết các thao tác chỉnh sửa hình ảnh và video quảng cáo. Cô ấy nói, mình không có thời gian để học thêm những kỹ năng mới này. Nếu cứ tiếp tục dậm chân tại chỗ, không sớm thì muộn, vị trí mà cô đang giữ sẽ bị thay thế bởi những nhân viên mới nhiều tiềm năng hơn. Tuổi đời và những kinh nghiệm truyền thống không đủ để giúp cô trụ vững trong môi trường đầy cạnh tranh ấy, cần phải học tập nhiều hơn, nâng cao trình độ, cập nhật kiến thức và kỹ năng cần thiết. Điều này dường như bất khả thi với người phụ nữ bận rộn như cô.
“Một ngày tớ cũng chỉ có 24 giờ như tất cả mọi người khác thôi.” Judy chia sẻ với tôi bằng vẻ mặt vô cùng bất lực.“Tuy nhiên, các bạn trẻ chưa lập gia đình, họ có thời gian sau giờ làm, họ có cả những ngày cuối tuần để trau dồi và bổ sung những gì họ cảm thấy bản thân còn khuyết thiếu. Tớ cũng muốn được như vậy, nhưng cậu xem, tớ còn chồng con, còn nhà cửa, còn cha mẹ hai bên, còn bao nhiêu công việc không tên khác phải giải quyết. Tớ chẳng có dư lấy một ngày mỗi tuần để tham gia các khóa học ngắn hạn hay lớp dạy kỹ năng gì nữa. Lẽ nào tớ phải chấp nhận trở thành bà thím U40 bị lớp trẻ vượt mặt hay sao?”
Tôi hiểu những áp lực mà Judy - cũng như những người ở trong hoàn cảnh tương tự - phải đối mặt. Khi mà nền kinh tế của chúng ta đang thay đổi rất nhanh và liên tục đòi hỏi các kỹ năng mới. Nếu không kịp thời cập nhật và nâng cấp, một hệ quả tất yếu là chúng ta sẽ bị tụt lại phía sau, thậm chí còn tệ hơn, là bị đào thải cùng với môi trường cũ. Thế nhưng, như vậy có quá bất công không? Bởi vì có những người đang thật sự ngụp lặn trong việc cân bằng thời gian của mình cho công việc và cho gia đình, giờ đây họ lại còn phải chịu sức ép của việc trau dồi kỹ năng nữa.
Dù sao, tôi vẫn hy vọng bạn tin rằng, sẽ luôn có phương pháp để giải quyết các vấn đề, chỉ cần chúng ta chịu hành động, từng bước một, dù chậm, dù nhanh, mọi thứ đều có thể được cải thiện.
❖ CAM KẾT HỌC TẬP KHÔNG NGỪNG
Nghe có vẻ mệt mỏi nhỉ? Chúng ta đã qua tuổi phải đến trường để ngồi trong một căn phòng học đông đúc với những cuốn giáo trình dày cộm và những bài học nặng lý thuyết rồi. Một vài người trưởng thành mà tôi biết, chỉ cần nghe đến hai chữ “học tập” thôi là đã đủ cảm thấy sợ hãi, nói gì đến việc cam kết không ngừng gắn bó với nó. Tuy nhiên, chờ một chút, đó không phải kiểu học tập mà tôi muốn đề cập ở đây. Lúc này, điều chúng ta cần chính là sự chủ động tìm đến những kiến thức mà mình bổ sung, những kỹ năng mà chúng ta cảm thấy cần thiết cho công việc của mình.
Việc đầu tiên tôi cần bạn làm chính là nhìn nhận sự cần thiết của việc học tập không ngừng nghỉ. Theo một nghiên cứu của nhà Kinh tế học Gary Becker, sự khác biệt giữa nhóm người có mức thu nhập tăng 11% mỗi năm với nhóm người có mức thu nhập chỉ tăng 3% mỗi năm, nằm ở cam kết học tập trọn đời. Những người quyết tâm nâng cao thu nhập, họ cũng sẽ quyết tâm trong việc nâng cao trình độ. Họ không ngừng bổ sung kiến thức, không ngừng đọc và tìm hiểu về các lĩnh vực khác nhau, thậm chí cả các lĩnh vực vượt ra khỏi phạm vi công việc hiện tại của họ khi có thể.
Tuy nhiên, điều đó không đồng nghĩa với việc họ phải hy sinh thời gian mà đáng lẽ họ nên dành cho gia đình. Thật ra, cam kết học tập cả đời không có nghĩa là chúng ta phải học tập bằng tất cả thời gian của mình. Mà trái lại, bởi vì chúng ta còn cả đời để học, nên chúng ta hoàn toàn có thể điều chỉnh nó một cách phù hợp, tùy theo tình hình công việc và hoàn cảnh gia đình của bản thân.
❖ PHƯƠNG PHÁP HỌC TẬP TIẾT KIỆM THỜI GIAN
Khi đã trưởng thành, đặc biệt là khi đã có gia đình riêng, chúng ta đều cảm thấy quỹ thời gian của bản thân mình thật eo hẹp: 24 giờ một ngày, 168 giờ một tuần, mà sự thật thì giống như cô bạn Judy của tôi đã nói, ai cũng có hàng tá nhiệm vụ riêng phải lo toan. Tuy nhiên, trước khi chấp nhận việc bị dậm chân tại chỗ suốt nhiều năm, tôi hy vọng bạn cân nhắc lại một lần nữa. Bởi vì, phát triển bản thân bao giờ cũng là một việc làm cần thiết, bất kể bạn có là ai và đang giữ chức vụ gì, bạn làm điều này vì bạn và cho chính bạn. Bạn không muốn giá trị của bản thân tăng lên sao? Bạn không muốn vai trò của mình trong công ty trở nên quan trọng và không thể thay thế sao? Bạn không nghĩ rằng bạn xứng đáng có được một mức thu nhập tốt hơn sau từng ấy năm cống hiến hay sao?
Bây giờ, nếu như bạn đã quyết tâm thay đổi, sau đây là một vài ý tưởng cụ thể cho bạn. Tôi chắc rằng, với nỗ lực và sự kiên trì, mọi thứ nhất định sẽ thay đổi theo hướng tích cực hơn.
1. Xác định kỹ năng cần thiết nhất cho bạn
Dựa theo vị trí công việc và trách nhiệm mà bạn đang đảm nhận tại công ty, hãy tự hỏi xem bạn cần thêm những kỹ năng gì để phát triển. Ví dụ, là một nhân viên tiếp thị, bạn có thể sẽ cần củng cố kỹ năng giao tiếp, xử lý tình huống và học thêm về nhập liệu, thống kê cơ bản; nếu làm ở vị trí chăm sóc khách hàng, thật tuyệt nếu bạn có thêm kỹ năng giao tiếp tốt bằng tiếng Anh; hoặc kể cả khi bạn là một Giám đốc điều hành, thì việc học thêm về quản lý nhân sự cũng không hề thừa thải, cho dù trước đó bạn đã từng thành thạo kỹ năng này đến đâu đi nữa, thì việc xã hội đang phát triển và thay đổi mỗi ngày vẫn đòi hỏi bạn cập nhật lại các kiến thức ấy cho phù hợp với thời cuộc.
Như vậy, bước đầu tiên quan trọng nhất bạn cần làm chính là xác định bản thân cần những kỹ năng gì ngay lúc này, sắp xếp chúng theo mức độ quan trọng như những mục tiêu dài hạng trong sáu tháng, thậm chí là trong một năm, sau đó dần dần chinh phục từng mục tiêu một bằng cách gạch đầu dòng những gì cần làm cho mục tiêu đó, những khóa học nên tham gia, những cuốn sách nên đọc và các chương trình thu âm có thể nghe trên đường đi làm hay trong giờ nghỉ trưa.
2. Thử những cách học khác nhau
Cùng với sự bùng nổ của công nghệ, chúng ta có rất nhiều tiện ích, trong số đó chính là việc học tập mà không cần phải trực tiếp tham gia lớp học truyền thống như trước đây. Ở mục này, tôi sẽ cung cấp cho bạn một vài cách mà mình biết để tự học một cách hiệu quả.
✦ Các ứng dụng trên điện thoại
Đây là nguồn kiến thức đa dạng nhất tôi từng biết, nhất là dành cho những ai cần trau dồi kỹ năng về ngoại ngữ. Tất cả những gì bạn cần làm chỉ là gõ từ khóa về ngôn ngữ mà bạn muốn vào thanh tìm kiếm của các cửa hàng ứng dụng trên điện thoại của mình, bạn sẽ lập tức có được rất nhiều gợi ý mới mẻ và đa dạng. Một số công cụ học tập còn có thiết kế giao diện vô cùng thân thiện, thích hợp để bạn có thể vừa học vừa thư giãn đầu óc sau một ngày làm việc căng thẳng. Sau khi tìm kiếm, việc tiếp theo là lựa chọn những ứng dụng sở hữu điểm đánh giá cao và được người dùng nhận xét tích cực. Đừng khó chịu khi vô tình chọn phải một công cụ không phù hợp. Bạn cần thử nghiệm một vài ứng dụng trước khi tìm ra đâu là ứng dụng tốt nhất cho mình, bạn còn cả đời để học tập mà, nhớ không?
✦ Các lớp học trực tuyến
Hiện nay, ngày càng có nhiều lớp học trực tuyến được giới thiệu đến mọi người thông qua các trang quảng cáo. Các lĩnh vực có thể học trực tuyến cũng vô cùng đa dạng, từ ngoại ngữ đến tin học, từ nhiếp ảnh đến photoshop, từ thiết kế đồ họa đến nghệ thuật nói trước đám đông,… bạn có thể tự do lựa chọn bất cứ kỹ năng nào bạn cảm thấy cần. Đặc điểm của những lớp học này là bạn không phải mất thời gian di chuyển từ nhà đến lớp học, không phải ngồi cùng bàn với bất cứ ai, và học phí cũng không quá đắt. Hơn nữa, hầu hết các lớp học trực tuyến đều cho phép học viên được trải nghiệm bằng cách học thử miễn phí từ năm đến mười bài đầu tiên để bản thân họ tự quyết định xem lộ trình học cũng như phương pháp giảng dạy của giáo viên ở đó có phù hợp với mình hay không.
Học trực tuyến giúp bạn tự chủ được thời gian của mình. Mỗi bài học thường chỉ mất khoảng 45 - 60 phút. Bạn có thể học hai bài nếu đó là ngày nghỉ. Ngoài ra, các bài kiểm tra định kỳ cũng sẽ linh hoạt theo thời gian biểu của bạn, bạn có thể dời lịch kiểm tra mà không sợ làm phiền đến bất cứ người bạn cùng lớp nào.
✦ Học qua sách
Abraham Lincoln đã từng nói: “Tất cả những điều tôi học, tôi đều học qua sách vở.” Có thể nói, sách là nguồn kiến thức sơ khai nhất, từ trước khi con người chưa được làm quen với internet và có nhiều công cụ tiếp cận tri thức như ngày nay. Thế nhưng, bất chấp cả những tiến bộ về công nghệ, sách vẫn là sự lựa chọn tốt cho việc tự học của bạn. Chỉ cần dạo một vòng quanh nhà sách, bạn có thể tìm thấy rất nhiều đầu sách thuộc các lĩnh vực khác nhau - tôi dám chắc rằng thể nào bạn cũng có thể tìm ra lĩnh vực mà mình đang muốn cải thiện. Bằng việc học qua sách vở, bạn đã tiết kiệm một khoản học phí không nhỏ, dù có thể bạn sẽ mất nhiều thời gian hơn để nghiên cứu những bài học từ cuốn sách mình đã chọn.
Nhắn nhủ: Điểm yếu của việc tự học này là bạn sẽ không có sự ràng buộc. Chẳng ai hối thúc bạn, cũng chẳng có bạn bè cạnh tranh với bạn. Đối với những ai cần phải có động lực thì điều này hơi khó khăn. Thêm nữa, thách thức của bạn là phải sắp xếp một thời khóa biểu hợp lý, mỗi tuần học bao nhiêu ngày, mỗi ngày học bao nhiêu giờ, tôi không đưa ra một thời gian cụ thể, vì điều đó tùy thuộc vào hoàn cảnh và khả năng tập trung của bạn. Nhưng một khi đã lập ra, xin hãy tuyệt đối tuân thủ theo thời khóa biểu đó. Không được viện lý do, không được trì hoãn, không được để mạng xã hội hay những thứ khác trên mạng chen ngang cản trở thời gian học của mình. Ngoài ra, bạn nên ghi chép lại những gì mình học được trong ngày, và cả quá trình tiến bộ của bản thân. Bởi vì đây là việc tự học, nên bạn hoàn toàn có thể ghi chép một cách sáng tạo theo cách mà mình muốn, miễn sao bạn khi nhìn vào bạn cảm thấy dễ hiểu và tràn đầy cảm hứng, nó sẽ trở thành động lực để mỗi buổi học trở nên vui vẻ hơn. Ban đầu sẽ có chút khó khăn, nhưng đừng nản chí nhé, hãy kiên nhẫn, vì sự phát triển của chính bản thân bạn.
3. Thực hành những gì mình đã học
Đây có thể là một giai đoạn khó khăn. Bởi vì chúng ta đều biết, học và áp dụng là hai việc hoàn toàn khác nhau. Nhưng xin bạn đừng ngần ngại. Hãy tin rằng tất cả những gì mình học đều sẽ giúp ích cho công việc của bạn. Nếu bạn đang học ngoại ngữ, đừng ngại trao đổi bằng ngôn ngữ mới ấy với gia đình và những người bạn cùng chí hướng. Nói với họ rằng bạn muốn luyện tập và bày tỏ hy vọng được luyện tập cùng họ. Nếu bạn đang học kỹ năng thuyết trình hoặc nói trước đám đông, hãy để vợ/chồng và những đứa trẻ của mình đóng vai khán giả và giúp bạn góp ý. Cứ như vậy, tương tự với các kỹ năng khác, bạn có thể linh hoạt luyện tập theo cách của mình, và cố gắng phối hợp với những người xung quanh.
Không cần cảm thấy xấu hổ. Sao lại phải xấu hổ khi bạn đang trau dồi giá trị của bản thân? Cũng đừng lo lắng khi phạm phải sai lầm ở giai đoạn đầu. Bởi vì bạn đang học những kỹ năng hoàn toàn mới mẻ. Ai cũng phải bước chân lên những nấc thang đầu tiên để hướng đến mục tiêu cao nhất của mình. Sau một thời gian nhìn lại quãng đường mình đã đi, nhìn lại những gì gặt hái được, bạn sẽ cảm thấy mọi nỗ lực là xứng đáng.
Đừng nói với tôi rằng bạn không còn thời gian. Với tất cả sự bận rộn này, bạn càng không thể bỏ bê sức khỏe của mình. Nếu bạn muốn trở thành một lãnh đạo tài ba, một nhân viên năng suất hay một bậc phụ huynh gương mẫu thì trên cả tài năng, trên cả sự cần mẫn và nhiệt huyết, thì việc sở hữu một sức khỏe ổn định là vô cùng cần thiết. Tôi tin rằng tất cả chúng ta đều ý thức được việc này, nhưng lại vô tình, hay cố ý, bỏ qua. Chúng ta có thể dễ dàng sắp xếp được ngay một bữa ăn tối kết hợp thương lượng với khách hàng, một ngày đi siêu thị mua sắm cùng gia đình, hay một buổi học thêm kỹ năng mỗi cuối tuần, thế nhưng lại cảm thấy vô cùng khó khăn khi xen vào lịch trình hằng ngày của mình chỉ 30 phút vận động cơ thể. Tại sao lại xem nhẹ bản thân đến thế?
Tôi cho rằng, có một số lý do để bạn trì hoãn việc tập thể dục, và một trong số đó là bạn chưa chọn được phương pháp phù hợp nhất cho mình. Một số người sẽ có suy nghĩ mặc định rằng, đưa ra lời khuyên rèn luyện sức khỏe, nghĩa là tôi đang khuyến khích mọi người mặc quần áo thể thao và đến phòng gym một giờ mỗi ngày. Thật ra nếu làm được như vậy thì quá tốt. Có điều chúng ta đang trò chuyện với nhau trong tâm thế của những con người vô cùng bận rộn và chỉ muốn áp dụng những bài tập đơn giản, không mất quá nhiều thời gian mà vẫn giúp ích được cho cơ thể của mình.
Vậy chúng ta bắt đầu áp dụng một vài gợi ý sau đây nhé.
❖ BÀI TẬP BUỔI SÁNG
Theo một nghiên cứu sức khỏe được đăng trên tờ báo British Journal of Nutrition chỉ ra rằng, cơ thể chúng ta có khả năng đốt cháy mỡ thừa cao nhất vào buổi sáng. Vì vậy, nếu mục đích luyện tập của bạn là giảm cân, giảm vòng eo, giảm lượng chất béo trong cơ thể, thì thời gian tốt nhất là vào lúc trước khi ăn sáng. Bởi vì vận động buổi sáng giúp tăng cường giải phóng endorphins (một chất dẫn truyền thần kinh trong não bộ có tác dụng tạo ra những cảm xúc tích cực, giúp cải thiện tâm trạng), từ đó làm giảm sự thèm ăn và giúp bạn ăn ít hơn.
Có rất nhiều ứng dụng hỗ trợ đếm số bước chân và tổng năng lượng tiêu thụ trong một thời gian được cài đặt sẵn. Nếu bạn muốn biết, tôi sẽ gợi ý ứng dụng mà tôi thường dùng - Step Counter - cho 30 phút đi bộ buổi sáng của mình để có thể theo dõi kết quả tập luyện của bản thân. Ngoài ra, các ứng dụng kiểu này còn cho phép bạn tự thiết lập mục tiêu cho chính mình bằng cách tự đặt ra số bước mà mình muốn đạt tới mỗi ngày và tăng con số lên mỗi ngày nếu muốn để cố gắng tự phá vỡ kỷ lục trước đó. Đây cũng là một cách tự tạo động lực và làm cho việc đi bộ tưởng như nhàm chán trở nên thú vị hơn.
Nhưng điều này đồng nghĩa với việc bạn phải dậy sớm hơn một chút - trước giờ ăn sáng khoảng 30 phút - để thực hiện một vài động tác như chạy bộ nhẹ nhàng, đạp xe một vòng quanh khu phố hay cùng những đứa trẻ tập những bài tập thể dục nhỏ chúng được học ở trường. Ban đầu có thể bạn cho rằng đây là một thói quen khó thiết lập. Bởi lẽ sau một ngày làm việc căng thẳng và mệt mỏi, tất cả những gì bạn muốn là kéo dài giấc ngủ càng lâu càng tốt, có khi còn muốn kéo dài cho đến sát giờ điểm tâm sáng hôm sau. Nhưng bạn biết không, các bài tập có thể thay đổi chu trình cơ thể của chúng ta, việc vận động hợp lý vào buổi sáng sẽ giúp bạn có một giấc ngủ sâu và chất lượng hơn vào buổi tối.
Cần lưu ý: Nếu bạn đang sống ở một nơi có nhiều sương mù vào buổi sớm, hãy lựa chọn các bài tập có thể tập trong nhà. Bởi vì khi có sương mù, tạp chất trong không khí khó tiêu tan, các vi sinh vật gây bệnh tương đối nhiều. Nếu vận động lúc này, hoạt lượng của phổi tăng cao sẽ hít vào lượng lớn các chất có hại và vi sinh vật gây bệnh, ảnh hưởng đến sức khỏe của bạn.
❖ BÀI TẬP GIỮA GIỜ
Chính xác, chúng là những bài tập nho nhỏ mà bạn nên thực hiện tại chính nơi là việc của mình. Thoạt nghe điều này có vẻ mâu thuẫn với những gì tôi đã từng nói ở phía trên, rằng chúng ta nên tập trung toàn bộ thời gian tại công ty để hoàn thành các nhiệm vụ quan trọng của mình. Nhưng tôi buộc phải nói ra một sự thật là rất nhiều nghiên cứu chỉ ra, việc ngồi quá lâu trên ghế văn phòng mà không vận động chính là nguyên nhân dẫn đến các căn bệnh mãn tính như xương khớp, béo phì, tiểu đường, tim mạch, thậm chí cả ung thư. Do đó, cho dù có tập trung bao nhiêu phần cho công việc đi nữa, tôi cũng hy vọng bạn dành một vài phút sau khi giải quyết xong một nhiệm vụ, để thực hiện một vài động tác nhỏ nhằm giảm bớt nguy cơ mắc các bệnh nêu trên, đồng thời đem đến năng lượng để làm việc một cách tích cực và hiệu quả.
✦ Vươn người
Đây là bài tập phổ biến nhất để tránh bị cứng cơ và đau nhức cơ thể. Bạn cũng không cần mất quá nhiều thời gian để có thể thực hiện động tác này. Tất cả những gì bạn cần là vươn hai tay lên cao, duỗi thẳng người và kéo giãn cơ thể mình. Giữ nguyên tư thế khoảng 5 đến 10 giây trước khi hạ xuống. Động tác này phát huy hiệu quả tốt nhất khi được lặp lại ba lần sau mỗi một giờ làm việc.
✦ Đi bộ
Di chuyển một vài bước vòng quanh phòng làm việc là cách dễ nhất để tập thể dục nơi công sở mà không gây quá nhiều sự chú ý. Ví dụ như, thay vì gọi điện thoại, nhắn tin hay gửi email cho một đồng nghiệp nào đó ở khác phòng, hãy đứng dậy và trực tiếp đi tới vị trí của họ để trao đổi. Nó không mất quá nhiều thời gian mà lại góp phần tăng nhịp tim và cải thiện tuần hoàn của bạn.
✦ Vận động cổ tay và các ngón tay
Gõ bàn phím liên tục có thể gây ức chế dây thần kinh và dễ dẫn đến các chứng bệnh như thoái hóa khớp tay. Vì vậy, cách 30 đến 45 phút đánh máy, hãy dừng lại để đan hai bàn tay vào nhau, xoay thành vòng tròn như bài tập khởi động thể dục của chúng ta thời đi học. Thỉnh thoảng giơ hai bàn tay về phía trước với lồng bàn tay hướng ra ngoài và kéo căng. Giữ tư thế này khoảng 5 đến 10 giây rồi thả lỏng và lặp lại ba đến bốn lần.
✦ Gập duỗi chân
Cũng giống như đối với tay, khớp chân cũng rất dễ bị thoái hóa nếu bạn ngồi quá lâu ở một tư thế và ít di chuyển. Ngoài việc tăng cường xoay cổ chân khi đang ngồi, thỉnh thoảng hãy đứng thẳng và gập một chân, sao cho gót chân bên đó chạm vào mặt sau của đùi. Lặp lại động tác này với chân bên kia, mỗi bên khoảng mười lần.
✦ Và đừng quên đôi mắt
Đối với những người thường xuyên nhìn vào màn hình máy tính, đôi mắt các bạn sẽ bị ảnh hưởng rất nhiều bởi sự mệt mỏi khi phải làm việc hàng giờ liền. Đừng quên di chuyển tầm nhìn ra khỏi máy sau mỗi 30 phút, di chuyển nhãn cầu từ phải sang trái, từ trên xuống dưới, sau đó nhắm mắt lại vài giây, dùng hai ngón tay xoa quanh viền mắt trước khi quay trở lại công việc của mình.
Các bài tập giữa giờ mà tôi vừa gợi ý trên đây chỉ là những hoạt động đơn giản và cực kì dễ thực hiện, nhưng đồng thời cũng rất cần thiết và quan trọng, nhất là khi bạn làm việc cho một công ty đòi hỏi phải ngồi nhiều trên ghế văn phòng. Chúng sẽ không mất của bạn quá nhiều thời gian - chỉ vài giây cho mỗi bài tập - nhưng chỉ cần duy trì được thói quen luyện tập vài giây như thế mỗi ngày, 8 giờ làm việc sẽ không còn khiến bạn phải lo lắng về các chứng- bệnh-công-sở mà mọi người thường cảnh báo nữa.
❖ BÀI TẬP BUỔI TỐI - CẢI THIỆN GIẤC NGỦ
Hầu hết chúng ta thường nghĩ rằng, một giấc ngủ chất lượng cần phải kéo dài đủ 8 giờ đồng hồ. Điều này dẫn đến việc chúng ta quyết định lên giường vào lúc 11 giờ tối và thức dậy lúc 6 giờ sáng: rõ ràng là không đủ để làm thêm vài việc mình thích vào buổi tối, và đôi khi cũng không đủ đến tập thể dục vào buổi sáng.
Thật ra, ông bà ta thường nói “ăn no ngủ kỹ”, như vậy, rõ ràng “ngủ kỹ” mới là tiêu chí hàng đầu của giấc ngủ, chứ không phải là “ngủ lâu”. Chúng ta hoàn toàn có thể đạt được một giấc ngủ chất lượng mà không cần đến 8 giờ đồng hồ. Hãy thử các bài tập yoga nhẹ nhàng trước khi ngủ. Không nên vận động quá mạnh, bởi vì cơ thể chúng ta lúc đó đã ở trong trạng thái sẵn sàng cho sự nghỉ ngơi, chứ không phải cho bất kì kích thích nào. Vài động tác yoga như cúi gập người, tư thế con mèo, nằm gác chân lên thành tường, hay tư thế vươn vai sẽ giúp cơ thể bạn thả lõng hơn, dễ đi vào giấc ngủ hơn.
Ngồi thiền cũng là một cách phổ biến hỗ trợ tăng cường chất lượng giấc ngủ. Tuy nhìn có vẻ đơn giản, nhưng nó mang lại khá nhiều lợi ích về sức khỏe mà lại không mất quá nhiều sức lực lẫn thời gian. Nó chỉ yêu cầu sự tập trung của bạn. Tất cả những gì bạn cần là một bản nhạc thiền tịnh nhẹ nhàng, ngồi thẳng lưng, hai chân bắt chéo và tay thả lỏng, gạt bỏ hết mọi vướng bận trong đầu, nhắm mắt và hít thở sâu. Những ngày đầu có thể bạn sẽ khó làm quen được, nhất là khi có quá nhiều kế hoạch cho ngày hôm sau, quá nhiều nhiệm vụ cần giải quyết, nhưng tôi hy vọng bạn kiên nhẫn. Bởi vì chỉ khi tâm trí hoàn toàn tĩnh lặng, giấc ngủ của bạn mới đủ sâu và đảm bảo được việc không phải thức giấc giữa đêm.
Cuối cùng, nếu vẫn không thể ngủ ngon cho dù đã áp dụng cả những bài tập được đánh giá cao nhất, hãy thử một việc cuối cùng là thay đổi chăn, gối, đệm và tư thế ngủ phù hợp. Tận dụng một buổi đi mua sắm cùng gia đình để chọn cho chính mình và những người thân yêu một bộ chăn gối phù hợp nhất - loại mà bạn cảm thấy hài lòng về cả độ cao, độ đàn hồi cũng như sự mềm mại của chúng. Đừng tiếc tiền cho việc này nhé. Để có được một giấc ngủ chất lượng và sự tỉnh táo, sảng khoái cho buổi sáng hôm sau, thì việc đầu tư cho chúng hoàn toàn xứng đáng.
TÂM SỰ CỦA DAVID
David - người anh họ của tôi - đã từng than phiền về việc sức khỏe của bản thân không tốt dẫn đến năng suất làm việc thấp như thế nào. Anh ta bắt đầu thực hiện sự thay đổi nhỏ nhất là chạy bộ buổi sáng, và tình hình thật sự thay đổi.
Lần gần đây nhất tôi gặp lại David là tuần trước. Anh ấy tràn đầy năng lượng và hào hứng kể với tôi: “Em biết không Emma, thấm thoát mà đã hai năm rồi đấy. Suốt hai năm đó, rất nhiều lần anh cảm thấy lười biếng và không muốn tiếp tục. Anh thường nghĩ ‘Hôm nay mệt quá, nghỉ một buổi’, hoặc ‘Trời mưa rồi, ở nhà ngủ thôi.’ Nhưng may mắn thay, anh vẫn giữ được quyết tâm của mình.
David nói với tôi về việc anh đã nhận được những gì. Không chỉ là lợi ích sức khỏe, mà còn là sự cảm nhận về cuộc sống, và chúng lớn hơn rất nhiều so với công sức mà anh đã bỏ ra. Khi chạy, anh vừa nghe nhạc, vừa ngắm nhìn cảnh vật xung quanh, hưởng thụ sự vui vẻ của việc cơ thể mình đang vận động và khỏe mạnh hơn mỗi ngày. Sau 30 phút chạy bộ, anh trở về trong tâm trạng thoải mái, tích cực và đến cơ quan với một tinh thần minh mẫn hơn, hiệu quả làm việc cũng tốt hơn. Anh nhận ra, cuộc sống của mình hai năm trở lại đây đã hoàn toàn thay đổi.
“Đừng xem thường sức khỏe của mình.” David nói với tôi. “Dù chỉ là những bước chạy nhỏ, nhưng không có bước nào là lãng phí hay là vô ích.”
THỜI GIAN VÀ VIỆC THƯ GIÃN
Sau tất cả những áp lực về công việc, gia đình, tài chính, các kỹ năng và đảm bảo sức khỏe, xin đừng xem nhẹ việc thư giãn và tự đáp ứng sở thích cá nhân của mình. Đôi khi, việc nuôi dưỡng một thú vui nho nhỏ lại có tác dụng vô cùng bất ngờ trong những tình huống mà bộ não đã quá căng thẳng vì tập trung cao độ, sự lo âu hoặc áp lực thường ngày. Vì thế, tôi mong bạn dành một chút thời gian rảnh rỗi để theo đuổi và đầu tư cho sở thích cá nhân, chúng chính là những thứ góp phần quan trọng trong việc hồi phục năng lượng cho bạn, duy trì cảm hứng và cân bằng cuộc đời bạn.
❖ SẮP XẾP THỜI GIAN ĐỂ THẬT SỰ NGHỈ NGƠI
Tôi luôn mong muốn bạn - những người bận rộn và đã làm việc một cách cật lực suốt nhiều ngày liên tiếp - có thể dành ra ít nhất một ngày cuối tuần để dành cho việc nghỉ ngơi. Đề nghị của tôi là bạn hãy ngắt hết tất cả những thứ có thể kết nối bạn với công việc trong suốt khoảng thời gian đó. Đừng cố chốt thêm đơn hàng, đừng cố trả lời email đồng nghiệp, đừng cố kiểm tra tiến độ của bất cứ nhiệm vụ nào cả, bạn xứng đáng được tận hưởng khoảng thời gian không áp lực, không căng thẳng và không phải cân nhắc về những gì bản thân phải làm tiếp theo. Ở một số quốc gia, đôi khi có những công ty vẫn liên lạc với nhân viên kể cả khi họ đang trong kỳ nghỉ. Thực lòng, tôi không khuyến khích điều này. Mọi thứ đều có thể dời sang đầu tuần. Bởi vì, kể cả các vị đang đứng ở vị trí lãnh đạo hoặc quản lý cao cấp thì các vị cũng cần phải nghỉ ngơi đấy!
Dành trọn ngày cuối tuần ở nhà tất nhiên là một lựa chọn hoàn hảo. Tuy nhiên nếu bạn cảm thấy muốn thay đổi không khí bằng cách đi du lịch bãi biển, dã ngoại trong công viên hay làm tiệc thịt nướng ở sân sau thì cũng không thành vấn đề. Miễn là điều đó phải mang lại cho bạn sự thoải mái và vui vẻ, chứ không phải là mệt mỏi và phiền phức. Bạn có thể nhờ vợ/chồng và các con giúp mình một tay, thậm chí mời ông bà, họ hàng và bạn bè đến chung vui, hoặc đơn giản đó sẽ là ngày nghỉ của riêng bạn, để làm những gì bạn yêu thích.
❖ BẠN YÊU THÍCH ĐIỀU GÌ?
Tôi muốn chắc chắn rằng bạn đang chọn một hoạt động mà mình muốn làm, chứ không phải hoạt động bạn phải làm. Bởi vì chúng ta đang không bàn về công việc hay trách nhiệm, chúng ta đang bàn về tự do - quyền tự do sử dụng quỹ thời gian ít ỏi còn lại cho những điều bản thân thật sự hứng thú.
Nếu đam mê âm nhạc và những thứ có giai điệu, hãy thử đến các câu lạc bộ khiêu vũ, chơi một loại nhạc cụ hoặc tới các chương trình hòa nhạc mình yêu thích. Hiện nay, cho dù thể loại nhạc bạn hứng thú có ít phổ biến như thế nào đi nữa, vẫn luôn có các buổi biểu diễn vào cuối tuần dành riêng cho những fan hâm mộ giống như bạn.
Bạn nghĩ mình khéo tay, có thể cân nhắc tìm hiểu cách làm bánh, thêu tranh, cắm hoa, trang trí nhà cửa hoặc chăm sóc cây cối, vườn tược. Đừng đánh đồng những hoạt động đó với công việc nhà nhàm chán. Ngược lại, nếu tận dụng thời gian rảnh rỗi để thử nghiệm các công thức mới, sử dụng các nguyên liệu mới và tự thưởng thức thành quả của mình.
Bạn nhạy cảm với ngôn từ, đừng nghi ngờ sức mạnh của việc đọc sách. Bất kể đó là cuốn sách thuộc chủ đề gì, tác giả là ai, và họ nhắm đến đối tượng độc giả nào, chỉ cần cảm thấy hứng thú, hãy cầm nó lên. Bạn không cần phải ép bản thân đọc hết một quyển sách trong một ngày. Hãy cứ chầm chậm tận hưởng nó. Thậm chí, việc đọc hết chương và đợi đến tuần sau để đọc chương tiếp theo cũng là một cách hay ho để tạo động lực rèn luyện thói quen đọc sách hiệu quả.
Nếu bạn yêu thích sự sáng tạo, có rất nhiều lựa chọn tốt cho bạn. Sáng tạo chính là con đường rõ ràng nhất để thể hiện cá tính bản thân. Tôi biết có những người dành cả ngày nghỉ chỉ để hoàn thiện một bức tranh hay một chương trong cuốn sách của riêng mình. Tôi cũng từng nhìn thấy những người đi cùng chiếc máy ảnh trên tay, chụp lại từng khoảnh khắc độc đáo và rất nghệ thuật về con người và thiên nhiên. Nếu có thể, hãy đăng tải chúng trên blog cá nhân của bạn hoặc trên cộng đồng những người có cùng sở thích để chia sẻ và kết nối nhiều hơn.
Tham gia các hoạt động tình nguyện cũng là một cách hay để sử dụng ngày nghỉ của bạn. Tất nhiên, nếu bạn cảm thấy không có vấn đề gì khi dành thời gian ở bên ngoài và giúp đỡ mọi người. Việc này không yêu cầu bạn nhất thiết phải thường xuyên có mặt hoặc quyên góp, bạn có thể sắp xếp mỗi tháng một lần, thậm chí ba tháng một lần. Đừng để nó trở thành áp lực. Dù sao thì mục đích của hoạt động này là để chúng ta hỗ trợ những người khó khăn trong phạm vi khả năng của bản thân mình mà thôi.
Cần lưu ý: Đừng cố gắng ôm đồm quá nhiều. Tôi dám chắc rằng bạn sẽ không thích cảm giác áp lực khi phải cùng một lúc theo đuổi hai môn nghệ thuật, cùng một lúc học ba loại nhạc cụ, hay thậm chí vừa tập khiêu vũ, vừa làm bánh tại nhà. Đừng phá hỏng niềm vui của bạn bằng nhiều kế hoạch như thế. Xin hãy nhớ đó vẫn là ngày nghỉ, và ngày nghỉ là để bạn tận hưởng nó, chứ không phải quay cuồng với nó. Tôi hy vọng bạn luôn giữ một tâm thế thoải mái và vui vẻ nhất khi thực hiện các hoạt động này. Nếu cảm thấy nó không phù hợp, cứ đổi sang hoạt động khác, cho đến khi tìm ra đâu thật sự là sở thích của bản thân và gắn bó với nó lâu dài.
Trong trường hợp bạn không hứng thú với bất cứ lĩnh vực nào mà tôi vừa liệt kê ở trên, cũng không sao cả, vốn dĩ đâu có một khuôn mẫu nhất định nào cho việc nghỉ ngơi. Đôi khi, cách lựa chọn sử dụng thời gian tốt nhất là dành cả ngày để nằm trên giường ngủ. Giống như một chiếc điện thoại đã làm việc hết công suất, chúng ta cũng cần được tắt nguồn và sạc pin. Tôi biết có rất nhiều quyết định quan trọng được đưa ra sau khi có một giấc ngủ chất lượng và nghỉ ngơi đầy đủ. Vì vậy, nếu cảm thấy cần thiết, đừng ngại dành trọn ngày nghỉ của bạn vào việc nằm lười biếng trên giường vài giờ đồng hồ. Đó có thể là một cách để giúp đầu óc bạn tỉnh táo và sáng suốt hơn trước khi phải đối mặt với những nhiệm vụ khó khăn hơn vào ngày làm việc tiếp theo.
❖ NHỮNG KỲ NGHỈ DÀI
Ngoài những ngày cuối tuần, vẫn còn những dịp lễ cho phép chúng ta được nghỉ ngơi dài hơn. Tôi biết có một số bạn bè của mình cuồng công việc đến mức cảm thấy không cần đến mười bốn ngày để nghỉ vào dịp lễ Giáng sinh và đón năm mới hoặc không muốn ngừng làm việc trong ngày Quốc tế Lao động. Họ ghét cảm giác bản thân đang không làm việc, không tạo ra giá trị và lãng phí thời gian của mình.
Thế nhưng, như tôi đã nói ở các phần trước, nghỉ ngơi đúng cách cũng là một cách để chúng ta nạp năng lượng và làm việc hiệu quả hơn. Đối với những kỳ nghỉ dài, tôi luôn khuyến khích một chuyến du lịch bên cạnh những người bạn cho là quan trọng. (Chúng ta sẽ bàn nhiều hơn về việc lên kế hoạch cho kỳ nghỉ dài ngày ở Chương 2.) Trong suốt thời gian đó, xin vẫn giữ nguyên cam kết không động đến công việc. Bởi vì, song song với việc nghỉ ngơi, chuyến du lịch ấy cũng đang đóng vai trò gắn kết bạn với gia đình nhỏ của bạn. Nó như một phần thưởng cho những đứa trẻ, như một món quà để cảm ơn người bạn đời, và như một tặng phẩm cho sự chăm chỉ, cố gắng của chính mình.
❖ CÁC MỐI QUAN HỆ
Tất nhiên, tôi đang không đề cập đến đối tác hay khách hàng của bạn (vì chúng ta đã thoả thuận sẽ không nói chuyện công việc ở đây). Trên tinh thần xuyên suốt cả phần “Thời gian và việc thư giãn” này, tôi sẽ tiếp tục khuyến khích bạn dùng ngày nghỉ và kỳ nghỉ của mình để tận hưởng. Tôi đang muốn gợi cho các bạn về những người bạn thời đi học, những người đồng nghiệp cũ, những mối quan hệ mà đôi khi vì quá bận rộn mà chúng ta đã lãng quên trong đời. Đã bao lâu rồi bạn không đi uống một cốc cà phê với cô bạn thân cùng học thời trung học? Đã bao lâu rồi bạn không hẹn hội bạn thời sinh viên của mình về nhà? Và đã bao lâu rồi bạn không tự thưởng cho bản thân một buổi mua sắm hoặc xem phim với anh chị em mình?
Các mối quan hệ đóng vai trò quan trọng hơn chúng ta nghĩ rất nhiều. Giữa bộn bề lo toan cùng áp lực đến từ công việc, gia đình, tiền bạc và rất nhiều khía cạnh khác, việc giữ liên lạc và duy trì những cuộc gặp gỡ với bạn bè sẽ giúp chúng ta ổn định tinh thần, cân bằng cảm xúc và giải phóng những năng lượng tiêu cực tích tụ suốt một khoảng thời gian rất dài không được nghỉ ngơi. Cuộc gặp gỡ có thể ngắn ngủi và chóng vánh, nhưng trong vài chục phút đó, chúng ta ôn lại kỷ niệm, chúng ta tâm sự với nhau về những khó khăn, chúng ta cập nhật tin tức về những người mà đôi khi ta không có cơ hội và thời gian để gặp lại.
Tùy theo sở thích của mình, bạn có thể lựa chọn một buổi mua sắm hay một bộ phim hành động kịch tính, một chuyến đi đến công viên giải trí hay một vở kịch đưa các bạn về tuổi thơ, bất cứ điều gì. Tôi biết bạn sẽ cảm thấy ngại ngùng liệu rằng bản thân có làm phiền người bạn của mình hay không. Hãy tin tôi, ai cũng mong muốn được nghỉ ngơi sau khi đã làm việc vất vả. Chỉ cần đừng quá đột ngột, hãy lên lịch hẹn trước một tuần để họ kịp chuẩn bị và sắp xếp kế hoạch cá nhân của họ, và nếu họ vẫn xem bạn là một mối quan hệ đáng quý trong đời, họ cũng sẽ dành thời gian cho bạn.
Tôi tin rằng tất cả các bạn đều biết rõ rằng, thời gian là thứ duy nhất trên đời chúng ta không thể lấy lại được. Tuy nhiên, giữa guồng quay bận rộn với quá nhiều trách nhiệm đến từ nhiều phía, đôi khi chúng ta lại không thể tìm được cách để dàn xếp ổn thoả và cân bằng mọi thứ trong cuộc sống của mình, dẫn đến vô tình sử dụng nó một cách không hợp lý. Hãy cùng tôi tiếp tục trải nghiệm lần lượt các nội dung về sức khỏe, gia đình, sự nghiệp, mối quan hệ và đời sống tinh thần ở những chương sau, chúng ta sẽ phân tích sâu hơn về từng khía cạnh mà bất cứ ai cũng đều phải quan tâm. Cùng với sự phân tích đó là những bước cụ thể để thiết lập kế hoạch cho chúng một cách chu toàn nhất.



Chương 2 
Kế hoạch cho sức khỏe 
“Sức khỏe không phải là thứ chúng ta có thể mua. Tuy nhiên, nó có thể là một tài khoản tiết kiệm cực kỳ giá trị.”
- Anne Wilson Schaef
Có những mối quan hệ thân thiết, những người quen biết tôi đã lâu, khi nhận xét về tôi đều nói rằng họ cảm thấy tôi là kiểu người hơi cứng đầu và có phần cố chấp. Bằng chứng là mỗi một kế hoạch mà bản thân đã vạch ra, bất kể có ai, hay điều gì ngăn cản đi chăng nữa, tôi đều sẽ cố sống cố chết mà thực hiện đến cùng. Còn nhớ năm 20 tuổi, tôi tâm niệm rằng, ở những năm tháng còn có thể chịu được vất vả, chúng ta không nên sống an nhàn, vì thế đã có một thời gian tôi cố gắng gần như kiệt sức cho các mục tiêu trong cuộc sống. Sau gần 6 giờ ở trường, tôi chỉ nghỉ trưa 30 phút, sau đó tất tả chạy tới chỗ làm thêm, kết thúc ca chiều tiếp tục tham gia các lớp kinh doanh, marketing, thanh toán quốc tế hoặc phát triển kỹ năng khác vào buổi tối. Rất nhiều đêm tôi thức đến hơn 1 - 2 giờ sáng để hoàn thành bài tập và chạy tiến độ cho dự án của công ty. Chứng kiến điều đó, cha tôi có vẻ không hài lòng, ông thường xuyên nhắc nhở tôi chú ý đến sức khỏe của mình. Một lần nọ, tôi đã đáp lại rằng: “Không sao đâu ạ, con còn trẻ, sức khỏe còn tốt lắm.”
Cha nhìn tôi bằng ánh mắt không vui và nói:
“Emma, sức khỏe của một con người giống như đồ thị hình sin vậy. Khi lên đến đỉnh cao thì lại bắt đầu đi xuống. Con cũng không ngoại lệ. Hiện tại đồ thị của con đang ở trên cao không có nghĩa là nó sẽ vĩnh viễn giữ được độ cao như vậy.”
Chỉ một thời gian không lâu sau đó, lời nói của cha đã thật sự ứng nghiệm, tôi bị suy nhược cơ thể do làm việc quá sức, tất cả mọi công việc, mọi dự định, mọi mục tiêu, đều bị trì hoãn khi tôi không còn đủ sức khỏe nữa.
Tôi kể lại câu chuyện này, bởi vì tôi biết hầu hết chúng ta đều có một điểm chung là rất chủ quan về tình hình sức khỏe của mình. Chúng ta làm việc rất chăm chỉ, chúng ta quán xuyến gia đình thật chu đáo, chúng ta quản lý tài chính, hoạch định chiến lược kinh doanh, xây dựng các mối quan hệ, chúng ta muốn đảm đương hết mọi chuyện xung quanh mình một cách chu toàn nhất, thế nhưng lại khá hời hợt với việc chăm sóc sức khỏe bản thân. Trong khi rõ ràng chúng ta đều biết rõ sự thật là mình phải đảm bảo được sức khỏe trước hết, nếu như muốn hoàn thành các mục tiêu khác trong cuộc đời.
Vì vậy, tôi muốn đưa Kế hoạch sức khỏe lên hàng đầu, trên tất cả mọi kế hoạch khác. Bởi tôi muốn đảm bảo rằng tất cả các bạn đều thiết lập được mục tiêu chăm sóc sức khỏe dài hạn cho chính mình, trước khi nghĩ đến các mục tiêu khác.
TỰ ĐÁNH GIÁ TÌNH TRẠNG SỨC KHỎE CỦA MÌNH
Đã bao lâu rồi kể từ lần cuối cùng bạn đến một bệnh viện hay trung tâm y tế để kiểm tra sức khỏe của mình? Tôi biết rất nhiều người cảm thấy không mấy dễ chịu khi nghe câu hỏi này. Quan niệm của chúng ta từ xưa đến nay là cố gắng hạn chế đến bệnh viện ở mức tối thiểu, trừ khi xảy ra chuyện vô cùng cấp bách, nếu không, đừng nói là chủ động đến đó, thậm chí là nhắc về bệnh viện cũng không muốn.
Tại sao lại như vậy, cho dù chúng ta đều hiểu rằng sức khỏe tốt là điều kiện tiên quyết cho thành công của hầu hết mọi kế hoạch trong cuộc đời?
TÂM SỰ CỦA CLARE
Bị ám ảnh bởi sự chờ đợi và cảnh đông đúc tại bệnh viện, Clare nhất quyết nói không với kiểm tra sức khỏe định kỳ.
Cả công ty tôi đều tự hỏi có vấn đề gì xảy ra giữa Clare và bệnh viện. Tất nhiên, việc ái ngại khi phải tới bệnh viện thì cũng bình thường thôi. Nhưng trường hợp của Clare là cô nàng luôn bài xích mỗi khi chúng tôi đề cập đến những thứ liên quan đến y tế.
Clare kể lại rằng, lúc mới ra trường tìm việc làm, mỗi một bộ hồ sơ xin việc đều yêu cầu ứng viên phải mang theo giấy chứng nhận sức khỏe mới nhất. Cứ lặp đi lặp lại các thủ tục rườm rà đã khiến cô ấy phát ốm, các bệnh viện tư nhân lại đòi hỏi một khoản chi phí quá đắt đỏ so với khả năng của cô ấy lúc bấy giờ. Cuối cùng, sau khi có một công việc tạm ổn, cô hùng hồn tuyên bố mình sẽ chấm dứt các cuộc kiểm tra y tế từ đây. Sau này, mỗi khi bị ốm, cô thường chỉ tới phòng khám bệnh tư nhân gần nhà, nói sơ qua với dược sĩ về tình hình của mình và nhận từ họ vài ngày thuốc uống tạm. May mắn là cô luôn khỏi bệnh rất nhanh và cô luôn cảm thấy biết ơn về điều đó.
“Tôi không bao giờ muốn đi kiểm tra sức khỏe nữa nếu không thật sự cần thiết, ít nhất là ở thời điểm hiện tại.” Clare chia sẻ. “Việc đi đến các bệnh viện hoặc trung tâm y tế bây giờ phải mất ít nhất 2 - 3 giờ đồng hồ, chưa kể thời gian di chuyển. Tôi ghét viễn cảnh khó chịu và bất tiện khi phải ngồi ở mấy băng ghế đó hàng giờ liền để đợi đến lượt mình. Đến lượt mình rồi, chắc gì tôi đã nhận được những lời tư vấn tận tình. Bọn họ quá đông bệnh nhân và đối với các trường hợp khám tổng quát như tôi, họ luôn chẩn đoán một cách sơ sài. Thế là tôi trở về, vẫn mù mờ về sức khỏe bản thân sau khi mất cả ngày chờ đợi. Thật mất thời gian.”
TÂM SỰ CỦA KELSEY
Tôi nhắc nhở chị ấy về việc kiểm tra sức khỏe, chị hỏi lại tôi rằng: “Kiểm tra xong rồi thì sao?”
Kelsey - đồng nghiệp của tôi ở công ty cũ - là một trường hợp khác về việc không muốn đến bệnh viện và không muốn nhận bất cứ chỉ thị y tế nào. Kelsey nói, sẽ như thế nào nếu chị bị chẩn đoán là viêm khớp cấp, viêm phế quản, tiểu đường, nhiễm trùng huyết, hay tệ hơn, là ung thư? Có những căn bệnh đòi hỏi thời gian điều trị kéo dài, một số căn bệnh khác lại cực kì tốn kém nếu muốn chữa khỏi dứt điểm.
Kelsey cũng từng nhìn thấy không ít người dù đã chi trả một khoản tiền lớn cho việc điều trị, bệnh tình của họ vẫn chẳng có biến chuyển gì, và rồi họ ra đi, mang theo sự hối tiếc lẽ ra bản thân không nên dành những ngày cuối đời trong bệnh viện và các thiết bị y tế, mang theo suy nghĩ rằng họ có thể dùng số tiền mình dành dụm cho những mục đích khác lớn lao hơn, thay vì đổ vào thuốn men, viện phí. Kelsey không thích cảm giác đó. Quan điểm của cô là không hay biết gì về tình trạng sức khỏe của mình còn hơn đã biết mà không có cách nào cải thiện được.
“Điều đó chỉ làm tôi và người nhà thêm phần lo lắng.” Kelsey nhún vai. “Khi chúng ta không biết tường tận tình trạng sức khỏe của bản thân không phải chúng ta có thể vui vẻ hơn sao, và nếu như có bệnh thì cơ thể mình phải có biểu hiện chứ?”
Đó chỉ là hai trong số rất nhiều lý do được đưa ra để giải thích cho quyết định sống chung với các vấn đề sức khỏe cho đến khi bệnh trở nặng tới mức không thể chịu được nữa. Xin thứ lỗi, nhưng tôi phải nói rằng đó là một quyết định thiếu trách nhiệm. Chúng ta nên biết, đợi đến thời điểm bệnh tình không thể cứu vãn được thì những gánh nặng, những hậu quả, và sự đau khổ mà chúng ta vô tình gây ra đối với bản thân, gia đình và với cả xã hội đã lớn hơn rất nhiều.
Tất nhiên tôi không muốn điều đó xảy ra với các bạn.
Nắm rõ sự thật về tình hình sức khỏe của chính mình là bước khởi đầu vô cùng cần thiết cho quá trình thiết lập kế hoạch chăm sóc bản thân. Bạn có thể rất hiếm khi đau ốm, có thể chưa từng cảm thấy bất cứ triệu chứng gì nghiêm trọng trên cơ thể mình, cũng có thể bạn cho rằng mình còn quá trẻ để lo lắng đến chuyện này, tuy nhiên, bạn có bao giờ nghĩ đến, bệnh tật không hề trừ bỏ một ai, nó không phân biệt già trẻ lớn bé, không phân biệt hoàn cảnh sống, không phân biệt nghề nghiệp hay trình độ, nó có thể tấn công tất cả chúng ta, ở những giai đoạn mà đôi khi chúng ta không ngờ đến. Thường xuyên kiểm tra tình hình sức khỏe không chỉ giúp phát hiện kịp thời các tín hiệu nguy hiểm của cơ thể, mà còn là tiền đề để chúng ta có những biện pháp thích hợp cho kế hoạch chăm sóc bản thân trong tương lai.
Nhưng, như tôi đã đề cập đến trong trường hợp của Clare, tôi biết các bạn không muốn đến bệnh viện, các bạn không có thời gian, các bạn cũng ghét chờ đợi, ghét sự phiền phức của các thủ tục, ghét việc lãng phí cả ngày chỉ để nhận về một kết quả mập mờ, nhưng tôi không mong muốn bạn để cho sự khó chịu đó ảnh hưởng đến kế hoạch chăm sóc sức khỏe của bạn. Ở đây tôi có một số gợi ý nhỏ giúp mỗi người có thể tự đánh giá sức khỏe tại nhà. Đương nhiên tôi vẫn sẽ khuyến khích các bạn dành thời gian kiểm tra ở trung tâm y tế với thiết bị chuyên dụng và bác sĩ chuyên môn, những gợi ý này chỉ là để hỗ trợ bạn xác định cụ thể vấn đề sức khỏe đang gặp phải, nhằm tìm đến đúng chuyên khoa mình cần, tiết kiệm được một khoản thời gian đáng kể so với việc khám tổng quát.
Nào, giờ thì bạn đã sẵn sàng để đối diện với tình hình sức khỏe của bản thân chưa?
❖ TÌM HIỂU BỆNH SỬ CỦA GIA ĐÌNH
Bệnh sử của gia đình cung cấp cho bạn những thông tin sức khỏe của tất cả những thành viên trong gia đình bạn. Tôi nhiệt liệt khuyến khích bạn nên có một bản theo dõi bệnh sử hoàn chỉnh ghi chép lại thông tin, càng chi tiết càng tốt, về mỗi cá nhân trong ba thế hệ của gia đình, bao gồm con cái, anh chị em ruột, cha mẹ, dì chú, anh em họ và ông bà.
Tại sao chúng ta cần nó? Bởi vì đôi khi, các thành viên trong một gia đình sẽ có những đặc điểm chung với nhau như gene, môi trường, lối sống. Bằng cách phân tích những yếu tố này, người ta có thể tìm ra nguyên nhân những căn bệnh đang lưu hành trong gia đình. Thông qua mô hình di truyền bệnh tật, các chuyên gia sức khỏe có thể xác định liệu rằng bạn hay con cái bạn có thể có nguy cơ mắc các bệnh này hay không. Dựa vào bệnh sử, chúng ta có thể xác định ai dễ mắc các chứng bệnh phổ biến với tần số cao, như bệnh tim, huyết áp, đột quỵ, ung thư, và tiểu đường. Bệnh sử còn cung cấp thông tin về các rối loạn hiếm gặp gây ra bởi những đột biến tại một gen riêng lẻ, như u xơ nang hoặc thiếu máu hồng cầu hình liềm.
Tìm hiểu bệnh sử cho phép chúng ta có những hướng điều trị nhằm giảm nguy cơ mắc bệnh cho từng người. Chẳng hạn đối với một người có khả năng bệnh ung thư cao, các chuyên gia y tế có thể đề nghị tăng tần số kiểm tra bằng chiếu chụp hay nội soi ngay từ những giai đoạn sớm. Các chuyên gia cũng có thể gợi ý kiểm tra và xét nghiệm thường xuyên những cá nhân trong gia đình có bệnh sử nhất định. Mặt khác, biết được một người thân nào đó của mình từng có tiền sử mắc bệnh, chúng ta sẽ có quyết tâm thay đổi lối sống như sử dụng chế độ ăn kiêng phù hợp, thường xuyên tập thể dục thể thao, bỏ thuốc lá, rượu bia và những thói quen không lành mạnh khác mà trước đây vẫn chưa bỏ được vì thiếu động lực.
Cách đơn giản nhất để tìm hiểu bệnh sử là trò chuyện về tình trạng sức khỏe với các người thân trong gia đình bạn. Có ai có vấn đề nào về sức khỏe không? Chúng phát sinh khi nào? Những ngày sum họp gia đình có thể là khoảng thời gian tốt để thảo luận vấn đề này. Hơn nữa, việc lưu trữ sổ khám bệnh cá nhân và những dữ liệu khác (như biên bản khám nghiệm và giấy báo tử) sẽ giúp hoàn tất lịch sử điều trị gia đình. Cuối cùng, đừng quên cập nhật những thông tin này và cung cấp với bác sĩ khi được cần thiết.
Cần lưu ý: Bệnh sử chỉ cung cấp thông tin về nguy cơ mắc bệnh có liên quan tới điều kiện y tế nhất định chứ không có nghĩa là cá nhân đó sẽ chắc chắn phát triển bệnh lý. Mặt khác, một người mà lịch sử điều trị gia đình không mắc bệnh có thể vẫn có khả năng mắc bệnh.
❖ SỨC KHỎE THỂ CHẤT CỦA BẠN THẾ NÀO?
Sức khỏe thể chất được biểu hiện qua những gì chúng ta có thể dễ dàng nhìn thấy bằng mắt thường hoặc cảm nhận được trên chính cơ thể mình như sự tăng giảm cân nặng, sức lực, năng lượng, sự dẻo dai, nhanh nhẹn và khả năng chóng chọi với bệnh tật, với các điều kiện khắc nghiệt của môi trường. Nếu sở hữu thể trạng tốt, đồng nghĩa với việc bạn có thể thực hiện các vận động tay chân một cách thoải mái, ít trở ngại, có thể thích nghi với những thay đổi của thời tiết và hồi phục nhanh chóng trong bệnh tật.
Tôi sẽ đưa ra một bảng mẫu có thể cung cấp cho bạn một vài ý tưởng về việc tự theo dõi sức khỏe hằng tháng tại nhà. Đây là một bảng theo dõi cực kì đơn giản, đúng không? Tất cả những gì bạn cần phải làm chỉ là dành thời gian để thực hiện việc cân nặng, đo huyết áp, nhịp tim và chỉ số đường huyết trong cơ thể, sau đó là các động tác đơn giản để chắc chắn rằng phản xạ và các giác quan của mình vẫn hoạt động tốt tính đến thời điểm ghi chép bảng này.
Chờ một chút, bạn không định nói với tôi rằng trong nhà mình không có máy đo huyết áp, nhịp tim và máy đo đường huyết đấy chứ? Nếu đúng như thế thì lời khuyên đầu tiên của tôi là bạn nên dành thời gian chọn mua một cái, càng sớm càng tốt. Một chiếc cân, một chiếc máy đo huyết áp có tích hợp chức năng đo nhịp tim và một chiếc máy đo đường huyết tại nhà được xem là ba thiết bị y tế tối quan trọng trong gia đình. Có một điều kỳ lạ là một vài gia đình sẵn sàng “tậu” cho mình một chiếc Smart TV, nhưng lại ngần ngại trước việc mua sắm các thiết bị y tế cần thiết vốn có giá chỉ bằng 1/5 chiếc ti vi đó. Cũng vậy, chúng ta luôn kiên nhẫn bỏ ra hàng giờ liền tìm hiểu cách thức hoạt động của những phương tiện giải trí một cách đầy hào hứng, nhưng lại lười biếng trong việc đọc hướng dẫn sử dụng thiết bị y tế vốn đơn giản hơn rất nhiều. Sự hời hợt này sẽ làm hại bạn và gia đình bạn. Đã đến lúc phải loại bỏ khỏi tâm trí mình những suy nghĩ như chỉ có người cao tuổi, có nguy cơ mắc các bệnh về huyết áp thì mới cần kiểm tra huyết áp thường xuyên, hay chỉ người thừa cân mới có nguy cơ bị tiểu đường hoặc tim mạch. Ngày nay, những căn bệnh đó không còn là vấn đề của riêng một nhóm người nhất định nào nữa, chúng đã trở thành mối lo ngại có thể xảy ra với tất cả chúng ta. Vì vậy, tôi vô cùng khuyến khích mỗi gia đình nên có cho mình các thiết bị y tế cần thiết để thường xuyên kiểm tra tình trạng sức khỏe cho mỗi thành viên vì những lý do sau:
1. Theo kinh nghiệm của tôi, một người bị tăng huyết áp và một người bị hạ đường huyết sẽ có những biểu hiện tương đối giống nhau (run rẩy, chóng mặt, đau đầu, vã mồ hôi tim đập nhanh và da tái nhợt). Do đó khi phát hiện bản thân có các triệu chứng ấy, chúng ta thường bối rối không biết bản thân đang ở trong trường hợp nào, và đôi khi, chúng ta phán đoán sai lầm về bệnh tình của mình, dẫn đến việc đưa ra phương án xử lý không phù hợp với vấn đề thật sự mà chúng ta gặp phải.
2. Tiết kiệm cả chi phí lẫn thời gian của bạn. Điều này quá rõ ràng. Mục tiêu của chúng ta khi quyết định tự đánh giá sức khỏe tại nhà chính là để không phải chen chúc và chờ đợi trong bệnh viện, cũng như để tiết kiệm một khoản chi phí cho việc khám sức khỏe tổng quát cơ mà. Có thể bạn cảm thấy những thiết bị y tế kể trên quá tốn kém, nhưng bù lại, ta có thể dùng chúng nhiều lần cho tất cả các thành viên trong gia đình, lợi hơn rất nhiều so với thời gian và chi phí mà mỗi thành viên phải bỏ ra để đi kiểm tra trực tiếp tại bệnh viện, phải không?
Giờ thì, nếu bạn đã đồng ý với các lợi ích của việc mua sắm đầy đủ các thiết bị y tế phục vụ cho việc kiểm tra sức khỏe, thì sau đây là bảng theo dõi mà tôi thường sử dụng để tự đánh giá tình hình mỗi tháng của bản thân mình.
BẢNG THEO DÕI SỨC KHỎE HẰNG THÁNG 
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Với số điểm cao nhất là 10 (xuất sắc) và thấp nhất là 0 (hoàn toàn không ổn)
BMI (chỉ số khối lượng cơ thể - Body Mass Index): Đây là một công cụ mà Tổ chức y tế thế giới (WHO) khuyên dùng để đánh giá tình trạng cơ thể của mỗi người đang ở mức thừa cân hay thiếu cân (dựa theo cân nặng và chiều cao). Công thức tính BMI tương đối đơn giản:
BMI = Cân nặng / (Chiều cao x 2)
(Công thức này không áp dụng cho phụ nữ có thai, vận động viên, người tập thể hình)
Sau khi cho ra kết quả, bạn có thể đối chiếu với bảng sau để biết được cân nặng của bản thân có đang nguy hiểm hay không để từ đó tìm được chế độ dinh dưỡng và vận động hợp lý để duy trì hoặc cải thiện tình hình đó.
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(Đây là thang phân loại được áp dụng cho người Châu Á)
Huyết áp: Tùy theo lứa tuổi, giới tính và thể trạng của mỗi người mà họ sẽ có mức huyết áp chuẩn khác nhau. Nhưng thông thường thì trị số huyết áp tâm thu ≤ 120mmHg, và trị số huyết áp tâm trương ≤ 80mmHg sẽ được tính là huyết áp bình thường. Để đảm bảo kết quả đo huyết áp được chính xác cho việc đánh giá tình trạng sức khỏe, trước khi đo tốt nhất bạn không được hút thuốc lá, không uống cà phê trong khoản từ 15-30 phút, giữ tinh thần thoải mái, tránh căng thẳng, hồi hộp,...
Một vấn đề khác là để kết luận xem một người có bị tăng huyết áp hay không, chúng ta không chỉ dựa vào một lần đo huyết áp, vì kết quả của trị số huyết áp tăng hay giảm còn phụ thuộc vào sức khỏe của người được đo, cho nên, cần căn cứ vào trị số huyết áp của nhiều ngày để kết luận. Vì thế, tôi khuyến cáo bạn nên đo huyết áp thường xuyên và xác định chỉ số trung bình của tháng để điền vào bảng theo dõi.
Nhịp tim: Đối với người độ tuổi từ 18 trở lên, nhịp tim bình thường khi nghỉ ngơi từ 60 đến 100 nhịp mỗi phút. Tuy nhiên nó có thể bị ảnh hưởng bởi một số yếu tố, chẳng hạn như: mức độ hoạt động thể chất vào thời điểm đo; tình trạng sức khỏe; nhiệt độ môi trường xung quanh; tư thế (đứng, ngồi, nằm); trạng thái tinh thần hoặc cảm xúc (phấn khích, giận dữ, sợ hãi, lo lắng,…). Vậy nên, trước khi tiến hành đo nhịp tim, hãy đảm bảo bạn đang ở trong trạng thái hoàn toàn ổn định và thoải mái.
Nếu bạn có con nhỏ, thì tiêu chuẩn về một trái tim khỏe mạnh sẽ khác so với người lớn (cụ thể, bé tuổi từ 1 tháng tuổi - 12 tháng tuổi sẽ là 80 - 140; trẻ từ 1 tuổi đến 2 tuổi là 80 - 130, trẻ từ 2 tuổi đến 6 tuổi là 75 - 120, và trẻ từ 7 tuổi đến 12 tuổi là 75 - 110), hãy lưu ý điều này khi tiến hành kiểm tra sức khỏe cho các con mình nhé.
Đường huyết: Chỉ số đường huyết (viết tắt là GI - Glycemic Index), được định nghĩa là giá trị chỉ nồng độ glucose có trong máu thường được đo bằng đơn vị là mmol/L hoặc mg/dl. Kiểm tra chỉ số đường huyết thường xuyên sẽ giúp bạn sớm phát hiện nếu bản thân hay ai đó trong gia đình đang bị hạ đường huyết hoặc có nguy cơ mắc bệnh tiểu đường.
Chỉ số đường huyết an toàn đối với người bình thường như sau:
• Đường huyết ngẫu nhiên: <140 mg/dL (7,8 mmol/l) - đo vào bất cứ thời điểm nào trong ngày.
• Đường huyết lúc đói: <100 mg/dL (< 5,6 mmol/l) - đo lần đầu vào buổi sáng, lúc bạn chưa ăn hay uống bất kỳ loại thực phẩm nào.
• Đường huyết sau ăn: < 140mg/dl (7,8 mmol/l) - đo sau khi ăn khoảng 1 - 2 giờ.
Đối với người bình thường, mỗi tháng đo đường huyết một lần là ổn, nhưng đối với những người đang ở trong tình trạng thừa hoặc thiếu cân, đường huyết cũng nên được kiểm tra nhiều lần trong tháng và lấy con số trung bình để kịp thời phát hiện và có phương án điều chỉnh khi xảy ra bất cứ thay đổi nào.
Thị lực: Trên internet hiện nay có rất nhiều bài kiểm tra thị lực mà chúng ta có thể thực hiện để tự đánh giá sức khỏe thị giác với các bước vô cùng đơn giản. Chỉ cần giữ cho khoảng cách giữa mắt và màn hình từ 3.5 mét, làm một số bài trắc nghiệm có sẵn và sau khi kết thúc chúng sẽ tự hiển thị kết quả cho bạn. Các ứng dụng như iCare Eye Test, Prescription Check hay Eye Care Plus cung cấp cho bạn không chỉ có chức năng kiểm tra mắt mà còn có chương trình hướng dẫn tập luyện nâng cao thị lực.
Nếu bạn không thích sử dụng công nghệ, cũng có thể thực hiện những bài kiểm tra thủ công như tự vẽ bảng đo thị lực, đo tầm nhìn xa gần và tự chấm trên thang điểm từ 1 đến 10 và ghi chép lại để dễ dàng theo dõi và đưa ra quyết định khi nào thì nên đến bệnh viện mắt hoặc đo cho mình một cặp mắt kính phù hợp.
Thính lực: Suy giảm thính lực thường diễn ra một cách chậm rãi, không dễ dàng nhận ra. Nếu không kiểm tra thường xuyên, đôi khi bạn không thể phát hiện ra tình trạng thính lực của mình. Để làm bài kiểm tra này, bạn cần ở trong một căn phòng yên tĩnh. Đưa tay sát tai và xoa hai ngón tay vào nhau. Bạn có nghe thấy âm thanh không? Sau đó, đưa tay ra xa tai nhất có thể và chà hai ngón tay lại với nhau. Bạn vẫn có thể nghe thấy âm thanh chứ? Hãy làm điều tương tự với tai còn lại và chấm điểm từ 1 đến 10 cho mức độ rõ ràng của âm thanh mà tai bạn nhận được.
Phản xạ tay, chân: Đây cũng là một bài kiểm tra vô cùng quan trọng nhằm mục đích giúp bạn đánh giá sự nhanh nhạy của cơ quan thần kinh cũng như cơ bắp, đồng thời cũng giúp phát hiện kịp thời các triệu chứng của liệt cứng. Để thực hiện bài kiểm tra này, bạn cần có một chiếc búa gõ thử phản xạ y khoa, gõ lần lượt vào khuỷu tay, cánh tay, đầu gối, cẳng chân và bàn chân. Đánh giá mức độ nhanh chậm từ 1 đến 10 cho cả hai tay và hai chân. Nhớ lưu ý sự thay đổi của các con số qua mỗi tháng để đề phòng các bệnh lý về thần kinh phản xạ và thần kinh vận động.
Cột sống: Đứng cúi gập người để hai tay chạm vào hai bên mũi chân và giữ tư thế đó trong khoảng 10 giây để đánh giá độ bền và dẻo dai của cột sống bạn. Nếu các ngón tay của bạn không thể chạm sàn thì có lẽ khớp xương sống của bạn cần được chăm sóc nhiều hơn với các hoạt động thể chất nếu bạn không muốn trở nên “già nua” vì mắc các bệnh thoái hóa khớp hoặc loãng xương.
Lưu thông máu: Có rất nhiều cách để kiểm tra xem máu của bạn có đang lưu thông tốt và bạn có nguy cơ mắc phải các bệnh do thiếu máu, thiếu sắc hay không. Một trong số đó là quan sát mắt và móng tay của mình. Nếu bạn thấy mí mắt không phải màu hồng đậm mà bị nhạt màu hoặc thậm chí có màu vàng; nếu bạn thấy móng tay bị nứt, ngả màu vàng, nhợt nhạt... đó có thể là một dấu hiệu xấu. Một cách khác chắc chắn hơn là bạn có thể nằm trên sàn, đặt chân lên tường với một góc 45 độ và giữ chúng trong vài phút. Sau đó dựa vào độ nhợt nhạt trong màu sắc của bàn chân và ngón chân, bạn có thể tự đánh giá tình trạng lưu thông máu của mình.
Cùng với việc kiểm tra sức khỏe cho bản thân, bạn có thể phổ biến phương pháp này cho cha mẹ, anh chị, vợ/ chồng và con cái mình. Chúng vừa giúp gia đình bạn tiết kiệm chi phí và thời gian, vừa tạo thêm cơ hội để bạn gần gũi, chăm sóc cũng là cách thiết thực nhất để thể hiện tình yêu thương đến những người thân bên cạnh bạn.
❖ CÒN SỨC KHỎE TINH THẦN CỦA BẠN THÌ SAO?
Sức khỏe tinh thần , theo định nghĩa của Tổ chức Y tế thế giới (WHO) thì đó là “một trạng thái khỏe mạnh mà trong đó, mỗi cá nhân nhận biết được khả năng của bản thân, có thể ứng phó với sự căng thẳng thông thường, làm việc hiệu quả và có sự đóng góp cho cộng đồng”. Sức khỏe tinh thần có tầm ảnh hưởng nhất định lên sức khỏe thể chất, lên năng suất làm việc và cả các mối quan hệ xã hội của chúng ta. Tôi quen biết không ít người cảm thấy việc quá lưu tâm đến khía cạnh cảm xúc thật là một chuyện phiền phức. Nhưng, hãy tin tôi, sở hữu một tinh thần khỏe mạnh sẽ góp phần cải thiện và tăng cường thể lực, đồng thời giúp ta tận hưởng cuộc sống một cách trọn vẹn hơn.
Ngày nay, các vấn đề về tâm lý đã được quan tâm nhiều hơn so với trước đây, khi mà càng lúc càng có nhiều những thống kê đáng quan ngại về sự phổ biến của trầm cảm và sự suy giảm sức khỏe tinh thần. Vì thế, tự đánh giá sức khỏe tinh thần cũng là một bước quan trọng trước khi thiết lập kế hoạch chăm sóc bản thân.
Không giống như thể chất, những vấn đề thuộc về sức khỏe tinh thần đôi khi không có các biểu hiện cụ thể, cũng không phát ra các tín hiệu cảnh báo rõ ràng để chúng ta có thể tự chẩn đoán. Tuy nhiên, vẫn có vài phương pháp theo dõi tình hình sức khỏe tinh thần khá hữu ích, tôi đã thử áp dụng một trong số chúng khoảng một tuần. Trong túi xách của tôi luôn có một cuốn sổ nhỏ mà trong đó, tôi đã tự vẽ một bảng đánh giá như thế này (bạn có thể tự sáng tạo các biểu tượng sao cho mình có cảm hứng hơn, hoặc tự thêm vào một vài cảm xúc khác nếu muốn), để sau mỗi cuộc hẹn hay trải nghiệm, tôi sẽ tự đánh giá cảm xúc của riêng mình về chúng. Tôi sẽ để nó ở đây như một ví dụ cụ thể hơn cho ý tưởng của bạn.
Tôi sẽ chia sẻ với các bạn một trong số chúng ngay sau đây. 
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Với số điểm cao nhất là 10 và thấp nhất là 0
Đối với mỗi sự kiện diễn ra trong ngày, mỗi nhiệm vụ được hoàn thành, hay kể cả là sau khi gặp gỡ một ai đó, đọc xong một cuốn sách nào, hay hoạt động nào làm cho các cảm xúc tiêu cực của bạn dâng cao, bảng đánh giá này cũng sẽ giúp bạn phát hiện ra và cân nhắc tìm phương pháp hạn chế tối thiểu việc tiếp xúc với những điều đó.
Một lợi ích khác của việc có một bảng đánh giá cảm xúc như thế này, chính là bạn có thể nhìn vào đó và nhận ra bản thân có nguy cơ mắc phải các vấn đề tâm lý hay không. Chẳng hạn như, nếu trong hầu hết mọi sự kiện, tất cả các con số cảm xúc của bạn đều ở mức trung bình, hoặc dưới trung bình; hoặc tệ hơn, trong hầu hết mọi sự kiện, số điểm cho cảm xúc buồn bã, sợ hãi/lo lắng và thất vọng quá lớn, cho dù đôi khi sự kiện đó lẽ ra không tiêu cực đến vậy, nếu tình trạng này lặp lại mỗi ngày, kéo dài hơn một tháng, thì nhất định bạn không thể xem thường, bởi vì nguy cơ mắc bệnh tâm lý của bạn là tương đối cao.
Bảng đánh giá cảm xúc cũng rất hữu ích cho các bậc phụ huynh để theo dõi sức khỏe tinh thần của con cái mình. Bạn không bao giờ được chủ quan nghĩ rằng chúng còn nhỏ và sẽ không có nguy cơ mắc phải các vấn đề tâm lý. Tính đến đầu năm 2019, chỉ số rối loạn tâm thần ở trẻ em tại một quốc giá đã lên đến khoảng 12%, nghĩa là có rất nhiều trẻ em vị thành niên cần trị liệu tâm lý. Trong một nghiên cứu với 202 trẻ em, kết quả cho thấy có 22,8% trẻ trầm cảm; 23,7% trẻ muốn tự tử; 10,4% tâm thần; 4% tự kỷ và 2,5 % rối loạn lo âu, và con số này được cảnh báo là vẫn chưa dừng lại. Đưa ra những con số này, mục đích của tôi là để các bạn thấy được tầm quan trọng của việc theo dõi và chăm sóc sức khỏe tinh thần cho các con của mình. Đừng cho rằng căng thẳng và áp lực chỉ có ở người lớn, bởi trầm cảm lại là bệnh lý, là trạng thái ức chế của não, tạo ra những thay đổi, tổn thương trong não. Cũng đừng nghĩ đơn giản chúng chỉ hơi khép mình, hướng nội hay cố gây sự chú ý, bạn thật sự cần trò chuyện với chúng nhiều hơn, hướng dẫn chúng cùng bạn thực hiện bảng tự đánh giá cảm xúc này, theo dõi và phát hiện những dấu hiệu đáng lo ngại để kịp thời hỗ trợ, giúp đỡ chúng, hoặc ít nhất thì bạn cũng sẽ biết khi nào mình cần đến sự can thiệp của các chuyên gia.
Tất nhiên, tất cả phương pháp tự đánh giá nêu trên không thể thay thế được chẩn đoán của bác sĩ. Bạn vẫn nên thực hiện việc khám tổng quát, nhưng thay vì mỗi tháng một lần, thì giờ đây, bằng việc tự kiểm tra tại nhà, bạn đã có thể rút ngắn số lần đến bệnh viện lại còn sáu tháng một lần.
THIẾT LẬP KẾ HOẠCH CHO SỨC KHỎE
Một kế hoạch sức khỏe hoàn hảo là thứ mà tôi mong muốn tất cả chúng ta đều có được như một điều kiện tiên quyết cho cuộc sống trọn vẹn. Bạn sẽ tràn đầy năng lượng, sự phấn chấn và tự tin để nắm bắt mọi cơ hội đến với bản thân khi sở hữu sự mạnh khỏe về cả thể chất lẫn tinh thần. Đạt được điều đó không khó. Chỉ cần đặt ra những mục tiêu phù hợp cho từng mốc thời gian, bạn sẽ biết được vào những độ tuổi cụ thể thì bản thân nên làm những gì để tự chăm lo cho sức khỏe của mình và của người thân.
Đã đến lúc thay đổi tư tưởng “tới đâu thì tới” của quá khứ - tư tưởng khiến chúng ta phớt lờ các triệu chứng, các dấu hiệu, và chỉ đến bệnh viện khi bệnh tình trở nên nghiêm trọng (mà đa số các căn bệnh khi trở nên nghiêm trọng, thì hoặc là vô cùng nguy hiểm, hoặc là không thể cứu vãn được nữa). Nếu thật sự trân trọng bản thân và yêu thương gia đình mình, bạn nên có một kế hoạch sức khỏe rõ ràng và chi tiết về việc nên làm gì vào những năm ở độ tuổi 25, 30, 40, 50,… cũng như tất cả phần thời gian còn lại trong đời.
❖ KẾ HOẠCH 25 TUỔI
Thời điểm đọc cuốn sách này, bạn đang ở trong độ tuổi nào?
Nếu bạn đang ở độ tuổi khoảng 25, thì xin chúc mừng! Bạn còn rất trẻ, và có rất nhiều rất nhiều cơ hội hấp dẫn chờ đợi bạn phía trước. Bạn tràn đầy năng lượng, tràn đầy những kỳ vọng tốt đẹp cho sự nghiệp, cho gia đình và cho chính bản thân. Cũng vì lẽ đó, tôi càng mong muốn bạn có một thể chất cường tráng cùng tinh thần khỏe mạnh để chinh phục tất cả những mục tiêu của mình.
✦ Mục tiêu về thể chất
Ở độ tuổi này, hầu hết các cơ quan chức năng của bạn đều giống như một cỗ máy đang ở trong giai đoạn được làm nóng. Hầu hết mọi cơ quan nội tạng của bạn đều khỏe mạnh và làm việc hăng hái. Có lẽ chính bởi như vậy mà chúng ta thường chủ quan, xem nhẹ những vấn đề sức khỏe và lựa chọn cách giải quyết tạm bợ là đến phòng khám tư nhân gần nhà. Chúng ta tưởng rằng mình đang tiết kiệm chi phí và thời gian. Nhưng kỳ thực đó là chúng ta đang mạo hiểm tương lai của chính mình. Tôi tin rằng các bạn đều biết, hiện tại cơ thể của bạn cực kì sung mãn, không có nghĩa là nó sẽ mãi mãi như thế, bất cứ cỗ máy nào dù tốt đến đâu, cũng có lúc hỏng hóc và cần được sửa chữa. Khi đó chúng ta sẽ nhận ra, mỗi một chức năng bị suy giảm, mỗi một bộ phận bị tổn thương, mỗi một nguy cơ phát bệnh mà chúng ta gặp phải ở tương lai, chính là hệ quả từ sự buông thả tuổi đôi mươi của mình.
Hãy lập kế hoạch chăm sóc sức khỏe và tuân thủ theo nó một cách nghiêm túc nhất, khi mà mọi thứ vẫn có thể cải thiện.
Tất nhiên đầu tiên phải là chỉ số BMI, huyết áp, nhịp tim và lượng đường huyết rồi! Đâu có bạn trẻ nào muốn bị xếp vào danh sách thừa cân, béo phì, huyết áp hay tiểu đường sớm như vậy, phải không? Những chỉ số này có thể kiểm tra tại nhà, nên hãy chủ động và thường xuyên theo dõi chúng nhé!
Tiếp theo là thị lực và tai mũi họng. Lần này phải là đến bệnh viện kiểm tra định kỳ rồi. Bởi vì việc kiểm tra tại nhà chỉ xác định được các giác quan đang khỏe mạnh hay suy yếu đi thôi, không thể giúp bạn chẩn đoán chính xác vấn đề nghiêm trọng hơn mà có thể bạn đang mắc phải. Cho nên, sau một năm, nếu đọc lại bảng theo dõi sức khỏe hằng tháng và phát hiện điểm thị lực hoặc thính lực của mình có dấu hiệu giảm sút, hãy tới các trung tâm chuyên về mắt và tai mũi họng để được tư vấn cụ thể hơn.
Đừng bỏ qua tầm soát ung thư. Đây là các xét nghiệm nhằm phát hiện ung thư trước khi triệu chứng xuất hiện. Ung thư giai đoạn đầu thường không có dấu hiệu và triệu chứng rõ ràng, tầm soát là giải pháp phát hiện bệnh sớm và hiệu quả. Các bạn nên tầm soát ung thư để phát hiện sớm và có kế hoạch chăm sóc, theo dõi sức khỏe cũng như chuẩn bị định hướng điều trị, giúp tăng cơ hội chiến thắng ung thư của mỗi người.
Ở độ tuổi 20, những xét nghiệm mà bạn không thể bỏ qua gồm có:
• Ung thư cổ tử cung: Thực hiện ba năm một lần;
• Ung thư vú: Thực hiện một đến hai năm một lần;
• Ung thư trực tràng: Thực hiện ba năm một lần.
Bên cạnh các loại ung thư có thể biết được thời gian xét nghiệm định kỳ, còn có những loại khác chúng ta phải dựa vào các dấu hiệu để kịp thời phát hiện và thu xếp đến bệnh viện kiểm tra:
• Ung thư dạ dày: đau bụng hay cảm thấy khó chịu ở vùng thượng vị, khó nuốt, buồn nôn và nôn mửa, dễ đầy bụng sau khi ăn, xuất huyết màu đen.
• Ung thư máu: da nhợt nhạt, khi bị chảy máu rất khó cầm, hạch xuất hiện bất thường ở một số bộ phận trên cơ thể như cổ, nách.
• Ung thư phổi: khó thở, thở khò khè, ho ra máu, tức ngực, đau vai.
Tiêm phòng một số bệnh lây qua đường tình dục. Ở lứa tuổi này, bạn có thể đã lập gia đình, hoặc chưa. Dù sao thì, việc tiêm phòng là cần thiết cho tương lai của bạn và con cái bạn sau này. Sắp xếp thời gian để tiêm phòng vaccine trước khi tiếp xúc là một phương pháp an toàn và hiệu quả để phòng ngừa bệnh viêm gan B và một số loại virus phổ biến gây lây nhiễm và nguy cơ ung thư (types 6, 11, 16, 18).
Ngoài ra, kiểm tra sức khỏe định kỳ mỗi năm một lần cũng là một cách để sớm phát hiện các yếu tố gây đột quỵ và chủ động can thiệp. Nếu như trước đây, tai biến mạch máu não chủ yếu xảy ra ở người già, thì hiện nay, nó đang ngày càng tăng cao ở những người trẻ tuổi. Nếu bạn hoặc người thân mắc các bệnh lý như tiểu đường, tim mạch, mỡ máu thì càng cần phải khám sức khỏe định kỳ để kiểm soát tình trạng bệnh, không để các chỉ số vượt quá mức nguy hiểm.
Và đừng quên các bài tập thể dục buổi sáng. Nhân lúc cơ thể của bạn vẫn còn dẻo dai và linh hoạt, hãy rèn luyện và bảo dưỡng nó thật tốt. Bạn có thể đến phòng gym sau giờ học/giờ làm, các lớp Aerobics, bơi lội, chạy bộ, hay bất cứ hoạt động nào bạn thích. Điều này sẽ tăng tuổi thọ cho cơ thể và làm chậm tốc độ lão hóa của xương cũng như các bộ phận khác khi bạn bước vào tuổi trung niên.
✦Mục tiêu cho tinh thần
Theo các nghiên cứu gần đây, tỷ lệ mắc bệnh tâm lý ở thanh thiếu niên độ tuổi từ 15 đến 29 tuổi đang có dấu hiệu gia tăng. Cũng không quá khó hiểu, giữa một xã hội ngày càng phát triển, ngày càng có nhiều thứ để học, nhiều việc để làm, ngày càng có nhiều điều thôi thúc chúng ta phải cố lên, phải phấn đấu, phải nỗ lực hơn, phải tham vọng hơn,… chúng ta dễ cảm thấy áp lực, nhất là những khi không thể đạt tới sự kỳ vọng của bản thân hoặc của những người xung quanh. Dù biết là khó khăn, nhưng tôi mong rằng bạn hãy thư giãn. Bạn mới 25 tuổi, và bạn cần thời gian để chăm sóc cho bản thân mình, không chỉ ở khía cạnh thể chất.
Một trong những hoạt động tốt cho tinh thần của bạn mà tôi có thể liệt kê đến, đó chính là du lịch. Có thể chỉ đơn giản là một chuyến về thăm quê, hay lớn hơn, là một chuyến đi xa tới một vùng đất mà bạn chưa từng đặt chân đến. Bạn cũng có thể lựa chọn đi một mình, đi với bạn bè hoặc người thân. Dù quyết định của bạn như thế nào, thì cũng hãy lập cho mình một kế hoạch cụ thể nhé!
“Cái gì?” Tôi có thể nghe tiếng một trong các bạn đọc đang thốt lên. “Đi chơi mà vẫn phải lên kế hoạch sao? Emma, tôi tưởng bạn nói chúng ta hãy dành thời gian thư giãn chứ?”
Không sai. Tôi khẳng định rằng mình đã khuyên các bạn hãy dành thời gian cho việc thư giãn. Nhưng sẽ như thế nào nếu chuyến du lịch mất của bạn quá nhiều tiền và sau khi trở về, bạn phải làm việc cật lực để khôi phục lại số tiền đó? Hẳn bạn không muốn khoảng thời gian thư giãn của mình lại chứa những sự hối tiếc phải không? Nếu đồng ý với tôi rồi, đừng ngần ngại lập ra một kế hoạch nghỉ dưỡng hợp lý nhé!
BẢNG KẾ HOẠCH NGHỈ DƯỠNG
(dành cho người độc thân)
Tôi tin rằng hầu hết những bạn trẻ độc thân đều thích được đi đây đi đó, khám phá nhiều nơi, gặp gỡ nhiều người và mở rộng tầm mắt. Tuy nhiên, vì ở chúng ta còn trẻ, chúng ta đôi khi quên mất việc phải cân bằng các chuyến đi với tình hình thực tế của gia đình và tài chính của mình. Vậy nên, tôi hy vọng bạn hiểu rằng, mục tiêu của việc lập kế hoạch du lịch không phải là để đưa bạn vào khuôn khổ, mà là để giúp bạn hình dung một cách cụ thể nhất mình sẽ cần làm gì, và sẽ phải chi tiêu cho những gì trong một chuyến đi.
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BẢNG KẾ HOẠCH NGHỈ DƯỠNG
(dành cho người đã có gia đình)
Những bạn đã có gia đình, trong thời gian này con cái của hầu hết các bạn vẫn còn nhỏ, việc đi du lịch, nghỉ dưỡng cần có sự chuẩn bị chu đáo hơn là khi bạn độc thân. Tuy nhiên, tôi khẳng định rằng sự chuẩn bị đó là xứng đáng, bởi vì, không chỉ có tác dụng giải toả căng thẳng, những chuyến du lịch như thế này còn là cơ hội tốt nhất để vun đắp tình cảm gia đình, làm cho các thành viên thấu hiểu nhau hơn, gắn bó khăng khít hơn.
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Bên cạnh những mục mà tôi đã liệt kê trong hai bảng trên, bạn cũng có thể tự thêm vào những gạch đầu dòng mà bạn cảm thấy cần thiết và phù hợp với mình cũng như hoàn cảnh của gia đình mình. Tất cả những ý kiến trên chỉ là gợi ý tham khảo, nhưng tôi hy vọng chúng có thể phần nào giúp bạn có một chuyến du lịch tuyệt vời.
Sẽ có một vài bạn đọc nói với tôi: “Nhưng, Emma, tôi vẫn không đồng ý với quan điểm này của bạn. Tất cả mọi thứ đều ở trong kế hoạch thì thật là nhàm chán. Tôi còn trẻ, tôi thích một chuyến du lịch bụi không có mục tiêu.”
Tất nhiên là vẫn ổn cả. Các bạn chỉ mới đôi mươi, và thậm chí nếu các bạn đã 30 tuổi hoặc 50 tuổi, các bạn vẫn có quyền lựa chọn những chuyến du lịch ngẫu hứng. Bạn đột nhiên muốn đi phượt một mình vào buổi tối hôm nay và quyết định khởi hành vào buổi sáng tinh mơ hôm sau; cũng có thể bạn vừa được bạn bè rủ rê vài chục phút trước và quyết định đi ngay mà không suy nghĩ. Bạn không biết rồi chuyện gì sẽ xảy ra, điều gì đang chờ đợi bạn phía trước, và rất có thể bạn phải quay về với chiếc túi rỗng không. Tuy nhiên, nếu những chuyến du lịch như vậy khiến bạn phấn chấn hơn, hào hứng hơn và lấy lại năng lượng sau tất cả áp lực cùng căng thẳng, vậy thì tất nhiên tôi sẽ ủng hộ bạn (nhưng hãy nhớ chuẩn bị tinh thần cho việc khôi phục tài chính khi trở về nhé).
❖ KẾ HOẠCH 30 TUỔI
Bước sang độ tuổi 30, hầu hết chúng ta chắc hẳn đã có nhiều thay đổi, cả về thể trạng, lối sống, cách suy nghĩ và các mối quan hệ. Bạn hạn chế hơn hẳn những lần ngẫu hứng và nuông chiều bản thân như thuở 20, thay vào đó là mưu cầu đời sống ổn định, cẩn trọng trong suy nghĩ và tinh thần trách nhiệm. Nếu trước đó bạn tôn thờ cuộc sống tự do, thì hiện tại có thể bạn đã bắt đầu nghiêm túc suy nghĩ liệu mình muốn lập gia đình, làm bố/mẹ đơn thân, hay tiếp tục ở trong hội “độc thân vui tính”, còn nếu đã lập gia đình ở tuổi dưới 30, thì đây là lúc thích hợp để nghĩ đến việc sinh con (hoặc sinh thêm một cháu nữa). Nếu trước đó bạn nghĩ mình có dư dả sức khỏe, năng lượng và thời gian, thì hiện tại có thể bạn đang bắt đầu hoang mang về tuổi tác và các nếp nhăn nho nhỏ trên gương mặt mình.
Chính bởi vì những thay đổi đó mà chúng ta - những người đã bước sang tuổi 30 - cần có một kế hoạch sức khỏe khác phù hợp hơn cho bản thân.
✦ Mục tiêu về thể chất
Nếu như các quý ông vẫn đang ở trong trạng thái sung mãn, thì trái lại, chị em phụ nữ chúng ta dường như lại phải đối mặt với nhiều vấn đề sức khỏe hơn khi bước vào tuổi 30. Vấn đề thường thấy nhất có thể kể đến chắc chắn phải là sự suy giảm nội tiết tố (hormone estrogen) và các biến đổi sau sinh. Đây là thời điểm mà chúng ta cần phải quan tâm chu đáo cho cơ thể mình hơn bao giờ hết. Bởi những năm tháng trung niên về sau của bạn sẽ mạnh khỏe tráng kiện hay mệt mỏi phiền não, phần lớn phụ thuộc vào sự chăm sóc bản thân ở giai đoạn này.
Tiếp tục theo dõi BMI, huyết áp, nhịp tim và lượng đường huyết. Bởi vì việc tăng cân sau sinh rất có thể đang làm phiền bạn, nó không chỉ ảnh hưởng đến vóc dáng mà còn gây ra cho bạn nhiều hệ quả đáng quan ngại khác như cao huyết áp, tim mạch và tiểu đường tuýp 2. Khi đó, những chỉ số cơ bản này sẽ giúp bạn nhận biết khi nào thì cơ thể đang phát ra tín hiệu nguy hiểm để kịp thời xử lý. Nhiều nữ đồng nghiệp và các cô bạn của tôi khi được khuyến cáo thì luôn lắc đầu xua tay, nói rằng họ thừa biết mình nên làm gì, và rằng họ sẽ không đời nào để bản thân rơi vào tình trạng tăng cân không kiểm soát. Thế nhưng, sự thật là, giữa guồng quay của quá nhiều việc phải hoàn thành, quá nhiều thứ phải suy nghĩ, quá nhiều quyết định cần đưa ra kịp thời mà không có được một chút thời gian để cân nhắc, thì việc tự giác ghi nhớ những hoạt động như thế này trở nên thật khó khăn. Đó là lý do chúng ta cần ghi chúng lại, và đưa chúng vào trong kế hoạch.
Loãng xương là một trong các căn bệnh mà phần lớn chúng ta đều phải đối mặt ở độ tuổi từ 30 - 40. Giai đoạn này, khả năng tái sinh các tế bào xương chậm hơn gấp 5 lần so với những năm 20 tuổi, quá trình các hốc xương bị hủy ngày càng lớn mà quá trình tạo xương không bù đắp được, làm cho mật độ xương giảm dần và cấu trúc xương bị hư hại. Nhằm giảm thiểu tối đa nguy cơ trở thành những ông bà lão đau lưng mỏi gối di chuyển khó khăn, tôi thật lòng khuyến khích bạn thêm vào trong kế hoạch sức khỏe của mình - ngay bây giờ - một lời nhắc nhở tập thể dục mỗi sáng và bổ sung các loại thực phẩm chứa canxi cho cơ thể. (Tôi sẽ nói chi tiết hơn về chế độ dinh dưỡng cho độ tuổi 30 của bạn ở phần sau.)
Bạn vẫn cần xét nghiệm Ung thư cổ tử cung năm năm một lần kể cả khi bạn đã tiêm phòng. Bên cạnh đó, hãy duy trì việc tầm soát các loại ung thư mà bạn đã luôn thực hiện trong kế hoạch sức khỏe 25 tuổi. Đọc lại phần Mục tiêu về thể chất ở phần Kế hoạch 25 tuổi để cập nhật lại những xét nghiệm mà bạn cần làm định kỳ, cũng như để ghi nhớ các triệu chứng, bởi vì bạn có thể sẽ cần đến chúng bất cứ lúc nào.
Tầm soát các bệnh lây qua đường tình dục. Cho dù thời điểm 30 tuổi bạn đã lập gia đình hay chưa, và cho dù dự định sắp tới của bạn là tiếp tục sống độc thân hay chuẩn bị kết hôn đi nữa, đây vẫn nên là một gạch đầu dòng không thể thiếu trong kế hoạch sức khỏe của bạn. Bởi vì phần lớn các bệnh lây qua đường tình dục không có triệu chứng báo trước hoặc không thể phát hiện qua thăm khám thông thường, mà cần phải được kiểm tra bằng các phương pháp đặc hiệu. Tôi hy vọng bạn không cảm thấy ngại ngùng khi đề cập đến vấn đề này, bởi suy cho cùng, nó vẫn là một vấn đề sức khỏe quan trọng, ảnh hưởng trực tiếp đến tương lai của bạn và gia đình sau này của bạn. Vậy nên, hãy nhớ bổ sung việc tầm soát định kỳ các bệnh này hai đến ba năm một lần vào danh sách những điều cần làm khi tới bệnh viện kiểm tra sức khỏe nhé!
Ở độ tuổi này, nếu như bạn vẫn duy trì việc chơi thể thao thì thật tuyệt vời! Nhưng nếu bạn nói rằng cơ thể mình đã quá mỏi mệt để vận động, thì tôi cũng có thể hoàn toàn hiểu được, và tôi sẽ không khuyến khích bạn khởi đầu bất cứ môn thể thao cường độ mạnh nào vào lúc này nữa (xương khớp của bạn sẽ không thích nghi được với điều này). Thay vào đó, hãy làm bạn với những hoạt động nhẹ nhàng như yoga, zumba, hay đơn giản là dành 15 phút trên máy đi bộ, miễn là bạn không thỏa hiệp với sự bận rộn (hoặc lười biếng) và chấp nhận để cho cơ thể dần trở nên suy kiệt.
✦ Mục tiêu cho tinh thần
Một vài người bạn của tôi vẫn khao khát những chuyến du lịch bụi ở tuổi 35, nhưng ngược lại, một số khác bắt đầu muốn dành thời gian thư giãn tại nhà nhiều hơn, họ cũng có nhu cầu đi chăm sóc sắc đẹp, hoặc lựa chọn hình thức du lịch nghỉ dưỡng. Bởi vì đây là kế hoạch giải trí với mục đích chăm sóc sức khỏe tinh thần của bạn, nên hãy chọn những hoạt động nào mà bạn thật sự yêu thích và cảm thấy thoải mái khi thực hiện chúng.
“Nhưng tôi đã có gia đình.” Một số bạn độc giả sẽ đưa ra lý do như thế. “Tôi cần phải ưu tiên những kỳ nghỉ hiếm hoi đó cho con cái mình, thay vì cho sở thích cá nhân chứ, phải không?”
Tôi sẽ trả lời bạn rằng, bạn chỉ đúng có một nửa thôi. Bạn nói đúng ở chỗ, khi có gia đình, chúng ta thường có xu hướng muốn ở bên gia đình nhiều hơn, nhu cầu và sở thích con cái được đưa lên hàng đầu, niềm vui của các thành viên trở thành niềm vui của chính bạn, và đôi khi bạn hủy kế hoạch xem phim để cùng con đi mua sắm, bạn kiềm chế mong muốn đi tắm suối nước nóng vì con bạn thích leo núi, hay thậm chí bạn hủy một buổi chăm sóc da để đưa con đến công viên cuối tuần. Tất cả những quyết định ấy đều không sai. Chẳng có gì là sai khi bạn muốn dành thời gian cho gia đình cả! Tuy nhiên, đó không phải là lý do để bạn từ bỏ mọi hoạt động yêu thích của mình. Bạn luôn luôn có thể sắp xếp và cân bằng giữa niềm vui ở bên gia đình nhỏ, với niềm vui khi được thư giãn, làm điều mình yêu thích và chăm sóc bản thân.
Cân bằng như thế nào?
Bạn thật sự không cần phải dành mọi sự ưu tiên cho con mình. Cho dù bận rộn đến đâu, bạn cũng nên để lại cho bản thân một vài ngày tự thưởng cho những cố gắng, vất vả của mình. Chẳng hạn như, bạn đã đi dã ngoại với gia đình vào cuối tháng này, vậy thì trong ngày cuối tuần của tháng sau, hãy cứ ở nhà đọc xong quyển sách yêu thích, làm vườn, thử nghiệm một món ăn mới hoặc ra ngoài uống cà phê cùng bạn bè. Đừng ngại mở lời hỏi xin sự trợ giúp từ người bạn đời hoặc ông bà nội ngoại nếu ông bà còn đủ sức khỏe. Tôi tin rằng họ sẽ đồng ý thôi, đó cũng là một cách vun đắp mối quan hệ giữa các thế hệ trong gia đình, và bạn thì có được một ít thời gian riêng cho sở thích cá nhân. Trong trường hợp bạn không muốn xa con mình, hãy thử thuyết phục chúng cùng tham gia các hoạt động này với bạn. Chúng có thể trở thành “trợ thủ đắc lực” của bạn trong việc chăm sóc cây cảnh, tẩm ướp gia vị món ăn hoặc “thẩm định” tính thẩm mỹ của chiếc váy bạn dự định mua. Hãy tin tôi, bạn hoàn toàn có thể kết hợp sở thích cá nhân với việc vui chơi cùng con cái trong kỳ nghỉ. Nó thú vị và bổ ích hơn chúng ta nghĩ rất nhiều.
Ví dụ, mỗi tháng một lần, bạn được khuyến khích đến spa để sử dụng các dịch vụ massage, chăm sóc da, tẩy tế bào chết. Điều này mang lại lợi ích là làm sạch các chất bẩn và bã nhờn, giúp da sáng và đều màu hơn. Bên cạnh đó, chăm sóc da mặt tại spa cũng có tác dụng giải toả căng thẳng. Massage da mặt không chỉ có tác dụng kích thích tuần hoàn máu làm da đẹp hơn, mà còn có thể giúp bạn thư giãn các cơ, giảm đau đầu. Do đó, sẽ không lãng phí đâu nếu bạn dành ra ít nhất 1 đến 2 giờ đồng hồ, mỗi tháng một lần để tận hưởng và nuông chiều bản thân bằng cách này.
Tiếp đến, khoảng sáu tháng một lần, gia đình bạn nên dành thời gian để du lịch cùng nhau. Các bạn có thể lựa chọn một điểm đến quen thuộc mà cả nhà đều thích, hay một điểm đến xa lạ lần đầu tiên trải nghiệm. Tôi vẫn luôn tin rằng, khi các thành viên ngồi lại để thảo luận, lên kế hoạch và thực hiện kế hoạch cùng nhau, đó cũng là cơ hội vun đắp tình cảm cũng như sự gắn kết trong gia đình.
Mỗi năm, đừng quên những kế hoạch riêng tư cùng người bạn đời của bạn. Đã bao lâu rồi các bạn không thật sự “hẹn hò” với nhau? Dường như sau khi kết hôn, hai bạn đã quá bận rộn trong việc sắp xếp và ổn định cuộc sống mới và không còn dành nhiều thời gian cho nhau như trước đây. Sau đó, những đứa trẻ ra đời tiếp tục mang lại cho các bạn những trách nhiệm và những mối quan tâm khác, hơn là việc vun đắp tình cảm vợ chồng. Ngay lúc này, hãy tạo ra một sự thay đổi. Bạn có thể gửi con mình ở nhà - chỉ một vài ngày thôi - và cùng người bạn đời thực hiện một chuyến đi “hâm nóng tình yêu” chỉ có hai người. Đi đến đâu không quan trọng. Quan trọng là cả hai thật sự bên cạnh nhau, không để công việc hay các ứng dụng trên mạng xã hội xen vào, làm gián đoạn kỳ nghỉ riêng hiếm hoi của các bạn.
Hãy tuân thủ những mục tiêu đã đề ra ấy, bằng cách lập một bảng kế hoạch lớn trong vòng mười năm. Cụ thể từ tuổi 30 đến tuổi 40, bạn sẽ đi du lịch với cả nhà bao nhiều lần, vào khoảng thời gian nào; cách bao lâu sẽ có một lần đi spa; cách bao lâu sẽ đưa con mình đến thăm ông bà nội ngoại; những dịp nào trong năm muốn đi cùng chồng/vợ; những dịp nào muốn có thời gian riêng với con?
Sau khi đã trả lời tất cả các câu hỏi trên, bạn hãy sắp xếp chúng lại theo từng mốc thời gian cụ thể, chi tiết hóa kế hoạch của bạn để có thể dễ dàng hình dung, ghi nhớ và thực hiện chúng. Tôi sẽ đưa ra một bảng gợi ý nho nhỏ để bạn có thể tham khảo sau đây:
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Ở cột Hoạt động, bên cạnh những gợi ý, tôi có để lại một khoảng trống dành riêng cho bạn, tại đó, bạn có thể viết vào đó sở thích riêng của mình, tùy theo hoàn cảnh cụ thể và khả năng chi trả của bạn mà những sở thích đó có thể thay đổi. Nhưng dù thế nào, tôi hy vọng bạn cũng sẽ duy trì chúng như một thói quen. Bởi chúng giúp tinh thần của bạn được thả lỏng sau khi đã quá căng thẳng và mệt mỏi với báo cáo công việc, với các hóa đơn và trách nhiệm gia đình.
Ở cột Thời gian, bạn sẽ cụ thể hóa tần suất những hoạt động ấy diễn ra trong kế hoạch mười năm của mình. Ví dụ như, nếu bạn thích thử nghiệm các công thức nấu ăn, vậy hãy chọn ra một ngày cố định trong tuần để làm điều này. Tương tự, bạn muốn đi spa vào ngày nào trong tháng, muốn đi du lịch riêng cùng với vợ/chồng và với con mình mấy lần một năm, và cụ thể là những ngày nào, rơi vào tháng mấy? Tôi cần bạn biết rằng, càng mô tả một cách rõ ràng, thì kế hoạch của bạn càng dễ hình dung hơn, thuyết phục hơn, thực tế hơn và khả năng thực hiện cao hơn.
Cuối cùng, cột Chi tiết là để bạn ghi chép tất cả mục tiêu, những chỉ dẫn cụ thể, những gì bạn mong muốn và kỳ vọng sẽ đạt được từ kế hoạch đó. Ví dụ bạn muốn đi du lịch riêng cùng với con 2 lần một năm vào tháng Ba và tháng Sáu. Vậy ở ô Chi tiết, hãy ghi rõ khoảng thời gian, điểm đến cũng như chi phí ước tính cho chuyến đi. Nếu có thể, hãy lên cả kế hoạch về lộ trình, phương tiện, những nơi muốn tham quan, và dự liệu những sự cố có thể gặp phải trong suốt chuyến đi. Sự chi tiết và cẩn thận đó sẽ giúp chuyến đi trong tương lai được thuận lợi hơn, giảm thiểu rủi ro, và kể cả khi có xảy ra những rủi ro đi nữa, chúng cũng đã nằm trong dự tính của bạn.
Tôi tin rằng vào tuổi 30, đôi khi bạn sẽ nhận ra mình có xu hướng trầm ổn và thận trọng hơn trước. Bạn không còn quá phấn khích khi nghĩ đến sự mạo hiểm nữa, thay vào đó, bạn bắt đầu dần cân nhắc đến những hướng giải quyết an toàn. Cả ý thức về sức khỏe cũng không ngoại lệ. Bạn hiểu được rằng bản thân mình cùng những người thân của mình có thể gặp phải các vấn đề nào và đâu là những nguy cơ tiềm ẩn mà bạn sẽ phải đối mặt nếu tiếp tục chủ quan. Chính bởi tất cả các lý do trên mà tôi biết bạn cần nghiêm túc thiết lập kế hoạch sức khỏe tuổi 30, ngay bây giờ, và chuẩn bị cho tuổi 40 sắp đến.
❖ KẾ HOẠCH 40 TUỔI
Khi bước sang tuổi “tứ tuần”, bạn thường lo lắng về điều gì? Tôi cho rằng đây không còn là thời điểm thích hợp để băn khoăn về việc có nên sinh thêm con hay không, có nên chọn đam mê thay vì một công việc ổn định không, hay làm cách nào để phân chia hợp lý giữa thời gian dành riêng cho bản thân với thời gian cho gia đình. Thay vào đó, chúng ta quan tâm đến những nếp nhăn đuôi mắt, những vùng dễ tích tụ mỡ trên cơ thể và sự mệt mỏi nhanh chóng chỉ sau vài phút vận động. Chính vì vậy mà chúng ta cần có một chiến lược chăm sóc sức khỏe và kế hoạch nghỉ ngơi thư giãn phù hợp hơn.
✦ Mục tiêu về thể chất
Mặc dù không mong muốn chút nào, nhưng tôi vẫn phải chấp nhận một sự thật rằng cơ thể của chúng ta đang bắt đầu mệt mỏi sau một khoảng thời gian làm việc gần như nửa đời người. Ở độ tuổi này, bất kể là đàn ông hay phụ nữ, hầu hết cũng sẽ nhận thấy thể trạng bản thân xuất hiện nhiều thay đổi. Các kế hoạch vận động trước đây dường như có hơi vượt quá khả năng, danh sách các xét nghiệm cần thực hiện tăng lên và những tín hiệu cảnh báo của cơ thể dần tìm đến. Tuy nhiên, tôi không muốn các bạn nghĩ rằng sức khỏe của mình đang xuống cấp (dù bạn thực sự cảm nhận được điều đó đi chăng nữa), bạn vẫn có thể là một người năng động, tự tin, tràn đầy năng lượng, và hơn thế, bạn còn có thể chăm sóc tốt cho cả gia đình, nếu bạn nghiêm túc lập ra kế hoạch và quyết tâm tuân thủ theo kế hoạch đó.
Vẫn là BMI, huyết áp, nhịp tim và lượng đường huyết. Tất nhiên tôi không bao giờ muốn bạn quên những chỉ số quan trọng này. Đặc biệt, hãy chú ý tăng lên tần suất kiểm tra so với trước đây. Bởi vì bạn đang ở trong độ tuổi dễ mắc phải các bệnh cao huyết áp, tim mạch và tiểu đường nhất. Việc kiểm soát cân nặng cũng dần trở nên khó khăn hơn khi mà quá trình trao đổi chất trong cơ thể diễn ra chậm đi, lượng collagen và elastin giảm, thay vào đó, chất béo dễ dàng tích tụ dẫn đến các nguy cơ của bệnh tim và rối loạn chuyển hóa đường huyết. Tin tốt là, bạn hoàn toàn có thể tự kiểm soát chúng bằng chế độ ăn uống và vận động hợp lý, nhưng đừng chủ quan nhé, bạn vẫn phải đến bệnh viện để được chẩn đoán chính xác bất cứ lúc nào cảm thấy những triệu chứng đáng nghi ngờ.
Nội soi đại tràng. Hiệp hội Ung thư Mỹ khuyến cáo rằng, bắt đầu từ độ tuổi ngoài 40, chúng ta nên bắt đầu lưu ý đến nguy cơ mắc ung thư trực tràng và khám sàng lọc định kỳ. Nội soi đại tràng sẽ giúp bác sĩ phát hiện những bất thường như viêm loét đại tràng, các polyp, khối u lành tính hay ác tính, các tổn thương đại tràng bị chảy máu,… Tôi biết một số bạn có thể sẽ cảm thấy khó chịu khi nghĩ đến việc phải nội soi, tuy nhiên, hãy tin tôi, chỉ cần một lần cho mỗi năm năm, bạn sẽ phòng ngừa được nguy cơ của các căn bệnh còn khó chịu hơn rất nhiều.
Cẩn thận với lượng mỡ trong cơ thể. Nếu bạn từng nghĩ chỉ có những người thừa cân béo phì mới có nguy cơ mắc phải các bệnh như gan nhiễm mỡ hay mỡ trong máu, thì có lẽ bạn đã hơi chủ quan rồi. Thật ra thì thừa cân béo phì chỉ là một trong những đối tượng dễ mắc bệnh (do lượng cholesterol trong máu quá cao), ngoài ra vẫn có những trường hợp khác, do rượu, do lười vận động, do làm việc áp lực cao, không có chế độ nghỉ ngơi thích hợp, đây đều có thể trở thành tác nhân gây ra các bệnh này ở tuổi trung niên. Hãy lưu ý và thực hiện các siêu âm cần thiết mỗi năm phòng khi cơ thể bạn không kịp báo động.
Chú ý đến các vấn đề về xương khớp. Bởi vì đây là khoảng thời gian mà xương của chúng ta trở nên yếu và giòn hơn. Bởi vì mật độ xương và độ vững chắc của xương đã bị suy giảm. Đã đến lúc tôi nên nhắc nhở bạn về việc đo loãng xương và xét nghiệm mật độ xương một đến hai năm một lần (nên là sáu tháng một lần nếu bạn đã từng có tiền sử bị gãy xương trước đây) để xác định nguy cơ loãng xương của bạn, phát hiện và đánh giá chính xác tình trạng xương khớp và kịp thời thay đổi chế độ ăn uống, vận động hợp lý hơn.
Giảm cường độ luyện tập. Bạn cần biết cơ thể hiện tại của mình không còn giống như thuở đôi mươi nữa. Điều này có nghĩa là nếu như trước đây bạn thường chạy bộ đường dài, chơi bóng chuyền hoặc tập gym với cường độ cao, thì bước vào độ tuổi này, bạn nên chuyển dần sang các hình thức vận động khác nhẹ nhàng hơn đi bộ hoặc yoga, bạn cũng có thể tham khảo những video hướng dẫn miễn phí trên mạng hoặc nhờ đến sự hỗ trợ của các loại máy tập.
✦ Mục tiêu cho tinh thần
Bạn có bị mất ngủ không? Bạn có nhận thấy gần đây bản thân thường nhạy cảm và dễ cáu gắt hơn không? Bạn có nghĩ mình cần không khí yên tĩnh, cần bỏ bớt áp lực công việc, cần được chăm sóc và cần thư giãn nhiều hơn không? Nếu bạn trả lời Có cho tất cả các câu hỏi trên thì cũng đừng quá bối rối, đó đơn giản chỉ là những phản ứng tâm sinh lý thường gặp ở giai đoạn đầu của tuổi trung niên mà thôi. Trong giai đoạn này, nhu cầu nghỉ ngơi của chúng ta hầu như đều thay đổi theo hướng nhẹ nhàng hơn. Nhiều người sẽ không còn cảm thấy quá hứng thú trong việc đến một sân khấu ca nhạc hoành tráng đông đúc, hay dành kỳ nghỉ hiếm hoi để khởi hành đi du lịch bụi một mình. Thay vào đó, bạn thích bàn về những kế hoạch nghỉ dưỡng và dành thời gian cho gia đình. Vậy, lúc này, hãy nhìn lại bảng kế hoạch nghỉ dưỡng mà bạn đã làm ở tuổi 30, sau đó điều chỉnh chúng lại cho phù hợp với tuổi 40 của bạn nhé.
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Sự thay đổi đáng kể nhất có lẽ nằm ở mục “Du lịch riêng cùng với con”. Hầu như khi bạn bước sang tuổi tứ tuần, con của các bạn đồng thời cũng đã đủ tuổi để nhận thức, thậm chí nếu bạn lập gia đình sớm, thì chúng hiện tại có thể đã trở thành các thiếu niên rồi. Lúc này, những chuyến du lịch cùng con sẽ trở nên tràn đầy cảm hứng nếu các bạn cùng nhau lên kế hoạch cho chúng. Chúng sẽ giúp ích rất nhiều trong việc gắn kết tình cảm giữa bạn và con, rút ngắn khoảng cách thế hệ, giúp cả hai thấu hiểu những thói quen, sở thích và tâm tư tình cảm của nhau hơn.
Tôi cũng thích các ý tưởng dành một ngày chỉ có mẹ và con trai, cha và con gái, hoặc ngược lại. Ở một số quốc gia, thỉnh thoảng các gia đình sẽ thực hiện một ngày như vậy nếu cảm thấy có hai thành viên nào đó đang bất đồng với nhau. Ý tưởng này không tệ, đúng không? Bạn sẽ vừa có thể vun đắp tình cảm gia đình, vừa kết hợp với nhu cầu nghỉ ngơi, thư giãn cho chính bản thân bạn.
❖ KẾ HOẠCH 50 TUỔI
Bạn đã đi được một nửa đoạn đường của cuộc đời, ở thời điểm này, bạn cảm thấy ra sao? Tôi đang muốn hỏi về tình trạng sức khỏe và những thay đổi về tính cách của bạn giai đoạn này. Không ít lần tôi đã nghe thấy những người bạn của cha mẹ tôi, mỗi khi đến chơi đều tâm sự rằng họ cảm thấy cơ thể mình không còn cường tráng và tràn trề năng lượng như ngày xưa, nhưng bù lại, tinh thần họ thường ở trong trạng thái nhẹ nhàng, bình thản nhiều hơn thời trẻ tuổi. Có thể hiểu lý do đơn giản bởi vì như thế này: khi bạn 50 tuổi, bởi vì bắt đầu ý thức được tình hình sức khỏe của mình đã yếu đi, một vài bộ phận đã bị suy giảm và hầu như không còn phù hợp với cách làm việc và những hoạt động thời niên thiếu nữa. Bên cạnh đó, thay đổi về mặt tâm lý khiến tham vọng thăng tiến trong công việc ít nhiều giảm đi, bạn hầu như đã không còn chịu vất vả và áp lực vì suy nghĩ nhất định phải kiếm thật nhiều tiền, hay nhất định phải đạt được thành tựu thật hiển hách nữa, thay vào đó, bạn thường có xu hướng ưa chuộng sự an nhiên, các hoạt động đem lại cảm giác thoải mái cho tâm hồn. Bạn biết tôi sắp nói gì rồi đấy. Chính xác, tôi sắp nói rằng, kế hoạch chăm sóc sức khỏe dành cho bạn ở tuổi 50 sẽ thay đổi.
✦ Mục tiêu về thể chất
Khi nhận ra quá trình lão hóa - vốn đã bắt đầu từ trước - hiện tại trở nên rõ rệt và nhanh chóng hơn, kèm theo là các dấu hiệu suy giảm chức năng của một số cơ quan trong cơ thể, bạn có thể cảm thấy hoang mang và lo lắng về tình hình sức khỏe của mình. Tôi sẽ không khuyên bạn rằng chẳng có gì nghiêm trọng đâu, ngược lại, tôi muốn bạn nhìn nhận chúng như là những vấn đề cấp thiết nhất trong thời điểm này. Bởi tiền bạc hay địa vị sẽ chẳng còn ý nghĩa gì nữa, nếu chúng ta không sở hữu một cơ thể khỏe mạnh và tinh thần minh mẫn, nhất là ở độ tuổi 50 - khi mà chúng ta đã gầy dựng được một số thành tựu nhất định và đã sẵn sàng để tận hưởng chúng.
Chăm sóc sức khỏe bản thân thật tốt là một trong các điều kiện tiên quyết nếu bạn muốn một cuộc sống trọn vẹn trong những năm tháng trung niên. Có rất nhiều căn bệnh cần phải đề phòng ở độ tuổi này, khoảng cách giữa những lần kiểm tra định kỳ của bạn có thể cũng sẽ gần lại, nhưng tôi thật sự hy vọng bạn không vì chán ghét sự phiền phức nơi bệnh viện mà lơ là các dấu hiệu cảnh báo của cơ thể mình. Bạn đã luôn làm rất tốt, tuân thủ rất nghiêm ngặt kế hoạch của những năm 25, 30 và 40 tuổi, bạn đã thành công trong việc theo dõi và bảo vệ sức khỏe, vậy tại sao ở tuổi 50, bạn lại không? Hãy kiên nhẫn nhé! Bởi sau này khi bước sang kỳ nghỉ hưu, bạn của tương lai sẽ cảm thấy biết hơn chính mình trong hiện tại vì đã duy trì các kế hoạch này.
Trước khi nói về các vấn đề sức khỏe cần lưu tâm trong giai đoạn 50 tuổi, chúng ta hãy cùng nhìn vào danh sách này để điểm lại những trang thiết bị y tế mà bạn cần có trong gia đình. Tôi chỉ muốn đảm bảo bạn đang sở hữu đầy đủ các công cụ hỗ trợ cho việc theo dõi tình trạng sức khỏe của bản thân cũng như mọi thành viên trong gia đình, đồng thời thông qua danh sách để nhắc nhở bạn kiểm tra hoặc thay mới các thiết bị đã dùng quá lâu. Bởi trong quá trình sử dụng thời gian dài có thể bị va chạm, rơi vỡ, thấm nước,… hoặc quá tuổi thọ tối đa, các chỉ số có thể đã không còn chính xác nữa. Đừng tiếc tiền trong khoản đầu tư cho sức khỏe này, vì “lợi nhuận” bạn thu về từ nó là vô giá.
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Hãy tiếp tục theo dõi sát sao các chỉ số mà bạn vẫn luôn theo dõi, thậm chí, bạn có thể sẽ phải kiểm tra chúng mỗi ngày. Bởi vì khi bước sang tuổi trung niên, những con số ấy thường có xu hướng tăng giảm đột ngột và bất thường. Bạn sẽ không thể nắm được sự thay đổi của chúng, và vô tình bỏ qua dấu hiệu đầu tiên của các chứng bệnh nguy hiểm như huyết áp, tiểu đường hoặc tim mạch.
Cơ bắp yếu và giảm khối cơ. Đây là một trong những dấu hiệu lão hóa đáng ngại nhất ở độ tuổi 50 của bạn. Giai đoạn này, trung bình mỗi năm, cơ thể chúng ta sẽ mất khoảng 200gam khối cơ và tích lũy khoảng 0,7kg chất béo. Khối cơ suy giảm sẽ ảnh hưởng đến thể lực cũng như khả năng lao động của mỗi người và điều nguy hiểm là nó thường diễn ra trong thầm lặng nên ít được chú ý, thậm chí nhiều người còn cho rằng đó là quá trình lão hóa tự nhiên và không thể thay đổi được. Thế nhưng, tin tốt là, chúng ta hoàn toàn có thể dùng các bài tập yoga nhẹ nhàng, tham gia một lớp dưỡng sinh ngắn và cải thiện chế độ dinh dưỡng để trì hoãn tốc độ suy giảm khối cơ và lão hóa của cơ thể.
Các vấn đề xương khớp cũng trở nên trầm trọng hơn trong thời điểm này. Bên cạnh các triệu chứng của loãng xương mà tôi đã đề cập ở Kế hoạch tuổi 40, bạn cũng nên cẩn trọng với nguy cơ mắc bệnh gout. Nếu phát hiện bản thân có những cơn đau nhức dữ dội về đêm (đặc biệt ở vị trí ngón chân cái), da bị đỏ, ngứa và bong tróc,… hãy nhanh chóng thực hiện xét nghiệm dịch khớp và x-quang khớp để kịp thời phát hiện và điều trị trước khi xảy ra biến chứng nguy hiểm.
Tầm soát ung thư phổi mỗi năm một lần, kể cả khi bạn hoặc người thân của bạn đã bỏ thuốc lá từ lâu. Có một sự thật là cho dù bạn chưa từng hút thuốc, người thân của bạn không hút thuốc, thì cũng không có nghĩa là bạn chưa từng hít phải khói thuốc, hay chưa từng bị ảnh hưởng bởi khói bụi từ môi trường. Ở độ tuổi này, sức đề kháng chúng ta dần suy giảm, các cơ quan cũng dần suy giảm và hiệu quả làm việc đã không còn như thời chúng ta còn trẻ nữa, điều đó dẫn đến các nguy cơ sức khỏe dễ dàng tìm đến chúng ta hơn, dễ dàng gây ảnh hưởng tiêu cực đến chúng ta hơn, và thông qua hô hấp là một trong những con đường nhanh nhất.
Quá trình lão hóa tự nhiên sẽ lấy đi của bạn rất nhiều, trong đó có cả sự tự tin về sức khỏe của bản thân. Nhưng tất cả sẽ ổn thôi, bởi vì bạn đã từng tuân thủ rất nghiêm ngặt các kế hoạch chăm sóc và rèn luyện sức khỏe từ cách đây nhiều năm rồi; hay kể cả nếu bạn chỉ vừa mới lập kế hoạch gần đây thôi, thì vẫn chưa phải là quá muộn để kết hợp việc rèn luyện sức khỏe, chế độ dinh dưỡng hợp lý, và bắt đầu giảm cường độ làm việc để hướng đến chăm sóc sức khỏe tinh thần nhiều hơn.
✦ Mục tiêu cho tinh thần
Có thể bạn đã biết, nhưng tôi vẫn sẽ thông báo với bạn tin vui này, rằng đa số những người bước sang độ tuổi trung niên sẽ có nhiều thời gian hơn để nghỉ ngơi và làm điều mình thích. Không, xin bạn đừng nói rằng bạn còn muốn dồn hết sức cho công việc và chẳng có tí thời gian rảnh rỗi nào. Không phải tôi đang ngăn cản bạn cống hiến cho sự nghiệp, nhưng tuổi 50 thật sự không còn phù hợp để nói rằng bạn đang phải chịu đựng áp lực công việc, phải gồng mình trên chiếc ghế văn phòng 8 giờ mỗi ngày và sáu ngày mỗi tuần, phải thức khuya dậy sớm nhiều đêm liền cho dự án công ty. Nghiêm túc đấy, bạn không cho rằng mình xứng đáng được nghỉ ngơi lúc này sao?
TÂM SỰ CỦA BEN
Ben luôn tự hỏi, liệu một người “cuồng công việc”, một nhân viên tận tụy như ông nên làm gì để giai đoạn “tiền nghỉ hưu” của mình không trở nên tẻ nhạt và trống rỗng.
Cha tôi có một người bạn thân từ thời Đại học - Ben Brown - ông ấy là người vô cùng chăm chỉ và tràn đầy tinh thần cầu tiến. Từ khi còn bé, hình ảnh quen thuộc nhất của Ben mà tôi luôn thấy chính là bộ quần áo công sở nai nịch gọn gàng cùng với một túi đựng giấy tờ dày cộm nhưng vô cùng ngăn nắp. Ben thường tranh thủ ghé qua nhà tôi ăn tối mỗi khi có gì đó vướng mắc trong lòng muốn hỏi ý kiến của cha tôi. Tôi không hay nghe ngóng tâm sự của ông ấy, nên chi tiết duy nhất tôi nhớ được lúc đó là trước khi tiễn Ben ra cổng, cha tôi sẽ lặp lại một câu khuyên nhủ quen thuộc: “Anh nên dành thời gian để nghỉ ngơi.”
Vào thời điểm cha tôi sắp nghỉ hưu, Ben vẫn là một nhân viên lão thành mẫn cán của công ty và dường như chưa có ý định dừng lại. Cho đến một ngày nọ khi bỗng nhiên Ben đến và tâm sự với cha tôi rằng, vợ ông muốn ông dành thời gian vun đắp cho đời sống tinh thần và tình cảm gia đình, thay vì tiếp tục lao lực vì công việc như hiện tại. Tuy nhiên, những gì Ben muốn nói là ông không cảm thấy khoảng thời gian đi làm mỗi ngày như trước đây là quá vất vả, ngược lại, ông tận hưởng sự bận rộn của mình. Và hiện giờ khi năm tháng huy hoàng ấy đã qua đi, kỳ nghỉ hưu đến gần, ông cảm thấy thật hoang mang vì cảm giác tất cả mục đích phấn đấu của cuộc đời mình đã không còn nữa.
“Cô ấy muốn tôi giảm bớt khối lượng công việc và chuẩn bị nghỉ hưu.” Ben chia sẻ. “Nhưng tôi e rằng mình sẽ nhanh chóng phát điên vì sự nhàn rỗi và không biết phải làm gì để lấp đầy các khoảng trống mà trước đây sẽ là thời gian để tôi giải quyết công việc của mình.”
Cha tôi đã nói với Ben: “Hãy nghỉ ngơi đi. Nghỉ ngơi cũng là một cách để khiến anh bận rộn.”
Tôi nghĩ mình có thể hiểu tại sao cha lại nói như vậy. Có rất nhiều sự lựa chọn để xua đi sự nhàm chán và để chăm sóc sức khỏe tinh thần tuổi 50 của bạn. Khoảng thời gian này, thay vì dồn sức cho công việc, hãy thả lỏng bản thân và dành thời gian để du lịch, nghỉ dưỡng, tham gia các hoạt động cộng đồng và phát triển sở thích cá nhân mà mình đã luôn ấp ủ thời niên thiếu. Ngày nay có rất nhiều câu lạc bộ và lớp học mở ra dành riêng cho lứa tuổi trung niên, tất cả những gì bạn cần làm là chọn ra một vài hoạt động mà mình hứng thú và lên một kế hoạch để thường xuyên duy trì kế hoạch đó.
Hãy lựa chọn những hoạt động mà khi còn trẻ chúng ta vô cùng yêu thích nhưng lại phải trì hoãn vì nhiều lý do như gia đình, công việc, thời gian hoặc tài chính. 50 tuổi chưa phải là quá muộn để một lần nữa đánh thức những say mê đó một lần nữa. Say mê được du lịch thăm thú đó đây, say mê âm nhạc, say mê đọc sách, say mê khám phá con người, phong cảnh, ẩm thực và những nền văn hóa,… Đừng để tuổi tác ngăn cản bạn tìm đến niềm vui của mình.
Lên kế hoạch bồi dưỡng sức khỏe tinh thần còn là một cách dập tắt sự chán nản, uể oải vì khoảng trống thời gian xuất hiện trong giai đoạn nghỉ hưu và “tiền nghỉ hưu” của bạn. Với quỹ thời gian hiện có, bạn không cần phải chờ đến những kỳ nghỉ lễ, nghỉ Tết đông đúc chật chội và chi phí đắt đỏ mới có thể đi du lịch nữa. Bạn hoàn toàn có thể sắp xếp khởi hành vào bất cứ thời điểm nào bạn muốn. Hãy lựa chọn các địa điểm yên bình, nhịp sống chậm rãi và không gian thoáng đãng như phố cổ, làng quê, biển đảo,… hay du lịch tâm linh như chùa chiền, đền đài, hoặc những nơi tốt cho sức khỏe như suối khoáng nóng. Tiết trời ôn hòa, khí hậu mát mẻ kết hợp với những chuyến du lịch chậm sẽ giúp điều hòa tâm trạng của bạn, đồng thời khiến tinh thần bạn thư thái, thoải mái hơn. Tương tự, bạn cũng không cần tranh giành một chỗ trống trong các lớp học khéo tay chỉ mở vào thứ Bảy, Chủ nhật nữa. Sẽ không có vấn đề gì nếu bạn xin nghỉ phép ở công ty để tự thưởng cho mình một buổi học cắm hoa, thêu thùa hay nấu ăn khi cảm thấy đầu óc quá căng thẳng.
Cuối cùng, hãy chọn cho mình một người bạn đồng hành yêu thích, đó có thể là bạn đời, bạn thân hoặc con gái, con trai, (thậm chí cháu của bạn), những người mà bạn tin rằng sẽ quan tâm và chăm sóc mình trên mỗi chuyến đi, hoặc những người có cùng sở thích và có thể trao đổi, chia sẻ với bạn. Đây cũng là dịp cùng nhau vun đắp tình cảm với những người thân yêu, cải thiện một mối quan hệ đã bị bỏ quên vì sự bận rộn trước đây, hoặc đến thăm hỏi, hàn huyên với một người bạn, người họ hàng ở xa mà rất lâu rồi bạn chưa gặp lại.
Bảng kế hoạch chăm sóc sức khỏe tinh thần của bạn giờ đây sẽ thay đổi. Bởi vì giờ đây điều bạn cần chú tâm nhất chính là sự thoải mái của bản thân mình. Bạn cần biết thực hiện hoạt động nào sẽ khiến bạn vui vẻ, phấn chấn hơn, thực hiện vào thời điểm nào sẽ nâng cao thần hơn, và thực hiện cùng với ai sẽ cải thiện được cảm xúc của bạn hơn.
Bạn có thể tham khảo theo mẫu mà tôi gợi ý dưới đây, nếu bạn có ý tưởng nào tốt hơn, phù hợp với mình hơn, thì đừng ngại thử nhé! Sự sáng tạo cũng rất tốt cho tuổi trung niên đấy!
BẢNG TỔNG KẾT HOẠT ĐỘNG GIẢI TRÍ TRONG NĂM ……..
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Sau mỗi hoạt động, hãy ghi lại càng chi tiết càng tốt về chúng. Bạn sẽ có lúc cần đến chúng để cân nhắc khi có những kế hoạch hoặc lời mời tham gia hoạt động tương tự trong tương lai. Khi đó, hãy mở lại bảng này để nhớ ra bạn có từng thích chúng hay không, có từng vui vẻ với trải nghiệm này hay không.
Song song với bảng tổng kết, hãy xây dựng cho mình một kế hoạch. Bạn đọc được thông tin về một lớp học thú vị trên tạp chí, bạn được gợi ý tham gia câu lạc bộ khiêu vũ trung niên ở Câu lạc bộ gần nhà, hay bạn đời của bạn gợi ý một chuyến du lịch nghỉ dưỡng chỉ có hai người? Chỉ cần bạn cảm thấy hứng thú, và nó nằm trong điều kiện cho phép, hãy đồng ý và ghi chú lại vào bảng này.
BẢNG KẾ HOẠCH GIẢI TRÍ NĂM …….
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Bạn có biết, 50 là độ tuổi mà các triệu chứng của suy giảm trí nhớ, Alzheimer và trầm cảm tuổi già bắt đầu xuất hiện. Chúng là những căn bệnh gây sa sút trí tuệ, rối loạn thần kinh và khiến khoảng thời gian sau này của chúng ta trở nên khó tiếp nhận hơn. Cho nên, tôi mong bạn đừng xem thường việc chăm sóc sức khỏe tinh thần bằng các hoạt động giải trí phù hợp, lành mạnh. Chúng sẽ không những là phương pháp hữu hiệu giải cứu bạn khỏi cảm giác tiêu cực, buồn chán tuổi trung niên, chúng còn có chức năng giữ cho não bộ của bạn được vận động trong sự thư giãn và thoải mái, giảm thiểu những nguy cơ mắc phải các hội chứng nói trên.
❖ KẾ HOẠCH SỨC KHỎE GIAI ĐOẠN NGHỈ HƯU
Đây là kế hoạch sức khỏe cuối cùng mà tôi mong muốn bạn sẽ thực hiện - một kế hoạch sức khỏe đến cuối đời. Đây là khoảng thời gian mà bạn không còn tiếp tục làm việc ở công ty nữa. Hầu hết chúng ta ở độ tuổi này đều sẽ ở nhà, cùng với bạn đời hoặc con cháu. Chúng ta biết được rằng thể trạng của mình đã thay đổi rất nhiều so với trước đây. Chúng ta đôi khi cần sự trợ giúp của gia đình, hay thậm chí của các thiết bị y tế để sinh hoạt một cách bình thường. Đã đến lúc phải chấp nhận, đó là quy luật lão hóa tự nhiên. Dù vậy, chấp nhận không có nghĩa là bạn sẽ phó mặc sức khỏe của mình để thời gian tàn phá. Ta vẫn cần một kế hoạch chăm sóc bản thân đủ chu đáo để không trở thành gánh nặng cho những người thân của mình và tận hưởng những năm tháng cuối đời trong sự khỏe mạnh và niềm vui.
✦ Mục tiêu về thể chất
Hiện tại, khi đã ở độ tuổi trên 60, nếu được hỏi bạn mong muốn điều gì, tôi nghĩ hầu hết chúng ta đều sẽ trả lời rằng mình chỉ cần được khỏe mạnh. Phần lớn chúng ta gia đình đã ổn định, con cái đã lớn khôn, thời gian đã thảnh thơi, tài chính cũng không còn là mối lo lắng hàng đầu, như vậy, còn gì quan trọng hơn sức khỏe nữa đâu. Hơn nữa, tự chăm sóc sức khỏe bản thân cũng là cách tốt nhất để giúp cho con cháu bạn lúc này. Tôi không có ý nói rằng bạn sẽ không giúp được gì khác cho người thân của mình, tôi chỉ muốn nhắc lại một thông điệp mà tôi đã lặp đi lặp lại suốt từ đầu chương đến giờ: Đầu tiên phải cần sức khỏe, sau đó mới có thể hoàn thành những mục tiêu khác trong cuộc đời. Bạn khỏe mạnh đồng nghĩa với việc gia đình bạn không phải lo lắng, thời gian và công việc của họ không bị ảnh hưởng, và thật tốt khi họ nhìn vào các mục tiêu của bạn và biết được bạn dự định làm gì, bạn mong muốn được chăm sóc như thế nào.
Chưa kể đến, bạn có thể sử dụng những kế hoạch sức khỏe mình đã lập ra để thế hệ sau của mình có thể tham khảo và tự lập ra kế hoạch sức khỏe của riêng họ. Sẽ không bao giờ là thừa thãi khi bạn mong muốn con cháu của mình cũng học được cách tự đặt ra những mục tiêu chăm sóc bản thân thật tốt, phải không?
BẢNG THEO DÕI SỨC KHỎE HẰNG TUẦN
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Bạn vẫn còn nhớ bảng theo dõi quen thuộc này chứ? Đây chính là mẫu mà tôi đã gợi ý cho bạn trong phần Tự đánh giá tình trạng sức khỏe thể chất của bản thân. Điểm khác biệt là, giờ đây tôi muốn bạn sử dụng bảng theo dõi này hằng tuần, không phải hằng tháng nữa. Hãy dành ra một ngày cố định trong tuần để thực hiện kiểm tra tất cả những tiêu chí nêu trong bảng (nó khác một chút so với bảng ban đầu), và ghi chép lại để không bỏ qua bất cứ một sự thay đổi nào. Cơ thể hiện giờ của bạn không giống như lúc còn trẻ, khả năng chống chịu và tự phục hồi của mỗi cơ quan đã suy giảm đáng kể, thế nên, mỗi biến động trên từng chỉ số đều có thể trở thành nguyên nhân để gây ra các căn bệnh nguy hiểm sau này.
Bạn có thể thấy trong bảng có 12 cột đại diện cho mười hai tuần. Điều này có nghĩa là cho dù đã thực hiện một số kiểm tra tại nhà, bạn vẫn nên đến các bệnh viện hoặc trung tâm y tế để được các chuyên gia xét nghiệm và tầm soát một cách chính xác và đảm bảo hơn.
Bên cạnh đó, tôi có đưa ra một số tiêu chí khác với các tiêu chí ở bảng cũ. Ví dụ như Mật độ xương (BMD - Bone Mineral Density). Ở độ tuổi 60 trở lên, đây là điều mà bạn cần phải thường xuyên lưu ý. Bởi càng lớn tuổi, nguy cơ loãng xương và gãy xương càng cao. Đặc biệt ở phụ nữ sau thời kỳ mãn kinh, mật độ xương của các bạn tại thời điểm này có thể bị giảm xuống rất thấp, dẫn đến sự khó khăn khi di chuyển, vận động ngay cả trong những sinh hoạt bình thường. Hãy tra cứu bảng sau để xác định tình trạng xương khớp của bạn trước khi đưa ra quyết định có nên nhờ đến sự hỗ trợ của các chuyên gia sức khỏe và tìm kiếm lời khuyên về phương pháp cải thiện.
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Chỉ số LDL cholesterol cũng là một trong những tiêu chí cần quan tâm để phòng tránh đột quỵ, có thể hiểu chúng là thành phần xấu của cholesterol, khi LDL cholesterol tăng nhiều trong máu dẫn đến lắng đọng ở thành mạch máu, gây nên các mảng xơ vữa. Mảng xơ vữa dần dần gây hẹp hoặc tắc mạch máu, dẫn đến những bệnh lý nguy hiểm đe dọa tính mạng như nhồi máu cơ tim, đột quỵ,... LDL cholesterol có thể tăng do các yếu tố liên quan đến chế độ ăn, các thói quen không tốt như hút thuốc lá, ít vận động, hoặc liên quan tới các bệnh lý như tiểu đường, tăng huyết áp,… Bạn có thể kiểm tra LDL cholesterol bằng các xét nghiệm máu, xét nghiệm mỡ máu (thường là năm năm một lần), nếu chỉ số bạn nhận được là trên 100 mg/dL, đó là lúc cần phải có giải pháp cân bằng và điều trị phù hợp.
Hệ tiêu hóa của bạn thời điểm này cũng đã có rất nhiều thay đổi. Đôi khi bạn gặp khó khăn trong việc nhai nuốt thức ăn, đôi khi quá trình vận chuyển thức ăn của bạn chậm hơn và chúng gây cho bạn không ít khó chịu. Chưa kể đến những căn bệnh như đau dạ dày, rối loạn tiêu hóa hoặc nhiễm trùng đường ruột cũng xuất phát từ sự suy giảm chức năng hệ tiêu hóa mà bạn nên lưu tâm đến hằng ngày qua mỗi bữa ăn và kế hoạch vận động cơ thể. Tương tự, hệ bài tiết của bạn cũng cần được quan tâm chăm sóc nhiều hơn. Bởi các cơ quan lúc bấy giờ đã bị lão hóa theo độ tuổi của bạn. Suy thận, sỏi thận, viêm bàng quang và một số loại ung thư liên quan đến hệ bài tiết nên được lưu ý ở giai đoạn này. Bạn có thể tự đánh giá bằng việc theo dõi hoạt động tiêu hóa và bài tiết của bản thân để “cho điểm” chúng. Ví dụ như, bạn có thường xuyên đầy bụng, ăn không tiêu, có thường xuyên bị đau bụng hoặc buồn nôn cho dù thực phẩm hằng ngày luôn đảm bảo vệ sinh an toàn thực phẩm? Bạn có gặp khó khăn hay nhận thấy dấu hiệu bất thường khi đi vệ sinh? Nếu nhìn vào bảng đánh giá và cảm thấy những con số đang nói lên dấu hiệu bất ổn, hãy nhanh chóng thông báo với người thân và đến bệnh viện để được chẩn đoán nhanh nhất.
Những bài tập dưỡng sinh là vô cùng cần thiết cho bạn ở độ tuổi này. Chúng vừa có lợi cho xương khớp, phòng ngừa loãng xương, giúp những người đang ở tuổi trung niên giữ được khả năng hít thở sâu, giúp điều hòa khí huyết, tăng cường trao đổi chất, tuần hoàn máu và làm giảm những triệu chứng mệt mỏi, căng thẳng và hỗ trợ hệ thần kinh làm việc linh hoạt hơn.
✦ Mục tiêu cho tinh thần
Đừng xem thường các vấn đề tâm lý ở độ tuổi nghỉ hưu. Theo thống kê ở Hoa Kỳ, 20% người trên 60 tuổi có các rối loạn tâm thần và tỷ lệ này trở nên phổ biến trên toàn cầu. Các yếu tố tác động trực tiếp gồm có môi trường sống, mối quan hệ giữa các thành viên trong gia đình trở nên xa cách vì khác biệt thế hệ, không còn nhiều công việc để lấp đầy khoảng thời gian rảnh rỗi, bất cứ điều gì cũng có thể trở thành nguyên nhân dẫn đến những cảm giác tiêu cực trong giai đoạn này. Từng có rất nhiều người bạn đến hỏi tôi, làm thế nào để cha mẹ họ thoát khỏi nguy cơ sa sút tinh thần hoặc trầm cảm tuổi già. Tôi chỉ có thể nói, điều đó không hoàn toàn phụ thuộc vào con cái, nó còn phải phụ thuộc vào ý chí của họ, và sức khỏe tinh thần của họ nữa.
Càng bước dần sang bờ dốc bên kia của đời, con người ta càng có xu hướng giảm bớt hứng thú với các hoạt động mà trước đây mình từng vô cùng quan tâm, giảm bớt mong muốn trải nghiệm, khám phá, và giảm bớt nhu cầu bộc lộ suy nghĩ, tình cảm của bản thân. Chúng trở thành những lý do khởi nguồn cho các căn bệnh tâm lý tuổi già, như trầm cảm, rối loạn lo âu, hoặc nặng hơn nữa là lú lẫn, hoặc Alzheimer.
Bạn cần tự tìm kiếm niềm vui cho chính mình. Bạn không cần phải cố gắng nhớ đến đam mê thời còn trẻ, có thể chúng không còn phù hợp với bạn lúc này. Thay vào đó, bạn hãy tham khảo các hoạt động mà những người ở tuổi của bạn thường quan tâm. Ví dụ như tập dưỡng sinh, thái cực quyền, chăm sóc cây cảnh, nuôi chim, viết hồi ký, thiền tịnh, đọc sách, chơi cờ, tham gia các hoạt động thiện nguyện hoặc thậm chí là bắt đầu kinh doanh đơn giản tại gia để kiếm thêm thu nhập sau nghỉ hưu và dùng số tiền đó để đầu tư hoặc mua sắm, bất cứ điều gì bạn muốn thử.
Và đừng quên dành thời gian cho gia đình yêu quý của mình.
Đây là bảng kế hoạch chăm sóc sức khỏe tinh thần mà tôi đã tham khảo qua ý kiến của một nhóm thành viên Câu lạc bộ Cờ vua mà cha tôi đang tham gia, bọn họ đều là những người đã bước sang tuổi nghỉ hưu mà vẫn lạc quan, vui vẻ, yêu đời và minh mẫn. Giờ đây tôi đã được đồng ý để chia sẻ nó với mọi người, kể cả đang ở trong kỳ nghỉ hưu, hay muốn giúp đỡ ông bà, cha mẹ mình thoát khỏi sự nhàm chán của một kỳ nghỉ kéo dài cả cuộc đời như thế này, tôi muốn giúp tất cả có được một thể trạng thật khỏe mạnh đi kèm với tinh thần sáng suốt, vững vàng.
BẢNG KẾ HOẠCH HOẠT ĐỘNG GIẢI TRÍ
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Tôi đã đưa ra một số ví dụ đến từ cha tôi và những người bạn cùng chơi cờ mỗi tuần với ông. Bảng này có vẻ đơn giản hơn các bảng kế hoạch mà tôi gợi ý trước đây rất nhiều? Đúng rồi, tôi không muốn phải phức tạp hóa bất cứ thứ gì khi chúng ta ở trong độ tuổi này đâu. Việc lập một kế hoạch giải trí, nghỉ ngơi như thế này chỉ nhằm mục đích giúp bạn xác định xem mình muốn làm điều gì, mình hứng thú với những hoạt động nào, và để nhắc nhở bản thân duy trì chúng. Kế hoạch này có thể thay đổi theo mỗi năm, tùy theo điều kiện, sự thay đổi về sở thích, nhu cầu và tình hình sức khỏe của bạn vào thời điểm đó.
Dù thế nào, bạn cũng đừng từ bỏ, đừng để trí não của mình trì trệ vì không hoạt động, cũng đừng để tâm trạng của bạn rơi vào chán nản vì không tìm thấy bất cứ niềm vui nào ở tuổi về già. Dù đang ở độ tuổi nào, tôi cũng luôn tin rằng, bạn hoàn toàn có thể tự làm chủ cảm hứng và trạng thái tâm lý của chính bản thân mình.
Bằng tất cả chân thành, tôi mong bạn vững vàng.
CHẾ ĐỘ DINH DƯỠNG
Đây là một trong những yếu tố quan trọng để giúp cho kế hoạch chăm sóc sức khỏe trở nên hoàn thiện. Chắc hẳn rằng bạn đã biết một chế độ dinh dưỡng cân bằng và lành mạnh sẽ giúp cải thiện về cả thể chất lẫn tinh thần của chúng ta. Sở dĩ tôi không gộp nó vào cùng với phần “Thiết lập kế hoạch cho sức khỏe”, là bởi vì nó rất dễ nhớ, nó không quá phức tạp hay nhiều thông tin như những chỉ số, những xét nghiệm tầm soát mà bạn vừa đọc qua ở phần trên. Kế hoạch về chế độ dinh dưỡng rất đơn giản, toàn bộ đều bao gồm ở bảng sau:
BẢNG KẾ HOẠCH CHẾ ĐỘ DINH DƯỠNG THEO ĐỘ TUỔI
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Bảng trên chỉ là một bảng thông tin tham khảo về các loại thực phẩm bạn cần bổ sung và hạn chế theo từng độ tuổi. Tất nhiên, chúng có thể thay đổi tùy thuộc vào thể trạng và các bệnh lý mà có thể bạn đang phải điều trị. Tôi hy vọng rằng, thông qua bảng này, bạn sẽ có cho mình một chế độ ăn uống hợp lý qua mỗi giai đoạn của cuộc đời, để từ đó có cơ sở xây dựng kế hoạch ăn uống cho cả cha mẹ lớn tuổi lẫn con cái mình.
BẢO HIỂM CHO SỨC KHỎE
Có một sự thật là cho dù đã lên kế hoạch vô cùng cẩn thận, nhưng đôi khi chúng ta vẫn không thể đoán trước những rủi ro có thể xảy đến với sức khỏe của bản thân và gia đình mình. Một số căn bệnh vẫn tìm đến bất chấp mọi sự chuẩn bị và chế độ ăn uống, luyện tập chu đáo nhất. Đó là lý do tôi quyết định bổ sung phần Bảo hiểm cho sức khỏe này sau bao nhiêu cân nhắc và tính toán trước khi kết thúc Chương 2.
Bạn có thể đã nghe rất nhiều về các hình thức bảo hiểm, trong số đó, những loại phổ biến nhất gồm có Bảo hiểm sức khỏe và Bảo hiểm nhân thọ. Tuy nhiên, đôi khi bạn cảm thấy hơi lẫn lộn vì chức năng và ứng dụng của chúng có một vài sự khác biệt cơ bản, hoặc đôi khi bạn bối rối không biết trong trường hợp nào thì nên dùng loại bảo hiểm nào. Giờ đây tôi sẽ giải thích cả hai bằng cách so sánh đối chiếu để bạn tiện tham khảo, từ đó dễ dàng đưa ra sự lựa chọn đúng đắn cho bản thân và gia đình mình.
BẢO HIỂM NHÂN THỌ
Là chương trình bảo hiểm đề phòng rủi ro có thể gây ảnh hưởng đến cuộc sống con người và chuyển giao số tiền bảo hiểm cho người thụ hưởng nếu chủ hợp đồng qua đời hoặc cho người tham gia bảo hiểm khi hợp đồng đáo hạn.
Bạn phải đóng tiền hằng năm, kéo dài từ lúc còn bé đến tuổi trưởng thành, có thể từ tám đến hai mươi năm. Số tiền phí bảo hiểm trong thời gian đóng giống như một khoản tiết kiệm có lãi và sẽ được quyết toán lấy về sau khi hết thời gian bảo hiểm.
BẢO HIỂM SỨC KHỎE
Giúp thanh toán chi phí cho các dịch vụ y tế mà người tham gia đã dùng, nhưng chỉ với số tiền đã được quy định trong hợp đồng trước đó.
Số tiền phí đóng sẽ không được tích lũy và trả lại giống như bảo hiểm nhân thọ mà sẽ bị mất như một khoản phí đóng cho công ty bảo hiểm. Bảo hiểm này có thời hạn trong một năm, sau thời gian đó, nếu vẫn có nhu cầu, bạn có thể tiếp tục mua vào năm tiếp theo.
✦ Những trường hợp cần ưu tiên lựa chọn mua bảo hiểm nhân thọ:
• Gia đình có tiền sử bệnh hiểm nghèo, bệnh di truyền. Với trường hợp này, bạn nên mua bảo hiểm nhân thọ vì nguy cơ mắc bệnh của bạn là tương đối lớn, bạn có thể phát hiện ra mình bị bệnh bất cứ lúc nào. Hơn nữa các chính sách bổ sung như hỗ trợ nằm viện, chi trả viện phí,... cũng mang lại lợi ích tối đa và lâu dài.
• Bạn có con nhỏ, muốn đầu tư cho tương lai của con và phòng tránh những bất trắc trong cuộc sống.
✦ Những trường hợp cần ưu tiên lựa chọn mua bảo hiểm sức khỏe:
• Gia đình có trẻ em, người già hay phải nằm viện thường xuyên. Đóng bảo hiểm sức khỏe sẽ mang lại quyền lợi vô cùng lớn, tiết kiệm chi phí nằm viện tối đa để gia đình bạn được khám và điều trị trong điều kiện tốt, nhất là tại các bệnh viện cao cấp.
• Trường hợp mắc các bệnh nặng, bệnh hiểm nghèo, chắc chắn chi phí điều trị sẽ vô cùng đắt đỏ. Để bạn và người thân được chăm sóc tốt nhất, được sử dụng những phương pháp điều trị mới, tiên tiến nhất, nên mua bảo hiểm sức khỏe để an tâm hơn, bớt lo lắng về nguồn tài chính hơn.
• Ngày nay, có rất nhiều gói bảo hiểm sức khỏe, bạn sẽ được hỗ trợ chăm sóc tối đa, nhanh chóng, bằng việc dễ dàng liên hệ đặt lịch khám bệnh, không phải chờ đợi quá lâu, và dịch vụ tư vấn sức khỏe là 24/7, bạn sẽ tiết kiệm rất nhiều thời gian hơn so với việc sử dụng các dịch vụ truyền thống.
❖ LỰA CHỌN CÔNG TY BẢO HIỂM
Một trong những băn khoăn lớn nhất mà tôi thường thấy ở hầu hết các bạn, đó là lo lắng mình lựa chọn nhầm công ty lừa đảo hoặc sắp phá sản. Vậy, trước khi quyết định mua bảo hiểm (dù là bảo hiểm sức khỏe hay bảo hiểm nhân thọ), bạn cần tìm hiểu về những trải nghiệm thực tế và đánh giá của họ bằng cách truy cập vào trang web của các công ty bảo hiểm để tìm hiểu thông tin về sản phẩm, phí bảo hiểm, hệ thống phòng khám, bệnh viện và thủ tục bồi thường. Để tiết kiệm thời gian, bạn cũng có thể gọi điện thoại đến đường dây nóng miễn phí của công ty bảo hiểm để yêu cầu tư vấn. Cuối cùng, bạn cũng có thể tìm hiểu thông tin đa chiều, những phản hồi của khách hàng, cựu khách hàng,... từ các diễn đàn trên mạng Internet – tất nhiên là với thái độ thận trọng.
Để đưa ra quyết định lựa chọn công ty bảo hiểm, bạn nên lập một bảng so sánh bao gồm các yếu tố sau:
[image: a20]
Tất nhiên, toàn bộ kinh nghiệm này đều được tổng hợp từ kiến thức cá nhân, cũng như qua ý kiến của những người đã và đang tham gia các loại bảo hiểm. Tôi hy vọng rằng bạn sẽ nắm rõ công dụng của từng loại bảo hiểm để đưa ra lựa chọn tốt nhất cho bạn và gia đình bạn. 
Trước khi kết thúc chương này, tôi muốn nói rằng, không ai trong chúng ta muốn nghĩ về bệnh tật, vì vậy chúng ta mới nghĩ cách chăm sóc và bảo vệ sức khỏe trong mỗi một ngày sống. Lập ra những kế hoạch về thể chất và tinh thần, không chỉ là để giúp chúng ta phòng tránh bệnh tật, mà còn là một cách để ta sẵn sàng đối mặt khi có bất cứ một rủi ro nào xảy ra trong cuộc đời, để từ đó chuẩn bị tất cả những phương án có thể nghĩ đến để đối mặt với chúng.
Một khi bạn đã chuẩn bị tốt cho bản thân, bạn cũng đã đồng thời thể hiện sự quan tâm và tình yêu đối với những người thân xung quanh bạn.



Chương 3 
Kế hoạch gia đình 
“Cách tốt nhất để làm cho bạn đời và con cái bạn cảm thấy an toàn, không phải là gửi những khoản tiền lớn trong tài khoản ngân hàng, mà là dành sự trìu mến và lo lắng chu toàn của bạn, gửi vào ‘tài khoản’ yêu thương.”
- Zig Zigla
Vào thời điểm năm tôi 18 tuổi, trong buổi họp mặt với nhóm bạn thân cấp ba, một cô bạn đã đưa ra câu hỏi: “Các cậu nghĩ xem, sau này gia đình của chúng ta sẽ như thế nào nhỉ?” Tôi còn nhớ cả nhóm ai cũng vô cùng hào hứng với chủ đề ấy, mỗi người thi nhau miêu tả về căn nhà trong mơ, về mẫu người vợ, người chồng lý tưởng, về việc muốn sinh bao nhiêu đứa con, sinh con trai hay con gái trước và sẽ đặt tên cho chúng là gì,… rất nhiều ý tưởng được đưa ra, và chúng đều là những mong muốn tốt đẹp.
Tôi còn nhớ rất rõ lúc đó mình cũng đã nhiệt tình tham gia thảo luận. Câu trả lời của tôi chính xác là như thế này:
“Tớ muốn đến năm 30 tuổi sẽ lập gia đình. Và anh ấy là một người chồng chăm chỉ, điềm tĩnh và sâu sắc. Tớ mong muốn cả hai cùng chăm lo đời sống tài chính chung của gia đình. Tớ muốn anh ấy san sẻ việc nhà và chăm sóc con cái với mình. Tớ muốn những đứa trẻ mà tớ sinh ra - dù là trai hay gái - sẽ được hưởng một nền giáo dục tốt nhất, hiện đại nhất. Tớ muốn ngay cả khi đã kết hôn, gia đình nhỏ của tớ vẫn có thể cùng hạnh phúc bên cạnh gia đình lớn của cha mẹ, anh chị em mình.”
Những người bạn tôi lúc ấy cười rộ lên “Emma, không cần phải quá thực tế như vậy chứ? Chúng ta mới 18 tuổi thôi. Dự tính của chúng ta cần thật nhiều lãng mạn!”
Ồ, dĩ nhiên tôi biết - tất cả chúng ta đều biết - mọi thứ, dù được vẽ nên một cách chi tiết và sinh động đến đâu, đều bị xem là những mộng mơ nằm ở thì tương lai, và chúng tôi không cần phải chắc chắn phải biến chúng thành hiện thực. Bởi vì khi ấy - 18 tuổi - còn quá sớm để nghĩ đến chuyện quán xuyến gia đình, quá sớm để nghĩ đến trách nhiệm khi lấy chồng sinh con, quá sớm để định hình bản thân sẽ có kế hoạch nuôi dạy con thế nào,… chúng ta cho rằng mình còn rất trẻ, mình có dư dả thời gian để chuẩn bị cho những điều đó, hiện tại trước mắt cứ hưởng thụ tuổi trẻ thôi.
Nhưng đồng thời tôi cũng biết, nhanh như một cơn gió, tuổi trẻ rồi sẽ qua đi.
TÂM SỰ CỦA JOE
Joe chưa bao giờ nghĩ mình sẽ cần bất cứ một kế hoạch nào, cô thích hành động theo cảm hứng, dù đôi khi điều đó khiến cô phải đối mặt với một mớ hỗn độn, rối ren.
Năm 18 tuổi, Joe cũng từng là thành viên trong nhóm bạn thân cấp ba mà tôi kể ở trên. Cô ấy là người duy nhất thay vì nói lên câu trả lời của mình, đã lắc đầu cười với chúng tôi: “Cuộc sống mà cứ dự tính trước như vậy thì còn gì thú vị nữa? Tớ theo chủ nghĩa cảm hứng, tớ sẽ để định mệnh dẫn dắt mình.”
Quả nhiên, Joe làm đúng với những gì mình nói, cô đã “để định mệnh dẫn dắt” gần mười năm nay.
Chúng tôi không còn lạ gì tính cách của Joe, cô là người phóng khoáng, thích tự do và luôn tỏ ra khó chịu khi phải tuân thủ các quy tắc hoặc phải vạch ra một lộ trình đúng đắn cho mình. Trong công việc cũng như phương diện tình cảm, Joe quả quyết bản thân không cần xây dựng bất cứ kế hoạch khô khan nhàm chán nào. Theo quan điểm của cô, những mục tiêu thiết lập sẵn chỉ khiến chúng ta cảm thấy áp lực, và một cuộc đời được gọi là đúng nghĩa khi chúng ta chỉ sống cho hôm nay, còn chuyện ngày mai cứ để ngày mai tính.
Tôi gặp lại Joe trong một lần cả nhóm tập họp sau nhiều năm xa cách. Cô lúc này là nhân viên chăm sóc khách hàng tại một công ty chuyên về bất động sản. Khi được hỏi về gia đình, cô thành thật chia sẻ với chúng tôi: “Tình hình hiện tại của tớ đang vô cùng bi đát.”
Joe kể, cô có cơ hội gặp gỡ rất nhiều chàng trai nhờ tin vào “định mệnh”. Bởi vì không thích đặt ra các tiêu chí, cô chỉ cần cảm giác rung động giữa đôi bên và tiến đến mối quan hệ yêu đương với bất cứ chàng trai nào mà bản thân mình hứng thú. Để rồi, sau một thời gian, Joe phát chán với việc mới hẹn hò vài tháng đã phát hiện không hợp và chia tay, cô nhận ra mình không còn nhiều thời gian nữa, mình nên lập gia đình và rồi quyết định kết hôn với Tobey - người đàn ông mà cô chỉ mới hẹn hò được ba tháng.
May mắn thay, Tobey không phải là một người chồng quá tệ. Nhưng khó khăn lớn nhất mà Joe gặp phải là cô không hiểu rõ về người bạn đời của mình. Cả hai có rất nhiều tranh cãi về quan điểm, thói quen và phong cách sống, nhưng lại chưa đủ tình yêu để bao dung cho đối phương, hay vì đối phương mà khắc phục nhược điểm của mình. Sự bất đồng mỗi lúc một lớn hơn, đỉnh điểm là khi họ có với nhau cậu con trai đầu lòng. Chuỗi ngày sau đó tiếp tục là hàng loạt tranh cãi khác về việc nên cho thằng bé học trường nào, nên dạy dỗ ra sao. Joe muốn con trai mình tham gia Học kỳ quân sự và cọ xát với thực tế, rèn luyện thể thao và đi chơi cùng bạn bè nhiều hơn, trong khi Tobey nhất quyết gửi thằng bé vào một trung tâm dạy nhạc và hướng cho bé đi theo bộ môn dương cầm. Khi thằng bé học xong tiểu học, Joe muốn con trai mình tự lập bằng cách đi xe đạp đến trường, nhưng chồng cô muốn lái xe hơi đưa đón con vì anh ta cảm thấy ngoài đường quá nguy hiểm. Rất nhiều tranh cãi tích tụ từ những bất đồng nho nhỏ, chúng lớn dần, lớn dần lên, và cho đến khi không thể chịu đựng được nhau thêm nữa, lúc đó Joe mới nhận ra, người đàn ông này vốn dĩ không hề phù hợp với mình, với những mong muốn và kỳ vọng mà mình đặt ra. Họ ly hôn và Joe là người tiếp tục nuôi dạy con trai trong sự bối rối vì không thể xác định tiếp theo mình nên làm gì, mình nên chuẩn bị điều gì và tương lai sắp tới của cô và con trai cô sẽ ra sao.
“Tớ đã đinh ninh rằng mình chẳng cần một kế hoạch nào cả, nhưng tớ sai rồi.” Joe thừa nhận trong sự bất lực. “Giá mà ngày đó tớ đặt ra các tiêu chí rõ ràng, xác định mục tiêu cụ thể và hình dung hướng đi cho mình, cho con mình, thì ít nhất đến khi chỉ còn hai mẹ con như thế này, tớ vẫn có một kế hoạch để mà bám víu.”
Thật ra, tôi biết có rất nhiều người cũng giống Joe, cứ mỗi khi đứng trước các vấn đề liên quan đến hôn nhân, gia đình, họ có xu hướng nghe theo cảm xúc hơn là lý trí, và thậm chí có lúc phó mặc cho trái tim quyết định điều nó muốn, bất chấp những rủi ro có thể xảy ra. Tôi hoàn toàn có thể thông cảm với điều này, nhất là đối với phụ nữ, tuy nhiên, thông cảm, không có nghĩa là tôi khuyến khích các bạn hãy sống theo cách đó. Sự lãng mạn và cảm tính, đôi khi có thể trở thành nguyên nhân của rất nhiều sai lầm không thể sửa chữa được.
Đã đến lúc chúng ta cần cân nhắc việc lập kế hoạch, nghe có vẻ khô khan, nhàm chán kia. Có một sự thật chắc chắn rằng, nếu biết cách xây dựng hợp lý, sắp xếp chu đáo và áp dụng linh hoạt, đó sẽ là tấm bùa hộ mệnh giữ bạn khỏi sự chông chênh khi bước sang một giai đoạn mới, hay khi gặp phải những biến cố không mong muốn trong đời sống gia đình; giúp bạn định hướng được tiếp theo bản thân nên làm gì, cũng như điều chỉnh con đường phía trước như thế nào cho phù hợp.
Và, chẳng có một quy định nào bắt buộc những bảng kế hoạch của chúng ta không được phép lãng mạn, vui nhộn hay tràn đầy cảm xúc cả. Trái lại, tôi nghĩ sẽ rất tuyệt vời khi các bạn dùng chính tình yêu cùng sự mơ mộng tuổi đôi mươi, kết hợp cùng thái độ nghiêm túc và các dự định mang tính thực tế để xây dựng kế hoạch cho gia đình tương lai của chính mình. Chúng ta đều là những cá thể đầy sáng tạo, chỉ cần bạn muốn, tôi tin rằng bạn thừa sức thiết lập một kế hoạch lãng mạn nhất, thú vị nhất, nhiều cảm hứng nhất mà bạn từng được nhìn thấy.
Bây giờ, chúng ta hãy cùng nhau bắt đầu với…
MỤC TIÊU HÔN NHÂN
Mục tiêu cho hôn nhân sẽ bao gồm những tiêu chí cũng như mong muốn của bạn trước khi kết hôn. Điều này có nghĩa là ngay từ những ngày 18 tuổi, bạn đã cần phải xác định các mục tiêu này. Đừng nghĩ rằng 18 tuổi là quá sớm. Bởi vì càng về sau, sự bận rộn của việc học đại học, các công việc bán thời gian, của các bài thi chứng chỉ, của lễ tốt nghiệp, của công việc chính thức và các nhiệm vụ ở công ty sẽ nối tiếp nhau chiếm lấy thời gian quý giá của bạn. Bạn sẽ nhận thấy mình có quá nhiều thứ phải hoàn thành thay vì ngẫm nghĩ mình có muốn kết hôn hay không, và đâu là đối tượng mà bản thân muốn dành cả đời để cùng chung sống. Kết quả là đôi khi bạn chọn kết hôn chỉ vì bị hối thúc, nhưng sâu thẳm trong bạn biết chắc mình chưa sẵn sàng; đôi khi bạn chọn một đối tượng mà không hề suy xét hay đánh giá một cách kỹ lưỡng về mức độ phù hợp của anh ấy/cô ấy đối với bản thân, hay thậm chí, đôi khi bạn chọn sinh ra một đứa bé mà chưa hề có bất cứ một sự chuẩn bị hay kiến thức cần thiết nào.
Bạn không đáng phải chịu đựng điều đó. Bạn không đáng phải chia sẻ không gian sống với một người mà bạn chỉ mới gặp vài lần theo lời giới thiệu và đốc thúc của cha mẹ; bạn không đáng phải cùng ăn cơm ba bữa một ngày, và bảy ngày trong tuần, với một người thậm chí không có đến một chủ đề chung để chuyện trò bên bàn ăn; bạn cũng không đáng phải từ bỏ những chuyến du lịch, những dự án hấp dẫn ở công ty, hay những cuộc gặp gỡ với bạn bè để phải đau đầu cân bằng tiền ăn, tiền quần áo, tiền học phí, và hàng trăm chi phí khác để chăm sóc một đứa trẻ được sinh ra trong sự thiếu tính toán của mình. Không một ai đáng phải chịu đựng những điều như vậy.
Đó là lý do mà tôi nói, xây dựng kế hoạch cho gia đình là hành động vô cùng cấp thiết và quan trọng - hành động mà bạn nhất định phải ưu tiên, trước cả khi nói về sự nghiệp hay tình hình tài chính.
Đây là câu hỏi đầu tiên dành cho bạn:
❖ BẠN CÓ MUỐN LẬP GIA ĐÌNH?
Nghiêm túc đấy! Tôi biết 80% dân số đều có khuynh hướng lập gia đình tại một mốc thời gian nào đó trong cuộc đời. Tuy nhiên, điều ấy không có nghĩa là bạn cũng phải nằm trong 80% kia. Tôi vẫn biết một số người bạn của mình cảm thấy áp lực khi nghĩ đến việc kết hôn, nuôi dưỡng con cái và quay cuồng trong cơm áo gạo tiền, vì thế họ chọn cuộc sống độc thân và thật sự tận hưởng nó. Một số người khác sau khi trải qua đổ vỡ, chia tay, hay một cuộc hôn nhân bất thành, họ cảm thấy vết thương lòng của mình quá lớn, hoặc không còn muốn xây dựng gia đình với bất cứ ai, lúc đó, họ sẽ quyết định trở thành ông bố/bà mẹ đơn thân, một mình chăm sóc con cái và nhìn chúng trưởng thành. Nói như vậy để khẳng định rằng, chẳng có luật lệ nào ép buộc tương lai sau này của bạn nhất định phải là kết hôn rồi sinh con, cũng chẳng có quy định nào nói rằng bạn không được phép thay đổi tình trạng quan hệ của mình (một cách hợp pháp), nếu như cảm thấy cuộc hôn nhân hiện tại không còn đem lại hạnh phúc. Đừng hiểu lầm, tôi không có ý định ủng hộ các vụ ly thân hoặc ly hôn, cũng không muốn cổ xúy các bạn xem độc thân và mẹ đơn thân như một trào lưu để chạy theo mà không hề cân nhắc. Những gì tôi muốn nhắn nhủ chỉ là: hãy can đảm lựa chọn cách sống phù hợp nhất với bản thân mình.
“Nhưng làm sao để biết tôi phù hợp với cách sống như thế nào? Tôi đâu thể lần lượt thử từng kiểu một được, đúng không?”
Đúng vậy. Chính vì tôi biết bạn không thể lần lượt thử từng kiểu một, nên tiếp theo đây tôi sẽ dẫn ra một vài ưu và nhược điểm của mỗi lựa chọn. Hy vọng rằng chúng có thể phần nào giúp bạn xác định được cách sống mà bạn muốn, hoặc ít nhất là thêm quyết tâm để thay đổi tình trạng hiện tại của mình.
✦ Nếu bạn chọn cuộc sống gia đình truyền thống
• Ưu điểm
- Có một người chia sẻ về tài chính lẫn tinh thần.
- Có một mái ấm để khi buồn vui và hạnh phúc mỗi khi trở về.
- Không còn những bữa tối ăn cơm một mình.
- Sống có trách nhiệm hơn vì bấy giờ bạn không còn chỉ sống cho riêng mình nữa mà còn cho vợ/ chồng và vì những đứa trẻ.
• Nhược điểm
- Thời gian dành riêng cho bản thân bị hạn chế.
- Có nhiều thứ phải lo lắng, tính toán hơn.
- Có xu hướng không có nhiều thời gian để quan tâm đến việc giữ gìn vóc dáng.
- Dễ nảy sinh các xung đột/bất đồng quan điểm liên quan đến gia đình hai bên, công việc, trách nhiệm chăm sóc nhà cửa, con cái,…
✦ Nếu bạn chọn cuộc sống độc thân
• Ưu điểm
- Có thời gian làm đẹp cho bản thân.
- Có thời gian làm những gì mình thích.
- Chăm lo cho sự nghiệp, cơ hội thăng tiến cao hơn.
- Tự do trong việc mở rộng các mối quan hệ.
- Tự do đi đây đi đó, quyết định những gì mình mong muốn.
• Nhược điểm
- Không có người trò chuyện, tâm sự, gần gũi hoặc chia sẻ những sở thích (tất nhiên bạn vẫn có bạn bè, nhưng họ không thể so sánh được với bạn đời, hơn nữa, họ cũng phải có cuộc sống của riêng họ).
- Đôi khi sẽ cảm thấy cô đơn, lạc lõng trong những bữa tiệc hoặc họp mặt bạn bè cũ và nhìn thấy ai ai cũng có cặp có đôi.
- Khi bệnh tật, ốm đau, hay lúc về già không có người bầu bạn.
- Một số quyền và lợi ích xã hội, thậm chí là pháp lý vẫn được cấu hình theo giả định mọi công dân sẽ có xu hướng kết hôn. Vì vậy, nếu bạn độc thân, sẽ có một vài khoản vay thế chấp cần có chữ ký của người hỗ trợ tài chính (phòng trường hợp bạn không còn khả năng chi trả), và cha mẹ bạn đã qua đời, thì hiển nhiên bạn không được xét duyệt cho khoản vay đó.
✦ Nếu bạn chọn là một ông bố/bà mẹ đơn thân
• Ưu điểm
- Con trẻ có xu hướng độc lập hơn, có trách nhiệm hơn.
- Toàn bộ quyết định nuôi dạy con đều do bạn làm chủ.
- Dành trọn sự quan tâm và tình cảm cho con cái.
- Một liên kết đặc biệt được tạo ra giữa ông bố/bà mẹ đơn thân với đứa trẻ ở bên cạnh mình, và tình cảm mà trẻ dành cho bạn sẽ lớn hơn và trọn vẹn hơn.
• Nhược điểm
- Áp lực tài chính khi chỉ một mình bạn phải lo lắng mọi thứ cho con và cho bản thân mình.
- Những khó khăn trong việc nuôi dạy con phải gánh vác một mình không biết san sẻ cùng ai.
- Con bạn có thể cảm thấy thiếu thốn về mặt tình cảm và tự ti với bạn bè.
- Đối mặt với sự ngăn cản của gia đình và dư luận xã hội.
Tôi rất tiếc vì từng này dữ liệu có thể là chưa đủ, tôi cũng không thể đưa ra một lời khuyên chung rằng bạn nên chọn cuộc sống như thế nào, bởi vì đó là quyền lựa chọn mà mỗi người phải dựa trên tính cách, từng hoàn cảnh và thậm chí là từng giai đoạn khác nhau của chính mình để cân nhắc, đưa ra một quyết định và chịu trách nhiệm với quyết định đó.
Dưới đây là một số chia sẻ mà tôi đã nhận được sau cuộc khảo sát với những người quen, bao gồm bạn bè, đồng nghiệp, của tôi và của cha mẹ, anh chị em tôi nữa. Họ sẽ nói cho chúng ta nghe họ đã nghĩ gì về lựa chọn cách sống của mình.
TÂM SỰ CỦA ELISE (một quý cô độc thân)
Elise là bạn thân của dì tôi. Cô đã 55 tuổi và sở hữu một cửa hàng bánh macaron nho nhỏ ở cuối phố. Elise sống cùng một con mèo béo tên là Chloé và thỉnh thoảng chúng tôi vẫn thấy cô đóng cửa tiệm để ra ngoài du lịch với một vài người bạn của mình. Elise cho biết, cô đã từng sống chung và chia tay với vài người đàn ông, nhưng đó không phải lý do khiến cô không thích cuộc sống gia đình. Cô quyết định sống một mình chỉ vì muốn có thời gian để chăm sóc bản thân và làm những gì mình yêu thích.
“Cuộc sống độc thân thật sự khiến tôi thoải mái.” Elise nói. “Từ trước đến giờ tôi chưa từng cố tình tránh né các mối quan hệ, cũng không từ chối lời mời hẹn hò khi cảm thấy hứng thú với một chàng trai. Tuy nhiên, đến tận thời điểm này, tôi vẫn tận hưởng việc được ở một mình, tự do và vui vẻ. Tôi thích cảm giác thong thả sau giờ làm mà không cần phải hối hả tranh thủ về nhà làm bữa tối hoặc đón con; tôi thích đi du lịch một mình (đôi khi cùng với Chloé hay vài bà bạn tâm giao), ở lại lâu hơn nếu muốn, về sớm hơn mà chẳng cần thông báo với ai. Tôi không cảm thấy cô đơn, vì tôi biết người có thể thấu hiểu, yêu thương, bao dung và trân trọng tôi nhất, chính là bản thân mình.”
TÂM SỰ CỦA MARTIN (ông bố đơn thân vĩ đại)
Nhà Martin ngay bên cạnh nhà ông bà tôi tại Connecticut, sau khi vợ qua đời, anh chỉ ở một mình và chăm sóc cho Lori - cô con gái 8 tuổi của mình. Mỗi sáng anh đưa cô bé tới trường rồi đi làm, chiều lại đón về. Không ai trong khu phố ấy nhìn thấy anh có mối quan hệ với bất cứ người phụ nữ nào khác. Thỉnh thoảng, nếu phải đi công tác dài ngày, anh mang Lori sang gửi ở nhà ông bà tôi. Cô bé tạo ấn tượng là đứa trẻ vô cùng hiểu chuyện và cư xử lễ độ, chừng mực. Khi được hỏi làm cách nào chỉ có một mình mà vẫn nuôi dạy con tốt như vậy, Martin đã chia sẻ rằng:
“Tất nhiên, ban đầu không hề đơn giản. Lori là bé gái, mà tôi lại là một người đàn ông vụng về ít kinh nghiệm. Đây là lần đầu tiên làm cha, vậy mà tôi đồng thời phải gánh vác cả trách nhiệm của một người mẹ. Quá nhiều thứ để học: chế độ dinh dưỡng, cách phòng bệnh, cách để con bé không bị ảnh hưởng bởi những tác động xấu ở bên ngoài. Điều khó khăn nhất có lẽ là việc phải làm sao để con bé không cảm thấy tự ti và thiếu thốn tình cảm so với bạn bè mình. Tuy khó khăn, song tất cả đều xứng đáng, nhất là mỗi khi con bé nhìn vào mắt tôi và nói lời cảm ơn.” Martin xúc động hồi tưởng. “Tôi mới là người phải nói lời cảm ơn con bé. Bởi trong suốt quá trình làm bố đơn thân, tôi đã có cơ hội để trưởng thành. Tôi muốn cảm ơn Lori vì con bé đã bao dung cho sự vụng về và những sai lầm của tôi. Nhờ có sự hiện diện của con bé trong đời, tôi trở nên mạnh mẽ kiên cường hơn, đồng thời cũng điềm tĩnh chu đáo hơn.”
TÂM SỰ CỦA DIANA (bà mẹ đơn thân can đảm)
Dianakể với tôi, cô là người chủ động đề đơn ly hôn với người chồng cũ của mình bất kể việc bản thân chỉ vừa mới sinh cậu bé Harry được vài tháng. Sau một thời gian, cô cảm thấy giữa hai người không còn tìm được tiếng nói chung và đời sống vợ chồng lúc bấy giờ chỉ khiến cô mỗi ngày thêm áp lực. Khi quyết định rẽ sang lối đi này, rất nhiều bạn bè, người thân đã khuyên can rằng cô nên suy nghĩ cho thật kỹ, bởi con đường này sẽ khiến cô gặp phải rất nhiều thiệt thòi và khó khăn. Thế nhưng, bất chấp những điều đó, Diana vẫn lựa chọn từ bỏ cuộc hôn nhân không hạnh phúc của mình và cùng cậu bé Harry bé bỏng bắt đầu cuộc sống mới.
“Tôi đã kết hôn với người đàn ông mà mình chưa thật sự hiểu hết về họ, đó là một sai lầm trong tuổi trẻ của tôi. Nhưng tôi sẽ không muốn Harry phải là người gánh chịu hậu quả từ sai lầm đó.” Diana thành thật chia sẻ. “Có rất nhiều người đang bị kẹt lại trong một cuộc hôn nhân tồi tệ nhưng lại không dám thay đổi tình trạng quan hệ của mình vì sợ mất đi chỗ dựa, sợ đơn độc, sợ bị soi mói, gièm pha, hoặc sợ con cái mình phải sống trong tự ti, xấu hổ. Sự thật là, chỉ có duy nhất một mình bạn mới biết rõ đâu là hướng đi đúng đắn của bản thân. Chỉ khi thực sự can đảm, dám thay đổi, bạn mới có được khởi đầu mới và tìm thấy hạnh phúc đích thực. Hiện giờ hạnh phúc đích thực của tôi chính là bé Harry, tôi chưa bao giờ hối hận.”
TÂM SỰ CỦA KIM (người phụ nữ của gia đình)
Kim là giáo viên dạy kèm tiếng Anh của con trai tôi. Cô kết hôn năm 25 tuổi, đến nay đã có hai cô con gái xinh đẹp. Điều kiện sống của gia đình Kim không quá khá giả, thế nhưng ở cô luôn toát lên vẻ thoả mãn và hài lòng khi nói về chồng và hai cô con gái của mình. Trong ký ức của tôi, Jake - chồng cô - là một người thợ sửa máy tính luôn tươi cười mỗi khi đón vợ cho dù lớp học tiếng Anh có tan muộn đến mức nào. Có lần tôi hỏi Kim có bao giờ cảm thấy việc lập gia đình như thế này khiến cô vất vả và áp lực không, trong khi cô hoàn toàn có thể tận hưởng cuộc sống độc thân vui vẻ với thu nhập giáo viên của mình.
“Yêu ai đó, kết hôn với họ, cùng họ sinh những đứa con, đó là điều tuyệt vời nhất mà em đã làm.” Kim trả lời. “Làm vợ, làm mẹ, có một chỗ dựa vững chắc, có người san sẻ những khó khăn, vui buồn, và có người cùng mình già đi, đối với em, như thế chính là sự viên mãn của cuộc sống. Dĩ nhiên em biết, không phải ai cũng may mắn chọn được đúng người để cùng đồng hành suốt đời, cũng không phải con đường nào mình chọn cũng là đúng đắn, nhưng em tin, thế giới này rộng lớn như vậy, cuối cùng rồi chúng ta cũng tìm được nơi có thể dừng chân.”
“Cuối cùng rồi chúng ta cũng tìm được nơi có thể dừng chân” - thông điệp mà Kim chia sẻ cũng chính là những gì tôi muốn nói. Bốn nhân vật mà tôi lần lượt đề cập bên trên, ai cũng có một hoàn cảnh riêng, một cách sống riêng, nhưng điểm chung là cả bốn người đều có vẻ hài lòng với sự lựa chọn của mình. Đơn giản bởi vì họ biết bản thân mình là ai, mình phù hợp với điều gì và mình muốn cuộc sống như thế nào. Họ có thể vấp ngã, có thể lạc lối, nhưng điều quan trọng là đến cuối cùng, họ cũng tìm ra đâu là lối đi khiến mình hạnh phúc.
❖ CÁC TIÊU CHÍ CHỌN BẠN ĐỜI
Sau khi xác định tình trạng quan hệ mà bạn nghĩ là phù hợp nhất, bước tiếp theo là dành cho quyết định lập gia đình, tôi cần bạn xác định các tiêu chí mà bạn mong muốn ở một người bạn đời là gì. Khi nói đến đây, tôi biết sẽ có nhiều người phản đối rằng tình yêu không nên là một bảng danh sách, và việc lựa chọn bạn đời càng không nên gói gọn trong những dấu tick (✓) nhàm chán. “Chẳng lẽ tôi phải liệt kê ra những phẩm chất mình muốn và đối chiếu với mỗi người mà mình gặp, rồi đánh dấu vào từng ô cho đến khi tìm được ai đó đáp ứng đầy đủ các tiêu chí đó hay sao?”
Bỗng nhiên tôi nhớ tới một lần tình cờ, cô em họ của tôi đã khoe với tôi về danh sách những phẩm chất mà con bé mong muốn cho người bạn đời tương lai của mình như sau:
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Không, đừng làm thế.
Bởi vì bạn không thể chắc chắn rằng anh chàng chuyên gia công nghệ, cao trên 1m75, không béo bụng, thích kể chuyện cười, không trễ giờ và biết nấu ăn đó liệu có phù hợp với bạn hay không. Ấy là tôi còn chưa kể đến, những yêu cầu tưởng như đã được đáp ứng kia, hoàn toàn có thể thay đổi trong tương lai mà bạn không thể biết trước là khi nào. Đến một lúc nào đó, thu nhập anh ta thấp hơn, anh ta béo lên, hoặc chứng đãng trí khiến anh ta trễ hẹn, hay quên mất các ngày kỷ niệm, lúc đó bạn sẽ thay đổi bạn đời hay sao?
Có một vấn đề mà ít ai để ý đến trong quá trình hẹn hò và tìm hiểu các đối tượng, đó là đôi khi chúng ta đặt ra tiêu chuẩn chọn bạn đời rất rõ ràng, nhưng cuối cùng lại bị thu hút bởi những người có các tiêu chuẩn hoàn toàn khác. Nhiều lần như thế, nhiều trường hợp như thế, lâu dần đã hình thành một quan niệm rằng chúng ta thường sẽ kết hôn với một người không hề giống với mẫu hình lý tưởng ban đầu mình muốn. Tuy nhiên chúng ta đã bỏ qua một câu hỏi quan trọng, rằng liệu các tiêu chuẩn mình đặt ra có thật sự phù hợp với bản thân không, hay đó chỉ là những phẩm chất mà bạn nghĩ rằng sẽ được xã hội đánh giá cao?
Sự hòa hợp quan trọng hơn bạn tưởng rất nhiều. Không phải tự nhiên mà người ta truyền tai nhau câu nói qua bao thế hệ, “tình yêu không phải là khi hai người nhìn về nhau, mà là khi họ cùng nhìn về một hướng.” Có thể hiểu câu nói ấy rằng, đối tượng mà bạn chọn không nhất thiết phải hoàn hảo, nhưng anh ấy/cô ấy nhất định phải có cùng mục tiêu, cùng quan điểm với bạn, ít nhất là trong cách chi tiêu, trong việc chăm sóc giáo dục con cái, và trong các định hướng phát triển bản thân cũng như gia đình. Chính sự hòa hợp đó mới là yếu tố cần thiết nhất để xây dựng sự một mái ấm với sự gắn kết bền chặt và lâu dài.
Để tìm được người bạn đời phù hợp như thế, bước đầu tiên chúng ta cần làm là xác định bản thân mình là ai, điểm mạnh và điểm yếu là gì và viễn cảnh cuộc sống gia đình chúng ta muốn đạt tới trong tương lai như thế nào? Phải, bạn không đọc nhầm đâu. Người mà bạn cần tìm hiểu trước hết không phải đối phương, mà là chính bản thân bạn. Hiểu được mình, sau đó mới hiểu được người. Tôi muốn bạn tự đặt ra cho mình một vài câu hỏi sau đây. Chúng đòi hỏi bạn phải nhìn vào thực tế và thành thật viết xuống đáp án đầu tiên xuất hiện trong đầu, đừng để bản thân kịp suy nghĩ lại và thay đổi:
Mục tiêu trong cuộc sống của bạn là:
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Bạn không thể chấp nhận điều gì trong đời sống hôn nhân?
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Bạn muốn phân chia công việc nhà như thế nào?
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Quan điểm của bạn về thời gian dành cho gia đình hai bên?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Bạn thích làm gì trong ngày nghỉ?
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Hoạt động bạn yêu thích trong cả kỳ nghỉ dài?
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Chế độ ăn uống mà bạn đang áp dụng?
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Quan điểm của bạn trong việc chăm sóc con cái?
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Quan điểm của bạn trong việc quản lý và thu chi tiền bạc?
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Dự tính của bạn khi sang tuổi nghỉ hưu?
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Bạn nghĩ điều gì làm nên một gia đình hạnh phúc?
................................................................................................
................................................................................................
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Nếu như bạn vẫn còn nghi ngờ về mức độ quan trọng của những câu hỏi phía trên, hãy hình dung lại một lần nữa về khoảng thời gian sau này của bạn. Giả sử bạn sẽ kết hôn vào độ tuổi khoảng từ 25 đến 30. Và giả sử bạn sẽ sống đến tuổi 90. Như vậy bạn sẽ có khoảng sáu mươi năm chung sống cùng người mình sẽ chọn ngay lúc này. Đó không chỉ là một khoảng thời gian dài, mà còn là hơn một nửa cuộc đời của bạn. Các bạn sẽ ăn cùng nhau khoảng 40.000 bữa ăn, say giấc cùng nhau khoảng 20.000 đêm, thảo luận cùng nhau hơn 18.000 vấn đề, đi du lịch cùng nhau trong hàng trăm kỳ nghỉ, đôi khi còn trở thành trợ lý đắc lực trong công việc, cố vấn đáng tin cậy về tài chính của nhau, hay thậm chí, là trở thành người bạn tâm giao khi đối mặt với những vui buồn,…Từng ấy dẫn chứng có đủ để thuyết phục bạn tin rằng, sự hòa hợp là cần thiết hơn rất nhiều so với việc bạn đời của mình có giỏi công nghệ, hay có thu nhập cao thế nào chưa?
Hãy yên tâm rằng tôi sẽ không đề cập đến giai đoạn hẹn hò để giữ lại tính lãng mạn cá nhân cho mỗi cặp đôi. Dù sao thì, tôi cũng chưa bao giờ muốn mối quan hệ của bạn trở nên quá máy móc và đầy tính toán. Tôi biết đây là khoảng thời gian mà mỗi người trong chúng ta đều sẽ tự có cho mình một “kế hoạch” khác nhau, không thể đưa ra lời khuyên về tần suất gặp gỡ, hay gợi ý một danh sách những địa điểm cần đi, những hoạt động cần thực hiện, hay những chủ đề cần nói trong từng buổi hẹn hò. Bạn cần dựa trên tính cách, thói quen, sở thích và mức độ thân thiết giữa cả hai để quyết định tất cả những điều đó. Lời nhắc nhở duy nhất của tôi chính là, đừng quên các câu hỏi mà bạn đã trả lời phía trên, trong quá trình gặp gỡ, trò chuyện và tìm hiểu lẫn nhau, hãy thử đối chiếu quan điểm của đối phương với những quan điểm của bản thân, bạn sẽ nhìn ra người trước mặt có phải bạn đời tương lai phù hợp nhất mà mình đang tìm kiếm hay không.
❖ BẠN ĐÃ SẴN SÀNG TIẾN VÀO LỄ ĐƯỜNG?
Trong trường hợp bạn lựa chọn lập gia đình, thì kết hôn nên là bước tiếp theo sau một khoảng thời gian tìm hiểu và xác định đối phương là người thích hợp với mình. Vì rất nhiều lý do - trong đó có những vấn đề đáng kể liên quan đến sức khỏe sinh sản - mà tôi không khuyến khích việc kết hôn quá muộn, đặc biệt là khi bạn đã bước qua tuổi 35. Tôi biết đây là một bước ngoặt quan trọng và cần nhiều sự chuẩn bị, nhưng đừng vì như thế mà cảm thấy lo lắng, e dè rồi trì hoãn. Hãy xem nó như một trải nghiệm ngọt ngào, khi mà bạn chính thức tạm biệt hình ảnh độc thân để bước sang giai đoạn hoàn toàn mới của cuộc đời.
Sự chuẩn bị đầu tiên, trước cả việc trang hoàng nhà cửa, trước cả việc xem xét “ngày lành tháng tốt” hay quyết định địa điểm, thực đơn hay danh sách khách mời, chính là một cuộc Kiểm tra sức khỏe toàn diện cho cả hai. Đặc biệt, bạn cũng cần những lời khuyên quan trọng từ bác sĩ cho việc chào đón một đứa trẻ chào đời, và để làm được như vậy, thì sức khỏe của ông bố lẫn bà mẹ phải thật sự tốt. Bạn có thể được khuyến khích tiêm ngừa một vài loại vaccine để loại bỏ một số bệnh tật cho bé trong giai đoạn mang thai. Ngoài ra, một cuộc khám sức khỏe toàn diện sẽ giúp bạn cảm thấy an toàn hơn với cuộc hôn nhân của mình, trước nguy cơ mắc bệnh lây lan qua đường tình dục, ăn uống,… Biết được lịch sử bệnh tật không những giúp người bạn đời có thể phòng tránh việc lây nhiễm, mà còn giúp cho bản thân điều trị các căn bệnh đó để có sức khỏe được tốt hơn. Vậy thì không lý do nào khiến bạn có thể bỏ qua một bước quan trọng như vậy trước khi tiến vào lễ đường nhỉ.
Bước tiếp theo, tôi nghĩ đây là một vấn đề cũng quan trọng không kém, tuy nhiên nó lại rất nhạy cảm, đó là vấn đề Tài chính. Hãy thành thật về tài chính với nhau trước khi bạn ký vào tờ giấy đăng ký kết hôn. Tôi biết, làm được điều này không phải là dễ dàng gì, nhưng nếu khi bạn bước vào một cuộc hôn nhân, mà bạn không biết rằng mình sẽ bắt đầu mang thêm bao nhiêu tài sản, bao nhiêu khoản nợ vay,… thật sự là rất rủi ro. Cả hai có thể quyết định việc quản lý và chi tiêu tiền bạc như thế nào, nhưng nếu không làm rõ được vấn đề tài chính trước khi kết hôn, nó sẽ là một đề tài gây nhiều tranh cãi thậm chí gây ra những căng thẳng và xung đột thường xuyên trong gia đình bạn. Và một vấn đề khác các bạn cần lưu ý là việc thống nhất gộp lại toàn bộ tài sản tiền bạc hay là phân chia riêng lẻ tài sản của từng người. Đây là một vấn đề hết sức tế nhị mà các cặp vợ chồng trẻ hay mắc phải. Bản thân tôi luôn khuyến khích các bạn nên sáp nhập tài chính với nhau, cùng nhau quản lý và phát triển nó, không phải là hai người sẽ giúp khối tài sản tăng lên dễ hơn một người hay sao, ngoài ra, bạn đã tin tưởng giao phó cả cuộc đời của bạn cho người bạn đời này, vậy tại sao còn lăn tăn về vấn đề tài chính. Miễn là, cả hai luôn công khai thu chi của bản thân, cùng nhau tôn trọng, phân chia việc quản lý đầu tư tài sản chung một cách rõ ràng và minh bạch.
Tuy nhiên trong một số trường hợp nhất định, các bà mẹ đã ly hôn và có con, hoặc bản thân người vợ hoặc chồng đang nằm trong những hoàn cảnh đặc biệt nào đó thì có thể ký kết một Thoả thuận tiền hôn nhân. Tôi biết khi nói ra điều này, nhiều bạn sẽ cho rằng tôi là kiểu người vật chất. Trên thực tế thì không ít người cảm thấy việc kết hôn ngay từ ban đầu đã là sự tự nguyện, mà đã là tự nguyện thì không nên áp vào trong đó sự phân chia, tính toán quá rạch ròi. Khi đưa ra câu hỏi tại sao lại từ chối ký thoả thuận tiền hôn nhân, tôi nhận được một số lý do phổ biến như sau:
“Tôi yêu họ, muốn kết hôn và chung sống cùng với họ, tại sao tôi phải ký hợp đồng, tại sao phải khiến tình yêu và hôn nhân trở nên thực dụng như thế?”
“Đề nghị một Hợp đồng tiền hôn nhân sẽ khiến người bạn đời tương lai của tôi cảm thấy bị xúc phạm, bị thiếu sự tin tưởng và dẫn đến những hiểu lầm, những nứt vỡ khó lành trong mối quan hệ của chúng tôi.”
Tôi không nghi ngờ gì về tính hợp lý trong tất cả các câu trả lời trên. Tuy nhiên, tôi vẫn mong bạn nghiêm túc cân nhắc về thoả thuận tiền hôn nhân, một lần nữa, đặc biệt là đối với phái nữ khi bạn đang vướng phải những hoàn cảnh tương đối đặc biệt như mất khả năng lao động, tật nguyền, đã ly hôn với chồng cũ và có con riêng,... (Bản thân tôi đã chứng kiến không ít cuộc chia tay tranh chấp tài sản, mà phần thiệt thòi thường rơi về phía chị em.) Từ rất nhiều năm trước, ở các nước phương Tây đã thịnh hành một loại hợp đồng nhằm mục đích nêu ra quyền và nghĩa vụ đối với tài sản chung, tài sản riêng, tài sản thiết yếu của đôi bên. Giá trị của hợp đồng này nằm ở việc nó đề cao quyền lợi cũng như sự tự do cá nhân của mỗi người trong việc thực hiện quyền sở hữu của riêng mình đối với tài sản mà vẫn đảm bảo lợi ích chung của gia đình. Hợp đồng tiền hôn nhân còn giúp bạn tránh khỏi sự lo lắng rằng những khoản thu nhập mà bản thân dày công tạo ra trước hôn nhân sẽ bị gộp thành tài sản chung và chia đôi nếu chẳng may xảy ra đổ vỡ, cũng tránh được chuyện ngoài ý muốn, như việc chi tiêu quá tay lấn sang khoản tiền dành dụm riêng của đối phương, hay việc người này phải gánh thay những khoản nợ của người kia,… Cho dù ở trong mối quan hệ khắng khít và thân mật như thế nào, tiền bạc vẫn luôn được xem là một vấn đề cực kỳ nhạy cảm, thảo luận về nó một cách thẳng thắn, ôn hòa và cởi mở trước khi về cả hai chung một nhà, chính là lựa chọn sáng suốt để gián tiếp bày tỏ những gì bạn mong muốn đến người bạn đời tương lai, đồng thời khéo léo thể hiện sự độc lập và quyền làm chủ tài sản cá nhân của mình. Đương nhiên là bạn còn có những thứ cần được bảo vệ hơn tất cả, như những người con riêng của cuộc chia tay với người chồng cũ (trong một số trường hợp, tài sản dành cho con cũng có thể từ cha đứa trẻ đã để lại cho chúng).
Cấu trúc của Hợp đồng tiền hôn nhân nhìn chung cũng không quá phức tạp, nó giống với hầu hết các hợp đồng dân sự khác mà bạn từng biết. Nội dung của hợp đồng là những thỏa thuận liên quan đến tài sản không bao gồm các thỏa thuận liên quan đến quyền nhân thân của vợ chồng.
Nội dung của Hợp đồng tiền hôn nhân thường không cố định, các điều khoản cũng không bị hạn chế, hai bạn có thể tự do thỏa thuận với nhau về tất cả các khía cạnh, từ nuôi dạy con cái, trách nhiệm với gia đình nội ngoại cho đến vấn đề tài chính của mỗi cá nhân, chẳng hạn như các khoản nợ hoặc tài sản chung, tài sản riêng. Ví dụ: “cả hai đều có quyền và nghĩa vụ đối với các loại tài sản cũng như các khoản nợ chung sau khi kết hôn”, hoặc “mỗi người phải tôn trọng sự tự do sử dụng tài sản riêng của đối phương”,… các bạn có thể tham khảo ý kiến của luật sư để được tư vấn thêm về các điều khoản, nếu có bất cứ vấn đề nào liên quan đến chế độ tài sản mà các bên không thỏa thuận thì sẽ áp dụng theo quy định của pháp luật.
Hãy cân nhắc và bàn bạc với đối phương về thoả thuận này. Lưu ý rằng các bạn chỉ có thể lập Hợp đồng tiền hôn nhân trước khi đăng ký kết hôn và nó sẽ có hiệu lực sau khi cả hai chính thức trở thành vợ chồng. Để đảm bảo tính pháp lý, hợp đồng này phải được công chứng, chứng thực theo quy định của pháp luật.
Như vậy, bạn có thể thấy rằng, chỉ cần thay đổi cách nhìn theo hướng tích cực, Hợp đồng tiền hôn nhân sẽ không thể chia rẽ được hai bạn. Ngược lại, nó còn có thể trở thành động lực thúc đẩy tinh thần trách nhiệm đôi bên, trở thành công cụ hữu ích giúp bạn cảm thấy an tâm hơn về cuộc hôn nhân của mình.
KẾ HOẠCH SINH CON
Dù lựa chọn của bạn là lập gia đình hay trở thành ông bố/bà mẹ đơn thân, thì một kế hoạch lớn và chi tiết cho sự phát triển toàn diện của con cái cũng là điều vô cùng cần thiết. Có khá nhiều phụ huynh mà tôi biết thường thích nuôi dạy con theo phong cách “tùy cơ ứng biến”, nghĩa là tùy theo thời điểm mà đưa ra hướng giải quyết họ cho là thích hợp. Điều này dẫn đến nhiều trường hợp khi con trẻ kết thúc một giai đoạn để bước sang một giai đoạn mới, họ dễ thấy ngỡ ngàng, lúng túng, không đủ thời gian để cân nhắc, suy tính kỹ càng trước khi đưa ra quyết định. Đó là lý do tôi không ủng hộ phong cách “tùy cơ ứng biến” này. Bởi nuôi dạy con không phải là một trò chơi, đó là một trọng trách thiêng liêng cao cả, mà cách để chu toàn nó chính là thiết lập một kế hoạch chi tiết nhất có thể về mọi khía cạnh của một đứa trẻ từ khi mới tượng hình cho đến lúc trưởng thành. Hơn thế nữa, kế hoạch này nên được chuẩn bị thật sớm - từ trước khi mang thai, hay thậm chí là trước khi quyết định kết hôn - càng sớm chừng nào, thì bạn sẽ càng nhìn thấy rõ hướng đi cho bản thân mình và cho con trẻ, càng có nhiều thời gian chuẩn bị hơn và phòng tránh được nhiều rủi ro không đáng có hơn.
❖ KẾ HOẠCH VỀ SỐ CON VÀ ĐỘ TUỔI CÓ CON
Trước khi bắt đầu có con, bạn cần xác định bản thân mình muốn sinh ở giai đoạn nào và sinh bao nhiêu con. Độ tuổi mang thai tốt nhất nằm ở khoảng 20 - 24 tuổi, bởi vì đây là khoảng thời gian mà cơ quan sinh sản cũng như các bộ phận khác trong cơ thể đang ở đỉnh cao của tuổi trẻ. Chúng làm việc thật sung sức và hiệu quả. Chúng hội tụ đủ điều kiện cùng khả năng để cung cấp cho thai nhi một môi trường phát triển tốt nhất. Dù vậy, đề cập đến trách nhiệm làm mẹ sẽ là quá sớm cho điều kiện sống lẫn tâm lý của bạn lúc này. Đa số nữ giới ở độ tuổi 20 - 24 đều chưa có sự đảm bảo về năng lực kinh tế, công việc chưa ổn định và chưa sẵn sàng để bị các nghĩa vụ ràng buộc. Hơn nữa, bạn vẫn muốn tập trung cho sự nghiệp, với các mục tiêu thăng tiến và phát triển tài chính cũng như hình ảnh bản thân.
Tất nhiên, tôi hiểu được tâm trạng ấy của bạn. Thật ra cũng không quá cấp bách để nhất định phải có con ở ngay độ tuổi này. Nhưng có một điểm lưu ý nhỏ mà tôi muốn nhắn nhủ đến bạn, rằng nếu như dự định của bạn là sinh ít nhất ba em bé, bạn nên bắt đầu tính đến việc mang thai lần đầu vào tuổi dưới 25. Ví dụ bạn muốn khoảng cách giữa những đứa trẻ là 3 tuổi, như vậy độ tuổi mang thai của bạn lần lượt sẽ là 25, 28 và 31 tuổi. Mà chúng ta đều biết mang thai không phải là việc chỉ cần mình muốn sẽ lập tức có được. Hãy tính đến những trường hợp mà bạn sẽ mang thai muộn hơn độ tuổi dự định, khi đó, bắt đầu sớm sẽ giúp cho xác suất thành công của kế hoạch “sinh ít nhất ba em bé” được cao hơn mà người mẹ cũng không cần phải mang thai muộn để thực hiện kế hoạch đó.
Tôi nghĩ rằng độ tuổi từ 25 - 30 là giai đoạn phù hợp nhất để có cho mình từ một đến hai con. Bởi lúc này bạn đã có được ý thức nhất định về trách nhiệm của một người làm mẹ, bạn suy nghĩ và hành động chín chắn hơn, mục tiêu, phương hướng của cuộc đời bạn có thể cũng sẽ thay đổi dần theo hướng mưu cầu sự ổn định và an toàn nhiều hơn. Đó là lúc tâm lý bạn đã sẵn sàng, cơ thể bạn vẫn đủ sức khỏe cho quá trình mang thai và sinh con, thế nên, đừng chần chừ quá lâu nữa, đến lúc để làm mẹ rồi.
Nhưng vẫn không ít người đợi đến trên 30 tuổi mới bắt đầu lập gia đình và tính đến chuyện sinh con. Thành thật mà nói đây không phải một kế hoạch tối ưu cho lắm - nhất là đối với những người đã qua tuổi 35. Cho dù bạn sẽ nói với tôi rằng, bạn muốn đợi cho đến khi sự nghiệp vững vàng, nền tảng về kinh tế chắc chắn để có thể cho con trẻ những điều kiện tốt nhất, thì tôi vẫn phải cảnh báo với bạn, đây là thời điểm mà nếu mang thai, bạn sẽ phải đối mặt với nhiều biến chứng thai kỳ như cao huyết áp, tiểu đường, những rủi ro như sinh non, trẻ chậm lớn, trẻ dị tật cũng sẽ cao hơn nếu sinh con quá muộn. Tôi không nói điềm gỡ, tôi chỉ đang muốn bạn nghiêm túc cân nhắc kế hoạch của mình.
❖ TRƯỜNG HỢP VÔ SINH
Dù rằng tôi không hề muốn bất cứ ai phải đối mặt với rủi ro này, nhưng bởi vì chúng ta cần dự trù cho tất cả những trường hợp có thể xảy ra, nên tôi vẫn sẽ đề cập đến việc lập một kế hoạch khác nếu như bạn chẳng may phải đối mặt với việc mình (hoặc bạn đời) bị vô sinh. Đầu tiên, tôi muốn nói rằng, đây không phải là một trường hợp vô vọng. Trình độ y học tiên tiến hiện tại đã cho phép chúng ta điều trị hiếm muộn, hay thậm chí, là thụ thai bằng nhiều cách khác nhau. Kế hoạch mà bạn cần có khi ở trong tình huống này, trước hết, phải là lựa chọn bệnh viện và quyết định phương thức điều trị phù hợp nhất với bản thân mình.
Có rất nhiều sự lựa chọn, trên internet hoặc thông qua lời giới thiệu của người thân, quá nhiều thông tin có thể sẽ khiến bạn phân vân và bối rối, hãy lập một bảng so sánh nhỏ theo gợi ý dưới đây để tìm ra đâu là bệnh viện đáp ứng được mọi tiêu chí bạn mong muốn:
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Có thể mỗi bệnh viện sẽ chuyên về một số hình thức điều trị khác nhau. Tùy theo cơ địa và đặc điểm sinh học của mỗi người mà chúng ta sẽ được tư vấn hình thức điều trị phù hợp nhất với bản thân mình. Hãy tham khảo thêm ý kiến của người thân hoặc các diễn đàn những người có cùng cảnh ngộ để có thêm nhiều thông tin hơn về ưu nhược điểm của từng phương pháp, từng bệnh viện khác nhau trước khi đưa ra quyết định.
❖ TRƯỜNG HỢP NHẬN CON NUÔI
Không chỉ có những trường hợp vô sinh hiếm muộn mới có thể nhận con nuôi. Bạn được khuyến khích nhận con nuôi nếu đã trên 40 tuổi và vẫn không có ý định lập gia đình, hay thậm chí đã có gia đình nhưng sức khỏe không cho phép bạn tiếp tục mang thai và sinh con. Nhận con nuôi luôn được đánh giá là một hành động nhân đạo và đầy ý nghĩa. Mỗi quốc gia thường có một luật riêng cho vấn đề nhận con nuôi nhằm bảo vệ cho những đứa trẻ được nhận nuôi, thông thường bạn sẽ được đồng ý để nhận con nuôi nếu như đáp ứng đầy đủ các điều kiện sau:
- Có năng lực hành vi dân sự đầy đủ.
- Hơn con nuôi ít nhất 20 tuổi.
- Có điều kiện về sức khỏe, kinh tế, chỗ ở bảo đảm việc chăm sóc, nuôi dưỡng, giáo dục con nuôi.
- Có tư cách đạo đức tốt.
Cuối cùng, một khi đã quyết định nhận nuôi một đứa trẻ, điều đó đồng nghĩa với việc bạn cũng đồng ý với tôi rằng đứa trẻ nào cũng xứng đáng được yêu thương, đứa trẻ nào cũng xứng đáng được cha mẹ dành một sự chuẩn bị chu đáo nhất có thể cho tương lai của chúng. Tôi hy vọng rằng, bằng tình yêu của một người làm cha mẹ, bạn cũng sẽ thiết lập một kế hoạch cụ thể và nghiêm túc như đối với con ruột của mình.
KẾ HOẠCH NUÔI DẠY CON
Nuôi dạy một đứa trẻ là cả một quá trình khó khăn và phức tạp. Không phải tự nhiên mà các đầu sách về đề tài giáo dục con cái lại luôn được đón nhận bất kể ở thời đại nào. Bởi vì ở mỗi quốc gia, mỗi nền văn hóa, mỗi nhà nghiên cứu hay chuyên gia tâm lý, sẽ cung cấp những phương pháp khác nhau. Trong các phương pháp đó, chúng ta còn phải xem xét đến nhiều khía cạnh cá nhân như tính cách hoặc khả năng bẩm sinh của con cái - điều mà đôi khi ta không thể nhìn thấy cho đến khi chúng bước vào độ tuổi thích hợp để bộc lộ bản thân mình. Khó khăn đến từ chính sự đa dạng này. Không ít bạn bè của tôi chia sẻ rằng họ gặp rắc rối trong việc tìm những cuốn sách mà họ có thể ứng dụng được trong trường hợp của con mình. Chuyện này cũng dễ hiểu thôi, vì đa số những cuốn sách như vậy thường đi sâu vào phân tích suy nghĩ, hành vi của trẻ và đưa ra những lời khuyên rất chung chung. Sự thật là chúng ta đều quên mất rằng, bản thân mình có thể trở thành cuốn sách hướng dẫn tốt nhất, cụ thế nhất và phù hợp nhất với con bạn. Bạn nghĩ xem, có ai gần gũi chúng, thấu hiểu chúng hơn chính bạn đâu?
Vậy, có ai ngoài bạn đủ khả năng xây dựng kế hoạch phát triển toàn diện cho con bạn?
❖ BẮT ĐẦU TỪ VIỆC CHỌN TRƯỜNG
Đừng đợi đến tận khi con bạn đủ tuổi đi học thì mới bắt đầu nghĩ đến vấn đề này. Môi trường giáo dục là yếu tố cực kỳ quan trọng, ảnh hưởng trực tiếp đến tương lai của con bạn. Một khi chúng bước vào mẫu giáo cho đến khi trưởng thành, có thể thời gian ở trường của chúng sẽ còn nhiều hơn khi ở nhà. Trường học, thầy cô giáo, bạn bè và cả cán bộ công nhân viên, đều sẽ ít nhiều tác động đến quá trình hình thành thói quen, tính cách, thậm chí là định hướng trong tương lai của một con người. Bạn mong muốn con mình trở thành người như thế nào, hãy để chúng sinh hoạt trong một cộng đồng như thế ấy.
Có thể nhìn thấy từ thời xưa, những nghệ sĩ xuất thân từ gia đình có truyền thống nghệ thuật đều được cha mẹ định hướng từ thuở bé và cho theo học tại những ngôi trường chuyên về bộ môn mà họ muốn con mình sẽ phát triển. Thời nay cũng vậy, nếu phụ huynh muốn đứa trẻ phát huy năng khiếu âm nhạc vốn có, họ sẽ lựa chọn một ngôi trường với các câu lạc bộ ca hát, chơi đàn; nếu phụ huynh hy vọng đứa trẻ lớn lên sẽ tràn đầy hứng thú với ngoại ngữ, những ngôi trường quốc tế (nếu có điều kiện) là quyết định không tồi; cũng vậy, nếu phụ huynh muốn con mình sớm tiếp xúc với tài chính, họ sẽ xem xét đến các lớp học quản lý tiền bạc cho thiếu nhi, khuyến khích chúng tham gia đội tuyển toán của trường,… Cũng có những trường hợp, một số phụ huynh không đặt ra một kỳ vọng nhất định về lĩnh vực nào, họ chỉ mong con mình được học tập và sinh hoạt trong một môi trường giáo dục tích cực, thân thiện, không áp lực và tạo mọi điều kiện để chúng thoải mái bộc lộ toàn bộ cá tính cũng như tiềm năng của chúng.
Tôi luôn khuyến khích việc chúng ta nên chuẩn bị trước một kế hoạch chu đáo để sẵn sàng ngay khi con trẻ đủ tuổi đến trường. Trong suốt quá trình đó, bạn có thể tham khảo ý kiến của bạn bè, người thân hoặc trên các diễn đàn dành cho phụ huynh để có thêm nhiều sự lựa chọn. Ghi lại những nhận xét và đánh giá đáng tin cậy vào một bảng so sánh (như cách mà tôi đã gợi ý về việc lựa chọn công ty bảo hiểm và lựa chọn bệnh viện). Trong bảng này, bạn sẽ liệt kê từng tiêu chí mà đối với bạn là thật sự quan trọng để quyết định trường học cho các con mình.
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Hãy nghiêm túc cân nhắc đến các khía cạnh:
✦ Thời gian:
Tiết học đầu tiên của trường bắt đầu từ lúc mấy giờ? Khung giờ đó có thuận tiện cho bạn - trong trường hợp bạn muốn là người đưa đón con mình - hay không? Nếu bạn là người thích tự tay nấu những bữa ăn sáng dinh dưỡng cho cả nhà, vậy khung giờ này có cho phép bạn làm điều đó hay không?
Tôi biết một số ngôi trường có thời gian biểu tương đối căng thẳng. Tôi cũng từng chứng kiến một đứa trẻ phải học từ 7 giờ sáng đến 5 giờ chiều mà vẫn phải đảm bảo hoàn thành một núi bài tập về nhà vào buổi tối. Tôi không nghĩ điều đó tốt cho con bạn. Chúng cần được phân bổ một cách cân bằng giữa việc học tập và các hoạt động giải trí. Đừng xem thường ích lợi của việc vẽ tranh, xếp giấy, chơi thể thao, nhạc cụ, hay đọc sách, chúng là những hoạt động giúp bồi dưỡng trí não, kích thích sự sáng tạo và giảm bớt những áp lực trong học tập, dù con bạn đang ở độ tuổi nào. Ngoài ra, việc học tập cũng không nên trở thành thứ tước đi thời gian của chúng với gia đình. Hãy cân nhắc chọn một ngôi trường có thời gian biểu phù hợp để những đứa trẻ có thể phát triển một cách cân đối nhất.
✦ Khoảng cách:
Từ nhà bạn, và từ nơi làm việc của bạn đến trường các con bạn mất bao xa? Nó không chỉ là vấn đề thời gian đưa đón, mà còn phải thuận tiện cho các trường hợp khẩn cấp. Giả sử chẳng may con của bạn gặp một sự cố nào đó ở trường như vấp ngã, đánh nhau với bạn bè, nuốt vật lạ, hay ngộ độc thực phẩm,… rất nhiều tai nạn có thể xảy đến với một đứa trẻ - thậm chí là với một thiếu niên - khi chúng đang ở trường, vì vậy, khoảng cách từ trường học của chúng có quá xa nhà hay nơi là việc của cha mẹ chúng hay không, cũng là một yếu tố mà bạn cần suy xét.
Ngoài ra, vị trí của trường học cũng rất quan trọng. Tôi đã từng nhìn thấy một trường tiểu học nằm ngay gần chợ, hay tệ hơn, là bên cạnh một con sông không có rào chắn bảo vệ an toàn. Nếu là tôi, có lẽ tôi sẽ không liệt kê ngôi trường này vào danh sách những nơi mà tôi sẽ gửi gắm con mình. Vị trí lý tưởng của trường học nên là bên cạnh trạm y tế, nhà sách, cửa hàng in ấn hoặc một ngôi trường khác. Xung quanh môi trường giáo dục nên là những cơ sở phục vụ cho giáo dục và giảm thiểu tiếng ồn cũng như đảm bảo được mức độ an ninh đến mức cao nhất có thể.
✦ Học phí
Không thể xem nhẹ khía cạnh kinh tế trong việc lựa chọn môi trường giáo dục cho con cái. Một trường học tầm cỡ quốc tế chưa hẳn là lựa chọn hợp lý nếu thu nhập của bạn và vợ/chồng bạn không đủ để vừa chi trả tiền học phí, vừa xoay xở chi tiêu hằng ngày. Rất nhiều bậc phụ huynh có tư tưởng “cố đấm ăn xôi” khi nhất quyết phải cho con mình học những trường quốc tế, trường chuyên danh tiếng trong khi giới hạn tài chính của gia đình không cho phép. Họ sẵn sàng cắt giảm nhu cầu, thậm chí vay nợ để lo liệu khoản học phí đó. Họ quên mất rằng bên cạnh việc học tập, họ còn phải đáp ứng nhiều khía cạnh khác trong cuộc sống như ăn uống, may mặc, đi lại, giải trí, hiếu hỉ, và hàng trăm hạng mục khác.
Tôi có thể hiểu được nguyện vọng của tất cả các phụ huynh là muốn cho con cái của mình một môi trường học tập tốt. Tuy nhiên, hiểu, không có nghĩa là tôi sẽ ủng hộ tư tưởng “cố đấm ăn xôi”. Tôi rất tức giận khi nhìn thấy một người cha, người mẹ nói với đứa con của mình rằng: “Cha mẹ đã phải tốn kém rất nhiều vì học phí của con, cho nên con lo mà học hành cho xứng đáng với khoản tiền đó.” Tôi dám chắc hơn một nửa trong số những đứa trẻ nghe được câu nói ấy sẽ cảm thấy vô cùng áp lực và suy nghĩ: “Nhưng con chưa từng yêu cầu cha mẹ phải cho con học ở một ngôi trường đắc tiền như vậy!”
Để tình trạng đó không xảy ra, bạn cần nhìn vào thực tế hoàn cảnh gia đình mình và thảo luận với bạn đời để lựa chọn một ngôi trường vừa tầm. Ngoài kia có rất nhiều những ngôi trường không mang tầm quốc tế, không phải trường chuyên, cũng chưa từng được tôn vinh trên báo chí hay sóng truyền hình, nhưng đội ngũ giảng viên của họ rất tận tâm, cơ sở vật chất không tệ, chương trình đào tạo tốt và trên hết là mức học phí có thể chấp nhận được. Sự thật là, con bạn không nhất thiết phải học trong một ngôi trường danh tiếng mới có thể thành tài.
ĐỪNG QUÊN XEM XÉT KHẢ NĂNG CỦA CON BẠN
Tôi luôn khuyên các bạn hãy nhìn vào thực tế, lần này cũng vậy. Không một đứa trẻ nào phát triển giống một đứa trẻ nào. Thế nên, hãy tính đến trường hợp chương trình học quá nặng ở một trường chuyên sẽ không phù hợp với con bạn, chúng có thể cảm thấy mệt mỏi vì lúc nào cũng phải nỗ lực đến kiệt sức cho những bài tập nâng cao, cảm thấy tự ti vì không theo kịp các bạn cùng lớp, cảm thấy chán nản vì kết quả học tập kém cỏi,… trong khi chỉ cần để chúng ở một môi trường phù hợp với khả năng thực tế của mình, chúng sẽ phát triển bản thân tốt hơn.
Nếu con của bạn là cá, đừng bắt chúng phải trèo cây.
Có một điều nho nhỏ nhưng không kém phần quan trọng mà tôi muốn lưu ý đến bạn: Kế hoạch chọn trường cần phải được cập nhật thường xuyên theo mỗi một mốc thời gian chuyển tiếp của từng giai đoạn. Cụ thể ở đây là giai đoạn từ mẫu giáo lên lớp một (5 - 6 tuổi), từ tiểu học lên cấp hai (10 - 11 tuổi) và từ cấp hai đến cấp ba (14 - 15 tuổi). Đây là những thời điểm mà con bạn sẽ bước sang một ngôi trường mới. Trước đó, hãy nhìn lại kế hoạch ban đầu, đối chiếu nó với thực trạng năng lực, tính cách, hoàn cảnh gia đình và sở thích của con để điều chỉnh kế hoạch sao cho phù hợp hơn.
❖ KẾ HOẠCH PHÁT TRIỂN THỂ CHẤT
Đây là một kế hoạch mà bạn cần thiết lập từ sớm, thậm chí từ trước khi con của bạn chào đời. Sự phát triển thể chất của một đứa trẻ thường bị ảnh hưởng bởi nhiều yếu tố khác nhau như cơ địa, chủng tộc, di truyền, hoặc môi trường sống. Tuy nhiên điều đó không có nghĩa là bạn hoàn toàn không thể can thiệp. Nếu như bạn nắm được cách điều chỉnh chế độ dinh dưỡng, giờ giấc sinh hoạt và lựa chọn các loại hình thể thao phù hợp, bạn hoàn toàn có thể cải thiện được tình trạng thể chất của con mình.
Dựa vào nhiều cuộc nghiên cứu, khảo sát khác nhau, các nhà khoa học trên thế giới đã tính được chiều cao và cân nặng tiêu chuẩn của trẻ ở từng độ tuổi. Bảng dưới đây sẽ giúp bạn đối chiếu với số cân và chiều cao của các con để biết chúng có đang sở hữu thể chất lý tưởng hay chưa nhé.
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Số liệu được tham khảo tại trang web growpower.vn
Tôi muốn nói rằng đây chỉ là bảng dùng để tham khảo. Để đánh giá chỉ số cân nặng hay chiều cao ở một độ tuổi, các nhà nghiên cứu sẽ chọn ngẫu nhiên nhiều đối tượng khỏe mạnh thuộc độ tuổi đó và thực hiện tính toán. Vì vậy con số cho ra chỉ là kết quả tương đối, con bạn không nhất định phải đạt chính xác như số đã cho, sự chênh lệch chắc chắn sẽ xuất hiện và bạn đừng quá lo lắng về điều đó.
Một lưu ý khác là tốc độ tăng trưởng của một đứa trẻ cần được theo dõi trong một quá trình dài và liên tục. Không nên chỉ đối chiếu ở một độ tuổi cụ thể trong bảng, bạn cũng nên tự lập ra một biểu đồ chiều cao, cân nặng cho con mình bắt đầu từ bây giờ, nếu phát hiện chỉ số của trẻ thấp hơn hoặc cao hơn đáng kể so với bảng trên, bạn có thể kịp thời thay đổi chế độ ăn uống, thể thao hoặc thói quen sinh hoạt để giúp chúng có sự cân bằng thể chất tốt nhất.
☹ CHỈ SỐ KHÔNG ĐẠT CHUẨN, PHẢI LÀM SAO ĐÂY?
Con cái cao lớn, thông minh và khỏe mạnh là điều mà tất cả các bậc phụ huynh đều mong muốn, tuy nhiên, không phải đứa trẻ nào cũng có cơ chế phát triển giống nhau. Có rất nhiều yếu tố chủ quan cũng như khách quan khiến trẻ không đạt được chiều cao cân nặng như bạn bè đồng trang lứa và điều đó chắc hẳn sẽ khiến bạn lo lắng. Dưới đây là một số gợi ý mà bạn có thể tham khảo để cải thiện thể chất cho trẻ.
✦ Chế độ ăn uống
Các loại thực phẩm cải thiện chiều cao:
- Sữa, ngũ cốc, yến mạch;
- Các loại trái cây và rau quả tươi;
- Trứng;
- Thịt gà, thịt bò;
- Cá;
- Đậu nành.
Các loại thực phẩm cải thiện cân nặng:
- Các loại rau củ quả tươi;
- Phô mai;
- Sữa;
- Các loại thực phẩm giàu vitamin;
- Các loại hạt;
- Cân bằng lượng chất béo và protein.
✦ Thể dục thể thao
Quan trọng không kém việc bổ sung dinh dưỡng là chế độ luyện tập thể dục thể thao. Muốn cơ thể của con bạn phát triển tốt, khỏe mạnh, có chiều cao như ý muốn bạn nên tạo thói quen tập luyện thể dục thể thao ngay từ khi chúng còn bé. Nên duy trì các bài tập nhảy cao, nhảy xa, đánh đu, hít xà đơn nhằm vươn dài người, kéo căng cơ, kích thích cột sống phát triển.
Các nhà y học sau quá trình nghiên cứu đã cho thấy, tập thể dục thể thao giúp tăng cường quá trình trao đổi chất trong cơ thể, tăng khối lượng, và độ cứng chắc của xương khi trưởng thành. Máu được tuần hoàn tốt hơn, trao đổi chất được diễn ra nhanh chóng hơn và đặc biệt hooc-môn tăng trưởng (GH) được tiết ra nhiều hơn.
Thời gian tập luyện với cường độ cao kéo dài 1,5 - 2 giờ mỗi ngày có thể làm tăng GH lên ba lần. Việc tập luyện thể dục thể thao vào ban ngày còn giúp tăng GH vào ban đêm. Trong quá trình tập luyện xương khớp, cơ, tuần hoàn được kích thích làm cho toàn bộ cơ thể phát triển trong đó có chiều cao.
✦ Ngủ đủ giấc
Theo nghiên cứu từ trường Đại học Y Wisconsin tại Madison cho thấy, 90% quá trình phát triển xương được diễn ra vào lúc ngủ hoặc nghỉ ngơi, thiếu ngủ hoặc thức đêm sẽ làm ảnh hưởng đến phát triển chiều cao theo thời gian. Quá trình phát triển cơ và xương có liên quan mật thiết tới giấc ngủ cũng như chất lượng của giấc ngủ. Bạn hãy tập cho trẻ thói quen ngủ ít nhất 7 giờ mỗi ngày để giúp các hooc-môn và dưỡng chất phát triển chiều cao được sản sinh.
❖ KẾ HOẠCH PHÁT TRIỂN TRÍ NÃO
Như bạn đã biết, hoạt động trí tuệ của mỗi con người đặt dưới sự điều khiển của hai bán cầu não trái và phải, mỗi bán cầu sẽ có những ưu thế, chức năng và nhiệm vụ khác nhau. Khi một đứa trẻ trải qua một khoảng thời gian dài tiếp xúc với gia đình, người thân, bạn bè, với môi trường sống xung quanh, sự chênh lệch giữa não trái và phải của chúng sẽ bắt đầu hình thành và ngày càng rõ rệt.
Sau đây là một số thông tin về hai bán cầu não để giúp bạn xác định khuynh hướng tư duy của con mình thiên về bán cầu não nào, từ đó đưa ra những phương pháp rèn luyện trí não thích hợp nhất.
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Đặc điểm nhận biết
[image: a30]
Học sinh - sinh viên
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Phương pháp học tập phù hợp
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Dựa trên các biểu hiện và đặc điểm của mỗi đối tượng, bạn có thể dễ dàng nhận định con mình có khuynh hướng sử dụng bán cầu não trái hay não phải nhiều hơn, để từ đó có được hướng phát triển thích hợp. Những lời khuyên sau có thể sẽ có ích nếu các con muốn hỏi xin ý kiến từ bạn, kể cả khi chúng đang ở độ tuổi nào.
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✩ CÓ MỘT SỰ THẬT LÀ…
Hầu hết chúng ta đều tin rằng mỗi người từ lúc sinh ra đã được định sẵn là có thiên hướng chỉ thuận một bên bán cầu não, và đó là thiên hướng bẩm sinh, không thể tự quyết định hay điều chỉnh được. Thế nhưng, khoa học đã chứng minh con người có thể sử dụng cân bằng cả hai bán cầu não nếu có sự rèn luyện thường xuyên từ khi còn bé. Con bạn cũng không phải ngoại lệ. Bạn có rất nhiều cách để giúp trẻ phát triển cân bằng cả hai bán cầu não, và tạo điều kiện để mọi tiềm năng của chúng được khai thác một cách tối ưu nhất.
Dưới đây là một vài gợi ý về các hoạt động kích thích phát triển cả hai bán cầu não:
Sử dụng tay không thuận để làm những việc đơn giản: Theo nghiên cứu, não và tay có mối liên kết mật thiết. Chúng ta có thể làm tăng sức mạnh điều khiển và kích thích não bằng cách sử dụng đôi tay. Bạn có thể cho trẻ những bài tập đơn giản cho não như chải răng, mở nắp lọ, vẽ nguệch ngoạc,… bằng tay không thuận.
Tập piano: Đây là loại nhạc cụ mà người sử dụng cần phải hoạt động cả hai bán cầu não đều nhau để có thể điều khiển cơ thể như ý muốn. Nếu bạn không sử dụng đồng đều bán cầu não thì âm thanh bạn tạo ra từ tay phải và tay trái sẽ khác nhau. Chính vì thế việc luyện tập hằng ngày giúp bạn vận dụng và phát triển cả hai bán cầu não cùng phát triển.
Chơi với các ngón tay: Các ngón tay là nơi chứa nhiều dây thần kinh dẫn truyền lên não hơn bất kỳ bộ phận nào khác của cơ thể. Việc hoạt động các ngón tay thường xuyên giúp kích thích sự lưu thông từ các dây thần kinh nối trực tiếp đến não và phát triển năng lực của não. Bạn có thể cùng trẻ chơi những trò chơi đơn giản như vẽ bằng đầu ngón tay, xoay bút, cắt dán thủ công đơn giản,…
❖ GIÁO DỤC NHÂN CÁCH
Bên cạnh việc phát triển về thể lực và trí tuệ thì giáo dục nhân cách cho trẻ là một trách nhiệm mà bạn không thể xem nhẹ. Ở giai đoạn đầu của cuộc đời (từ 1 – 20 tuổi) là khoảng thời gian mà một con người bắt đầu quá trình hình thành và hoàn thiện nhận thức, những nhận thức đó sẽ trở thành thói quen, thành tính cách, và dần trở thành nhân cách. Vì vậy, ngay từ khi còn bé, các phụ huynh có trách nhiệm định hướng, điều chỉnh từng lời nói, thái độ, hành vi của con mình.
Dưới đây là một vài đề xuất mà tôi đã tham khảo từ những người giàu kinh nghiệm đi trước - những bậc phụ huynh đã thành công trong công tác giáo dục nhân cách cho các con của mình. Hy vọng chúng có thể trở thành những gợi ý hữu ích trong quá trình phát triển nhân cách của con bạn.
1. Maria (42 tuổi): “Trước hết hãy trở thành một tấm gương. Không có gì gây ảnh hưởng hơn, thức thời hơn trong cuộc đời của một đứa trẻ bằng những ví dụ không lời về giá trị đạo đức. Bắt đầu từ những hành động nhỏ nhặt. Tôi không bao giờ quên cảm ơn người phục vụ, xếp hàng khi mua vé, đợi đèn xanh mới băng qua đường, giữ trật tự ở nơi công cộng, chú ý đến sự bất tiện mà lời nói và hành động của mình có thể gây ra cho người khác,… Nếu con của bạn nhìn thấy cha mẹ chúng thường xuyên làm những việc này, chúng cũng sẽ dần dần hình thành ý thức về cách ứng xử, phép lịch sự, và các quy tắc thông thường. Cũng chính vì lý do này mà bạn cần chú ý đến từng lời nói và hành động của bản thân. Có nhiều cách để giáo dục con cái, nhưng tôi nghĩ, cách tốt nhất vẫn là, muốn con trở thành người như thế nào, trước tiên bạn phải trở thành người như vậy.”
2. Peter (40 tuổi): “Giúp con bạn ý thức được giá trị bản thân. Nhân cách tốt có được từ được sự giáo dục và tự học hỏi. Nếu cha mẹ muốn trẻ phát huy những giá trị đạo đức cốt lõi, người lớn phải dạy cho trẻ biết họ tin tưởng vào điều gì và tại sao lại như vậy. Trong cuộc sống hằng ngày, có rất nhiều cơ hội để thảo luận với trẻ những vấn đề về đạo đức. Khi con trai tôi còn nhỏ, mỗi khi cùng nhau xem một bộ phim trên tivi, tôi thường dừng lại trước một tình huống nào đó và hỏi ‘nếu là con, con sẽ làm gì?’ Tôi muốn tập cho chúng cách xử lý trong các tình huống trong cuộc sống và giải thích tại sao lại ứng xử như vậy.”
3. Juno (50 tuổi): “Hãy thể hiện sự tôn trọng bạn đời và các thành viên khác trong gia đình. Cha mẹ tôn trọng lẫn nhau, cùng chia sẻ trách nhiệm gia đình và giải quyết các quan điểm khác biệt bằng phương pháp “dĩ hòa vi quý” là cách thức truyền đạt thông điệp mạnh mẽ về sự tôn trọng. Tôi tuyệt đối không bao giờ cãi nhau với chồng trước mặt con trẻ, chúng tôi cũng không nói xấu lẫn nhau cho dù trước đó có bất đồng đến đâu. Cũng vậy, chúng tôi không bất kính với ông bà chúng, vì chúng tôi tin rằng cách mà chúng ta đối xử với cha mẹ mình, sẽ chính là cách mà con cái đối xử với chúng ta trong tương lai.”
4. Julia (36 tuổi): “Cũng đừng quên thể thiện sự tôn trọng với con của mình. Đừng la mắng chúng ở chốn đông người. Tự tôn của chúng cao hơn bạn nghĩ. Nếu chúng gây ra bất cứ lỗi lầm nào hãy nhắc nhở một cách nghiêm khắc nhưng kín đáo rằng: ‘Cha/mẹ sẽ nói chuyện với con ở nhà’ để tránh tổn thương đến lòng tự trọng của con. Mặt khác, thỉnh thoảng vợ chồng tôi sẽ hỏi ý kiến của chúng trong một vài vấn đề nho nhỏ mà chúng tôi nghĩ rằng chúng có thể tham gia được. Ví dụ như việc lắp đặt máy điều hòa, đổi màu sơn phòng khách hay lựa chọn địa điểm cho chuyến du lịch mùa hè. Chúng tôi ghi nhận và tôn trọng ý kiến của chúng, đồng thời giải thích với chúng lý do tại sao cả nhà nên lựa chọn đề xuất này thay vì những đề xuất còn lại. Trẻ con sẽ có tinh thần trách nhiệm hơn khi được tham gia thảo luận với gia đình.”
5. Robert (60 tuổi): “Nói không với công nghệ trong những bữa cơm. Thời gian dùng bữa là thời điểm tốt để cha mẹ trò chuyện và lắng nghe con cái, tăng cường sự gắn kết các thành viên cho gia đình. Tôi luôn yêu cầu các con và cháu mình đặt điện thoại di động, máy tính bảng xuống, thậm chí tắt cả tivi khi đang quây quần trên bàn ăn. Dù cho đó là bữa cơm tại gia hay cùng ăn bên ngoài, điều quan trọng chính là thời gian chia sẻ. Thời điểm này nên bỏ qua mọi vấn đề khác, tập trung củng cố cảm giác mỗi cá nhân thuộc về gia đình và được nhận sự quan tâm, chăm sóc lẫn nhau của mọi người trong gia đình.”
6. Lucy (37 tuổi): “Xây dựng hoạt động cho cả gia đình nhiều nhất có thể. Tôi luôn khuyến khích các con tham gia vào việc lập kế hoạch vui chơi hoặc du lịch cho mỗi kỳ nghỉ. Các hoạt động gia đình trông có vẻ rất đỗi bình thường, nhưng đôi khi ở từng thời điểm khác nhau, sẽ được điểm lại như những kỷ niệm rất đặc biệt và đáng nhớ. Bạn có thể cân nhắc thi thoảng sắp xếp một “buổi hẹn hò” giữa cha với cô con gái cưng đang lớn, một buổi xem phim giữa mẹ và con trai, hay một một chuyến dã ngoại cùng đại gia đình vào một ngày chủ nhật đẹp trời. Sau này khi con bạn lớn lên, chúng sẽ nhìn lại tất cả và thêm trân trọng khoảng thời gian ý nghĩa khi cả gia đình được bên nhau và cùng chia sẻ mọi thứ.”
7. Josh (52 tuổi): “Đừng để trẻ có cơ hội tiếp xúc với cồn hay chất kích thích. Từ khi có con, tôi bắt đầu bỏ thuốc lá và rượu bia là những thứ chỉ được dùng một ít trong những bữa tiệc. Chúng tôi nói chuyện với các con về tác hại của cồn cũng như chất kích thích, và tôi nghĩ rằng bậc phụ huynh nào cũng nên làm như vậy. Cần nhất là dạy con bản lĩnh ứng xử trước những lời mời, những xúi giục, khiêu khích từ “đám đông”. Với nhiệt huyết của thanh thiếu niên, bản năng thích thể hiện của giới trẻ và các thông điệp xấu cổ súy cho việc dùng chất kích thích và rượu bia từ truyền thông, thì sự giáo dục của gia đình sẽ có sức ảnh hưởng mạnh mẽ vào quyết định của một đứa trẻ về việc có dấn chân vào con đường lạm dụng cồn và chất kích thích sau này hay không. Muốn trẻ không đi sai đường, chính bản thân mỗi chúng ta trước hết đều phải là một tấm gương cho chúng.”
8. Rose (40 tuổi): “Dạy con bằng các dự án phục vụ cho gia đình hoặc các hoạt động cộng đồng. Tôi nghĩ rằng, cốt lõi của nhân cách chính là ý thức chăm sóc và quan tâm đến người khác. Có rất nhiều chương trình cộng đồng mà trẻ em có thể tham gia. Hãy để các con bạn cùng tham gia những chương trình quyên góp đồ chơi, quần áo cũ cho các tổ chức từ thiện, chương trình thu gom giấy báo cũ, rác tái chế trong trường học hoặc khu phố, đôi khi, tôi thường khuyến khích các con mình giúp đỡ bạn cùng lớp, hàng xóm hay thậm chí là những người xa lạ gặp khó khăn mà chúng tôi tình cờ nhìn thấy trên đường. Tất cả công việc này sẽ giúp trẻ học được niềm vui khi giúp đỡ người khác và phát triển thói quen này để trở thành một công dân có ích.”
9. Jane (55 tuổi): “Đọc cho trẻ nghe và giữ văn hóa đọc trong gia đình. Là một giáo viên, tôi nhận thấy rằng các giáo viên giỏi thường dùng những câu chuyện để giáo dục, dẫn dắt và truyền cảm hứng cho học sinh. Tôi thích kể chuyện cho các con nghe từ khi chúng còn bé. Tôi xây dựng một mô hình ‘tủ sách gia đình’ ngay tại phòng khách của nhà mình để hình thành và phát triển thói quen đọc sách cho chúng. Việc gia đình cùng nhau đọc một quyển sách sau đó đưa ra cảm nhận cá nhân của mỗi thành viên về cuốn sách đó, là một phần quan trọng trong nếp sống của gia đình tôi. Đó là cách tôi muốn để truyền đi những giá trị văn hóa đạo đức từ thế hệ này sang thế hệ khác. Những câu hỏi và ý kiến của trẻ về một nhân vật, một tình tiết trong quyển sách có thể giúp chúng ta hiểu rõ thêm về suy nghĩ, quan điểm, niềm tin và sự quan tâm của trẻ.”
10. Amanda (39 tuổi): “Điều chỉnh quan điểm về tiền bạc ngay từ khi chúng còn nhỏ. Tôi định hướng suy nghĩ để các con của mình tin rằng tiền bạc, vật chất không phải là tất cả mọi thứ mà chúng mong muốn trong cuộc sống này. Trong văn hóa tiêu dùng ngày nay, tuổi trẻ dễ dàng chạy theo các trào lưu về việc phải mặc đúng trang phục, chạy đúng loại xe, dùng đúng dòng điện thoại đắt tiền, chính là con đường dẫn đến thành công và hạnh phúc. Để con mình không rơi vào trường hợp đó, hãy giúp trẻ phát triển lòng cảm kích với những phần thưởng phi vật chất. Bạn không nên bác bỏ xu hướng của giới trẻ vì điều đó dễ gây ra ác cảm cho những đứa trẻ tuổi vị thành niên (chúng rất nhạy cảm và không thích người lớn chê trách những người đồng trang lứa với mình), thay vào đó, hãy bày tỏ quan điểm mạnh mẽ về những giá trị tinh thần mà bạn xem trọng. Mặt khác, đừng mềm lòng trước những đòi hỏi chạy theo trào lưu của trẻ. Hãy thẳng thắn cho chúng biết đâu là khoản chi tiêu mà chúng được phép dùng, và đâu là giới hạn của chúng."
11.Dylan (47 tuổi): “Hãy theo dõi sự phát triển và thay đổi trong tính cách của con cái. Ở giai đoạn từ 5 tuổi, tính tình của trẻ tương đối ổn định, dễ hướng dẫn, chỉ bảo. Chúng rất thích bắt chước người lớn, việc người lớn không ngừng hoàn thiện nhân cách của mình chính là cách rèn luyện nhân cách cho trẻ một cách vô thức mà rất hiệu quả. Đến khi lớn hơn, chúng thích được khẳng định mình và đây là lúc cần lắng nghe chúng. Tôi luôn hỏi các con mình về những sự kiện diễn ra trong ngày từ khi chúng bắt đầu vào trường mẫu giáo, thói quen này kéo dài đến khi chúng vào đại học. Tuy nhiên, tránh đặt những câu hỏi như ‘ở trường hôm nay thế nào hả con?’ bởi vì trong đa số các trường hợp, bạn sẽ nhận được câu trả lời ‘bình thường ạ’, và hết chuyện. Thay vào đó, hãy đặt một câu hỏi cụ thể như ‘kể cha nghe chuyện đáng sợ/đáng kinh ngạc/thú vị/… nhất trong ngày hôm nay của con đi?’ Sau đó, có thể hỏi thêm ‘Con thấy thế nào về chuyện đó?’ Duy trì điều này sẽ giúp hình thành thói quen tâm sự và chia sẻ của trẻ, bạn cũng sẽ kịp thời phát hiện ra để can thiệp và giúp đỡ nếu chúng gặp bất cứ một vấn đề nào.”
12. Phobe (31 tuổi): “Đừng quên để tâm đến khía cạnh tình cảm của con. Bé trai thường có tình cảm yêu thương quyến luyến đặc biệt với mẹ, còn bé gái lại nảy sinh tình cảm tương tự với cha. Những tình cảm này là hoàn toàn bình thường trong sự phát triển tâm lý của trẻ, là cơ sở cho những mối quan hệ đúng đắn với người khác giới sau này. Tuy nhiên nếu tình cảm này kéo dài đến 6 - 7 tuổi thì bạn cần có biện pháp để thay đổi tình trạng đó. Trong thời đại phát triển, đời sống tình cảm của trẻ cũng trở nên phong phú và sâu sắc hơn rất nhiều so với chúng ta trước đây. Trẻ trải nghiệm nhiều trạng thái cảm xúc, tình cảm, hướng tình cảm của mình đến nhiều đối tượng khác nhau. Hãy để chúng tiếp xúc với những câu chuyện cổ tích, truyện tranh lành mạnh để hình thành thái độ yêu ghét với điều tốt, điều xấu và các giá trị đạo đức. Thậm chí có thể khuyến khích chúng tưởng tượng ra những câu chuyện có nội dung tương tự rồi kể lại cho cha mẹ nghe. Từ những câu chuyện này, chúng ta có thể hiểu được phần nào tâm tư, tình cảm, nguyện vọng và ước mơ của chúng.”
13. Richard (chồng tôi): “Hãy để con tự khẳng định mình. Đến một độ tuổi nhất định, các con sẽ có những mong muốn và hành vi tự khẳng định mình. Chúng bắt đầu ý thức được điểm mạnh, điểm yếu của bản thân so với các bạn khác, tuy nhiên vẫn chưa đủ mạnh mẽ để thể hiện, vậy nên chúng rất cần sự ủng hộ và khuyến khích của người lớn. Do vậy, chúng ta cần giúp các con tự tin bằng cách nhấn vào những điểm mạnh của chúng, tạo điều kiện để chúng làm những việc vừa sức của mình, và đừng tiếc những lời khen ngợi khi chúng thành công. Bên cạnh sự dạy dỗ, chia sẻ, uốn nắn thì các phần thưởng đặc biệt cũng là một yếu tố quan trọng. Chúng sẽ giúp trẻ hiểu được giá trị thực sự những hành vi tốt của mình, đồng thời sẽ khích lệ tinh thần hăng hái, tích cực và chủ động trước những cơ hội được thực hiện việc tốt.”
Đối với các bé trai, sự hiện diện của người cha (hoặc đàn ông trong gia đình) rất quan trọng. Bằng việc thường xuyên tiếp xúc với cha (ông, hoặc cậu) và học hỏi những đức tính tốt của họ, con trai bạn sẽ hình thành lối suy nghĩ, thái độ và hành vi giống với hình tượng người đàn ông gần gũi với chúng nhất. Để trở thành người có tính kỷ luật, sự cương nghị, quyết đoán, và tự tin là cả một quá trình rèn luyện, không chỉ của mỗi con trai bạn, mà còn của những người đàn ông xung quanh chúng nữa.
❖ KHUYNH HƯỚNG TÍNH CÁCH
Mỗi người đều sinh ra với một thiên hướng tính cách nhất định. Người hướng ngoại thường năng động, mạnh mẽ, thích giao tiếp với những người khác và mở rộng quan hệ với thế giới xung quanh. Trong khi đó, những người hướng nội thường tránh né tiếp xúc, đặc biệt là với những nhóm đông người và chỉ thích chơi một mình hoặc với những người mà họ biết rõ. Khuynh hướng này biểu hiện rõ ràng ngay từ giai đoạn bắt đầu đi học. Bằng cách quan sát cách chúng vui chơi, sinh hoạt, giao tiếp với các bạn cùng lớp (có thể hỏi giáo viên của con để nắm được tình hình một cách chính xác nhất), bạn sẽ biết liệu con mình thuộc khuynh hướng tính cách nào. Bảng sau có thể gợi ý cho bạn một số cách để giáo dục và chăm sóc con một cách phù hợp nhất.
 
	Trẻ hướng ngoại
	Trẻ hướng nội

	- Dạy cho con bạn thấy được tác hại của sự ồn ào.
- Dạy con biết đợi đến lượt mình mới được nói. Giúp chúng thực hành tính kiên nhẫn bằng việc chuẩn bị bữa ăn tối hay sửa một cái xe đồ chơi trong khi mọi người đang nói chuyện.
- Dạy con biết lắng nghe và đợi cho người khác kết thúc câu nói của mình.
- Dạy con biết chấp nhận khó khăn để làm bất cứ điều gì một mình. Chẳng hạn như tự dọn dẹp phòng của chúng. Ban đầu, chúng có thể sẽ cảm thấy vô cùng buồn chán và mệt mỏi. Những lúc như thế, hãy cùng tham gia với con, nhưng sau đó chỉ đứng bên cạnh, và cuối cùng thì để chúng làm một mình. Đối với các bài tập cũng vậy, để chúng có không gian học tập một mình để rèn luyện kỹ năng làm việc độc lập.
	- Báo với giáo viên. Ðầu mỗi năm học, trình bày với thầy giáo rằng con bạn cần có thời gian để thích nghi trước khi chúng tham gia vào các hoạt động của lớp.
- Cho con bạn thời gian để trả lời. Những người hướng nội suy nghĩ kỹ mọi thứ và sẽ không trả lời cho đến khi họ có quyết định chính xác sẽ nói ra điều gì. Bạn cũng hãy tỏ ra tôn trọng sự tiến bộ chậm chạp của trẻ và đừng ngắt lời chúng.
- Tránh “dán nhãn”. Nếu con của bạn là đứa trẻ nhút nhát, đừng bao giờ để chúng nghe thấy lời nhận xét rằng “bé nhút nhát lắm” từ miệng bạn. Bởi khi đó, trẻ sẽ coi sự căng thẳng, lo lắng như là một đặc tính cố hữu của mình chứ không phải là một cảm xúc mà chúng có thể học được cách điều khiển. Chúng cũng sẽ nghĩ rằng nhút nhát là tính cách bị chê trách trong xã hội. Thay vào đó, hãy tôn trọng và chấp nhận và cùng trẻ cải thiện điều đó.


Dù con bạn có thuộc khuynh hướng tính cách nào đi nữa, hãy luôn giữ thái độ khách quan với chúng, không lên án, không chê trách hay so sánh chúng với những đứa trẻ khác, hay tệ hơn, là với chính bản thân bạn. Bạn là một người hướng ngoại, không có nghĩa con bạn phải giống bạn, và ngược lại cũng thế. Những gì bạn cần nhớ và cần cho trẻ biết chính là: Mỗi kiểu tính cách đều có giá trị của riêng nó, không cần phải quá lo lắng, mọi thứ đều cần có thời gian để cải thiện và phát triển hơn.
❖ PHƯƠNG TIỆN, VẬT CHẤT VÀ VUI CHƠI GIẢI TRÍ
Kế hoạch này bao gồm những nhu cầu vô cùng thiết yếu mà bạn cần phải đáp ứng cho một đứa trẻ, bên cạnh dinh dưỡng, sức khỏe và giáo dục. Có thể kể đến phương tiện đi lại, phương tiện liên lạc, quần áo, và nhu cầu vui chơi, giải trí. Nếu như bạn đã xây dựng chu toàn tất cả các mục tiêu về thể chất, trí não, giáo dục, nhân cách và tính cách ở phía trên, thì đây sẽ là bước cuối cùng để hoàn thiện toàn bộ kế hoạch nuôi dạy con cái một cách tối ưu nhất. Bạn sẽ chỉ cần phải cân nhắc thêm vài vấn đề nhỏ sau đây:
✦ Phương tiện đi lại:
[image: a34]
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✦ Phương tiện liên lạc:
Tôi muốn nhấn mạnh rằng mình đang đề cập đến “phương tiện liên lạc”, nghĩa là tôi chưa kể đến trường hợp bạn mua cho con mình một chiếc điện thoại thông minh chỉ để chúng giữ im lặng và chơi các trò chơi trên màn hình. Tôi không thể phủ nhận sự hữu ích và tiện lợi khi để một đứa trẻ sở hữu một phương tiện liên lạc để gọi đến cha mẹ chúng khi cần. Vậy phương tiện liên lạc như thế nào là hợp lý, và đâu là thời điểm thích hợp để trao cho con bạn quyền sở hữu một chiếc điện thoại thông minh?
Hãy đưa ra một số quy định khi cho trẻ sử dụng điện thoại. Chẳng hạn như chỉ được tải những ứng dụng trong sự kiểm soát của bạn, chỉ được dùng trong một khoảng thời gian nhất định, và tuyệt đối không dùng trong giờ học.
✦ Mua đồ chơi
Ngày nay, đồ chơi dành cho trẻ em vô cùng đa dạng và phong phú. Những bộ lắp ráp, ngôi nhà búp bê, công cụ mô phỏng nhà bếp,… Trẻ em gần như có đầy đủ phương tiện để phát huy kỹ năng cùng trí tưởng tượng đến mức tối đa, với những lợi ích đó, cộng với niềm mong mỏi các con được thoả vui chơi, sáng tạo, phụ huynh hầu như không ngần ngại trong việc đầu tư cho con những món đồ chơi đắt tiền. Hành động này không hoàn toàn hợp lý.
Trên thực tế, việc sở hữu quá nhiều đồ chơi lại có ảnh hưởng không tốt đến sự phát triển tính cách của trẻ. Theo tiến sĩ Shelley Lindauer (Đại học Bang Utah, Mỹ) việc có quá nhiều đồ chơi có thể khiến cho trẻ bị bị sao nhãng. Bà cho biết tác hại của điều đó chính là trẻ không biết học cách quý trọng những đồ vật của mình hay có trách nhiệm để giữ gìn những món đồ chơi của chúng khi chúng cảm thấy quá dễ dàng để có được những thú vui mới. Ngược lại, trẻ em sẽ sáng tạo hơn rất nhiều nếu xung quanh chỉ có ít đồ chơi. Chúng tập trung mọi sự chú ý vào những thứ mình có, thậm chí nghĩ ra nhiều cách khác nhau để đổi mới tính năng và cách sử dụng. Ngoài ra, việc có ít đồ chơi sẽ giúp trẻ hình thành cách đức tính tốt như sự kiên nhẫn, tính tiết kiệm và biết giữ gìn đồ chơi của mình.
Vì thế, bạn không cần lúc nào cũng phải mua đồ chơi cho con. Hãy tìm hiểu sở thích của trẻ để biết chúng có hứng thú với lĩnh vực gì và chọn một vài món đồ chơi chất lượng ở lĩnh vực đó. Tránh việc mua lung tung không theo chủ đề vì như vậy sẽ gây sự sao nhãng, cũng đừng dễ dàng gật đầu đồng ý khi trẻ đòi mua một món đồ chơi - dù thứ đó đắt hay rẻ. Đổi lại, bạn có thể cùng con thoả thuận các mục tiêu như: Kết quả học tập cuối năm tốt sẽ được tặng thưởng một món đồ chơi và đặt ra giới hạn về mức giá phù hợp.
Dạy con biết chia sẻ bằng cách tặng đi những món đồ chơi mà chúng không còn dùng nữa. Chắc chắn trẻ sẽ không thích việc nhìn thấy món đồ từng là của mình lại ở trong tay người khác, cảm giác khó chịu của chúng là hoàn toàn chấp nhận được. Đừng ép buộc chúng, cũng đừng phê phán chúng là ích kỷ hay hẹp hòi. Hãy để chúng có thời gian cân nhắc. Trong thời gian đó, cha mẹ hãy tìm cơ hội thích hợp để nói với con về giá trị của sự hào phóng, của việc cho đi và sự sẻ chia.
✦ Những chuyến du lịch
Đây cũng là một trong những kế hoạch cần thiết cho việc vui chơi giải trí của một đứa trẻ. Ý nghĩa của những chuyến đi là giúp trẻ mở mang tầm mắt, hiểu biết hơn về thế giới xung quanh. Không chỉ với gia đình, chúng ta cần tạo điều kiện để trẻ tham gia những hoạt động ngoài trời của trường, những cuộc vui với bạn bè ở công viên giải trí hay những buổi cắm trại cùng lớp học, thậm chí, những chương trình do các tổ chức rèn luyện kỹ năng cho thiếu nhi cũng có thể được xem xét. Tôi hiểu rằng đôi khi các bạn cảm thấy do dự khi để con tiếp xúc với xã hội đầy rẫy những rủi ro và nguy hiểm, tôi cũng lo lắng giống như bạn thôi. Thế nhưng tôi biết một ngày nào đó, chúng cũng sẽ lớn lên, chúng cũng sẽ dần bước ra khỏi sự che chở của tôi. Lúc đó, tôi hy vọng chúng có đủ sự nhạy bén, linh hoạt và thật nhiều kinh nghiệm có được từ những chuyến đi.
Có một cách giúp bạn bớt đi phần nào nỗi lo lắng, đó là thiết lập kế hoạch du lịch cho con mình. Trước ngày khởi hành khoảng một hoặc hai tuần, hãy cùng con liệt kê ra những vật dụng cần thiết để mang theo, từ đồ dùng cá nhân, thức ăn dự phòng, thuốc men và phương tiện liên lạc. Thử giả định một vài tình huống bất ngờ có thể xảy ra và hỏi chúng sẽ giải quyết như thế nào. Nhận xét cách giải quyết của chúng và nêu ra ý kiến cá nhân như một đề xuất mới để chúng có thể tham khảo. Và đừng quên, thỉnh thoảng hỏi thăm tình hình để đảm bảo chúng vẫn an toàn và tận hưởng chuyến đi chơi ấy.
Tôi biết sẽ rất khó có thể nói bạn hãy cứ yên tâm. Lo lắng chính là tình trạng chung của hầu hết những bậc làm cha mẹ mà. Tuy nhiên, dù thế nào cũng đừng quá bảo bọc con trong cái tổ an toàn của mình, hãy để chúng được cọ xát với thực tế, trải nghiệm và vận động càng nhiều càng tốt. Điều đó sẽ hữu ích cho sự phát triển về cả thể chất lẫn nhận thức của chúng trong tương lai.
NHỮNG THAY ĐỔI CÓ THỂ XẢY RA
Không một ai dám khẳng định rằng cuộc đời của họ sẽ vĩnh viễn ở trong tình trạng như hiện tại mà không có bất cứ sự thay đổi nào, chúng ta biết điều đó, nhưng chúng ta lại hiếm khi lập kế hoạch dự phòng. Đó là lý do khiến chúng ta không kịp phản ứng, không kịp thích nghi với các tình huống bất ngờ, ví dụ như…
✦ Phải chuyển nhà: Lý do thường thấy là vì tính chất công việc: Bạn muốn thay đổi một công việc khác và muốn ở gần nơi làm việc, bạn phải chuyển công tác, vợ/chồng bạn phải chuyển công tác, và rất nhiều nguyên nhân khách quan khác nữa. Việc chuyển nhà thường mất khá nhiều thời gian và công sức, và đôi khi sự bận rộn, vất vả đó khiến chúng ta quên trước quên sau. Vậy, cách tốt nhất chính là có một kế hoạch, ngay từ khi thông tin chuyển nhà đến được với bạn lần đầu tiên. Tôi sẽ liệt kê dưới đây một vài công việc cần thiết nhất phòng khi bạn không biết nên bắt đầu từ đâu:
- Thu xếp dọn dẹp những món đồ không thật sự cần thiết, chẳng hạn như những thứ đã hỏng, không thể sửa chữa được (nếu món nào vẫn còn sửa chữa được nhưng chi phí sửa chữa quá cao thì cũng nên cân nhắc để loại bỏ). Bán hoặc quyên góp giấy vụn, sách báo cũ đã lâu không động đến, và không có giá trị tinh thần.
- Cắt/chuyển các dịch vụ (điện thoại, internet,… ).
- Đóng gói dần các vật dụng ít dùng đến, chỉ để lại những quần áo và đồ dùng thiết yếu để sinh hoạt trong quá trình chờ đến ngày chuyển nhà.
- Khi còn khoảng một tuần, hãy mua các dụng cụ hỗ trợ chuyển nhà như thùng các-tông, băng dính khổ to,…
- Liên hệ người hỗ trợ chuyển nhà và hẹn lịch cụ thể. Bạn có thể xin trợ giúp từ bạn bè, người thân, hoặc những người quen đã từng có kinh nghiệm chuyển nhà. (Hiện nay có một số công ty cung ứng dịch vụ chuyển nhà trọn gói rất tiện lợi, bạn có thể tham khảo thêm.)
Đừng quên một việc thậm chí còn quan trọng hơn cả đóng gói và vận chuyển đồ đạc, đó chính là cảm xúc của con bạn. Đối với tâm lý của những đứa trẻ, việc chuyển đi nơi khác sẽ là một thay đổi lớn. Chúng đã quen thuộc với ngôi nhà, con đường, những người hàng xóm, và những người bạn. Chúng sẽ khó lòng chấp nhận sự thay đổi này, và việc phản ứng tiêu cực là hoàn toàn thông cảm được. Hãy thông cảm và cho con của bạn thời gian. Trong quá trình thu dọn đồ đạc, hãy để chúng được tự sắp xếp những món đồ của bản thân. Đừng tùy tiện quyết định vứt bỏ bất cứ món đồ nào của trẻ, vì có thể đó là thứ chứa những kỷ niệm tốt đẹp đối với chúng. Bên cạnh đó, dành thời gian trò chuyện với trẻ về những điều tích cực khi chuyển sang nơi ở mới. Nếu cần, hãy sắp xếp đưa chúng đi xem nhà mới, tham quan đường phố và gặp gỡ những người hàng xóm mới, thậm chí mời bạn bè cũ của con đến thăm nhà mới, điều đó sẽ cải thiện được cảm giác mất mát của chúng.
✦ Ly hôn: Tất nhiên, không ai trong chúng ta muốn điều này xảy ra cả, nhưng sự thật là bạn hãy luôn chuẩn bị sẵn tinh thần cho điều này, đặc biệt là phái nữ. Các bạn có quá nhiều thiệt thòi nếu xảy ra một cuộc chia tay. Tôi nói như vậy không phải vì bản thân cũng là phụ nữ, mà bởi tôi biết sự thật là như vậy. Bị ảnh hưởng bởi nền văn hóa, nên đa số phụ nữ sau khi lập gia đình sẽ quyết định nghỉ việc để dành toàn bộ tâm trí và sức lực cho chồng con. Để rồi sau đó ly hôn, họ gần như không còn gì trong tay cả. Tất nhiên, tôi không chỉ đề cập đến tài sản, tôi đang nói về sự nghiệp, về bản lĩnh, về sự lạc quan, mạnh mẽ, và đôi khi, là niềm tin của họ dành cho tình yêu, hôn nhân và hạnh phúc. Đó là những thứ mà cho dù có nhận được một phần hai số tài sản, họ cũng không thể mua lại được.
Vì vậy, hãy luôn yêu bản thân mình trước tiên. Kể cả khi bạn đã kết hôn và muốn dành mọi điều tốt đẹp nhất cho gia đình đi nữa, hãy luôn chăm sóc cho bản thân mình. Mỗi khi có một người quen của tôi chuẩn bị kết hôn, tôi luôn nhắc nhở họ đừng bao giờ nghỉ việc nếu như họ vẫn còn đang yêu thích công việc của mình. Công việc đó đem lại thu nhập cho bạn, đem lại giá trị cho bạn, và đem lại sự tự do cho bạn. Chúng ta đều biết rằng không phải người đàn ông nào cũng ly hôn một cách tử tế, một vài người có xu hướng phủi tay sạch sẽ trước trách nhiệm của mình, và bạn sẽ là người xoay xở nuôi con mà không có sự chu cấp hay giúp đỡ gì từ họ. Tin tôi đi, đến lúc đó bạn sẽ cảm thấy biết ơn vì đã không từ bỏ công việc của mình.
Và hãy nghĩ đến con của bạn, đây sẽ là điều khó chấp nhận đối với chúng. Hãy nói chuyện với chúng khi có mặt cả hai vợ chồng. Chúng có thể sẽ đặt ra nhiều câu hỏi, có thể sẽ tức giận, buồn bã hoặc thậm chí là có những phản ứng nặng nề, tiêu cực. Bạn cần chấp nhận điều đó và để cho con được bộc lộ tất cả cảm xúc của mình. Chúng có quyền cảm thấy như vậy. Nhưng sau đó, hãy giải thích cho chúng lý do, không lảng tránh, không đổ lỗi, hãy tập trung xoa dịu, an ủi con và nhấn mạnh rằng cả hai vẫn luôn yêu thương chúng dù có chuyện gì xảy ra.
✦ Có người qua đời: Dù người đó là ai, cha mẹ của bạn, cha mẹ của bạn đời, hay thậm chí, là chính người bạn đời của bạn, thì đây sẽ là một cú sốc lớn cho chính bạn và con cái của bạn. Có thể sự bận rộn của việc lo tang lễ và hậu sự sẽ tạm thời khiến bạn sao nhãng, nhưng rồi sau đó, khi mọi thứ qua đi, khoảng trống mà một người thân đã mất để lại thật sự rất khủng khiếp. Lúc này, bạn cần nghĩ và nói về những chuyện tích cực, giải thích với con về ý nghĩa của cái chết và giúp chúng tin rằng con người ta chỉ thật sự “chết” khi chúng ta quên lãng họ.
Và sẽ không dư thừa khi bạn chuẩn bị cho hậu sự của bản thân. Đừng tin những quan niệm như “nói về cái chết sẽ khiến nó nhanh đến hơn”, thực tế đây là điều cần thiết, bởi bạn không biết mình sẽ đi bằng cách nào và bất cứ lúc nào. Chúng ta vẫn nghĩ, cái chết ở rất xa chúng ta cho đến khi chúng ta nhận ra rằng nó thật sự gần hơn ta nghĩ rất nhiều. Khi nó xuất hiện ở một thời điểm bất ngờ nào đó, chúng ta không đoán trước, chúng ta không có sự chuẩn bị, và thế là chúng ta không kịp nói lên nguyện vọng của chính mình, càng không kịp bày tỏ cho những người thân xung quanh hiểu được mình yêu họ biết bao nhiêu. Vì vậy, ngay khi còn khỏe mạnh, hãy nghiêm túc suy nghĩ và viết ra, quay phim lại, những điều mà bạn muốn làm nếu chẳng may qua đời. Nó sẽ giúp ích rất nhiều cho người thân của bạn. Nó đem đến cho họ cảm giác thoải mái khi được hoàn thành mong muốn cuối cùng của bạn.
THĂM HỎI VÀ HỖ TRỢ NGƯỜI THÂN
Bên cạnh gia đình riêng của mình, bạn, cũng như người bạn đời của bạn, đều đã từng là thành viên trong một gia đình khác - nơi có ông bà, cha mẹ, anh chị em, và những người thân khác nữa. Cho dù trước đó mối quan hệ có hời hợt hay căng thẳng như thế nào, đó cũng là những người chia sẻ với bạn một phần tuổi thơ, có cùng với bạn một phần ruột thịt. Thế nên hiện tại các bạn có đang bận rộn như thế nào, có đang tập trung phát triển sự nghiệp đến đâu, cũng đừng quên dành thời gian cho việc gặp gỡ và thăm hỏi lẫn nhau, thậm chí giúp đỡ nhau trong phạm vi có thể.
❖ NHỮNG CUỘC HỌP GIA ĐÌNH
Đó không nhất thiết phải là một buổi nói chuyện quá nghiêm túc hay trang trọng, bạn có thể chủ động đề xuất một bữa ăn vào dịp lễ Giáng Sinh, một cuộc họp mặt với đông đủ các thành viên vào lễ giỗ ông bà,… chúng ta có rất nhiều cơ hội, hãy thu xếp để có thể sum họp với nhau, vun đắp tình cảm với nhau, và tạo điều kiện để con bạn có mối quan hệ tốt với ông bà, cô dì, chú bác và các anh chị em họ của chúng. Việc họp mặt gia đình cũng nên được cân bằng giữa hai bên nội ngoại. Nếu như bạn có nhu cầu cần gặp gỡ cha mẹ của mình, thì bạn đời của bạn cũng thế. Bên cạnh kế hoạch dành cho gia đình bạn, đối phương sẽ rất cảm kích nếu bạn cùng họ đến thăm hoặc tổ chức các buổi sum họp tương tự để gần gũi với gia đình của họ.
❖ HỖ TRỢ NGƯỜI THÂN
Có thể là cha mẹ, cũng có thể là một trong những anh chị em của bạn hoặc của vợ/chồng bạn đang gặp khó khăn, thật tốt nếu như bạn có đủ năng lực tài chính để làm điều đó. Ngoài những khoản chi tiêu và tiết kiệm hằng tháng, bạn có thể cùng với bạn đời của mình quyên góp một khoản chung để dành riêng cho việc hỗ trợ người thân khi cần - khi họ thật sự cần. Nhưng lưu ý là tôi sẽ không khuyến khích nếu như bạn không đủ điều kiện tài chính mà vẫn muốn giúp họ đâu nhé.
Đôi khi bạn hiểu sai rằng trách nhiệm của bạn là phải chăm lo cho anh chị em hoặc các thành viên khác tựa như chăm lo cho cha mẹ của bạn vậy. Tôi không đồng ý với quan điểm đó. Cho dù bạn có yêu thương họ bằng cả trái tim mình, cũng không có nghĩa bạn bị buộc phải trao tặng họ như một thói quen định kỳ. Khi bạn tạo cho họ thói quen rằng bạn sẽ luôn dành một khoản trợ cấp định kỳ cho họ, thì lẽ đương nhiên, sự đơn thuần và chân thành trong mối quan hệ này sẽ kết thúc. Bạn đang vô tình tạo ra một sự ỷ lại và trông đợi tiền bạc từ phía bạn - là tiền bạc, chứ không còn là tình yêu thương nữa.
Nói như vậy không có nghĩa tôi phản đối việc bạn dành ra một khoản tiền cho việc trao tặng họ hàng, anh chị em, tuy nhiên, bạn nên làm điều đó một cách khéo léo và ngẫu hứng. Có nghĩa là thỉnh thoảng bạn đặt nó ra như là một khoản trợ cấp dành cho bất cứ đứa trẻ nào có thành tích học tập tốt nhất trong số những đứa trẻ con cái của anh chị em bạn. Bạn không chỉ định khoản tiền ấy thuộc về ai, tự họ sẽ làm việc với nhau để tìm ra chủ nhân của khoản tài trợ này. Cứ như vậy, ở lần tài trợ sau, bạn có thể đề ra một tiêu chí khác để đảm bảo rằng tất cả họ hàng, anh chị em của bạn đều thoả mãn với số tiền nhận được mà không ỷ lại vào việc bạn sẽ đều đặn cho đi số tiền đó.
Thông điệp cuối cùng mà tôi muốn gửi đến trong chương này, chính là hãy ưu tiên cho gia đình của bạn. Dù bạn có sức khỏe cường tráng, có sự nghiệp lẫy lừng, có tiền muôn bạc vạn, thì tình yêu thương vẫn là thứ duy nhất ở lại bên bạn vào giây phút nhắm mắt xuôi tay. Trong tất cả mọi kế hoạch, tôi hy vọng bạn sẽ xếp kế hoạch yêu thương lên trên mọi thứ, chỉ sau bản thân bạn.



Chương 4 
Kế hoạch cho sự nghiệp 
“Tiền lương của bạn không phải là trách nhiệm của người thuê bạn, nó là trách nhiệm của bạn. Người thuê bạn không thể điều khiển giá trị của bạn, nhưng bạn thì có.”
- Jim Rohn
Năm tôi 26 tuổi, có một thời gian cha mẹ tôi thuê một nhóm thợ xây làm việc 8 giờ mỗi ngày để nâng cấp căn nhà cũ của mình. Trong nhóm có một cậu thanh niên tầm 20 tuổi, gương mặt sáng sủa, vóc dáng thư sinh, tự xưng là “chân chạy vặt” của mọi người. Suốt cả ngày, bất cứ ai nhờ vả chuyện gì - mua giúp vài chiếc đinh hay đẩy hộ vài xe cát, cậu đều vui vẻ nhận lời và hoàn thành tốt. Thỉnh thoảng ghé sang chơi, tôi vẫn thường nhìn thấy cậu thanh niên bày biện giấy bút, cặm cụi vẽ ở một góc. Cha nói với tôi rằng gia đình cậu ấy rất nghèo, phải vay tiền cho cậu học hết phổ thông. Hiện tại cậu ta đang làm thuê để phụ giúp cha mẹ mình trả nợ và dành dụm tiền đi học đại học. Khi cha tôi hỏi cậu thích học ngành gì, cậu nói ngay mình nhất định sẽ theo mỹ thuật.
Một cậu công nhân tay chân thô kệch chai sạn lại đang nuôi giấc mơ hội họa - hình ảnh dường như chẳng ăn khớp với nhau một chút nào. Nhưng cậu thanh niên nọ vẫn dùng giọng nói đầy quyết tâm để khẳng định với cha tôi, rằng cậu không phải một kẻ mơ mộng hảo huyền, cậu đã chọn mỹ thuật là con đường sự nghiệp mà mình muốn theo đuổi suốt đời. Cậu thậm chí đã có một kế hoạch rõ ràng để từng bước chạm tới mục tiêu của mình, và không có bất cứ điều gì đủ sức làm cậu sao lãng.
Thành thật mà nói, tôi cảm thấy cậu thanh niên trong câu chuyện của cha, đáng ngưỡng mộ hơn rất nhiều người - những người không đủ kiên trì và can đảm để theo đuổi sự nghiệp của mình, hay những người thậm chí còn không thể nhìn ra đâu là sự nghiệp mà mình muốn đầu tư thật nhiều công sức và thời gian. Họ thường cảm thấy việc có một công việc ổn định, mức thu nhập tốt, chính là đã thành công về mặt sự nghiệp, nhưng thực tế không phải như vậy. Sự nghiệp giữ một vị trí cao hơn trong cuộc đời của chúng ta, cao hơn rất nhiều so với công việc đơn thuần, nó đại diện cho nấc thang cao nhất của quá trình lao động. Nếu nói về xây dựng công việc, tôi sẽ nói về những nhiệm vụ bạn phải hoàn thành mỗi ngày, nhưng nếu nói về xây dựng sự nghiệp, tôi sẽ đề cập đến cả một quá trình chăm chỉ học tập và không ngừng phát triển bản thân để đạt đến mục tiêu cao nhất.
Ví dụ như, nếu theo đuổi sự nghiệp của một giám đốc điều hành khách sạn, bạn sẽ phải bắt đầu làm quen từ những công việc bình thường nhất như phục vụ, lễ tân, cho đến các công việc phức tạp hơn như hướng dẫn khánh du lịch, rồi dần dần bước lên nấc thang quản lý. Bên cạnh đó, bạn còn phải không ngừng tìm hiểu thêm về kinh doanh du lịch, nhà hàng khách sạn, thậm chí là cả nghệ thuật tổ chức sự kiện, cho đến khi bạn hoàn toàn nắm được quy trình xây dựng và điều hành một khách sạn là như thế nào.
Như vậy xây dựng sự nghiệp đòi hỏi vừa có sự chuẩn bị, lên kế hoạch cụ thể, vừa có sự nhạy bén, linh hoạt trong việc nắm bắt các cơ hội và thích nghi với nhiều môi trường nghề nghiệp khác nhau. Qua thời gian, những mối quan hệ, tiềm lực tài chính và danh tiếng sẽ là lời khẳng định cho sự thành công trong sự nghiệp của bạn. Vì thế, khác với khái niệm công việc, sự nghiệp không chỉ nói lên chúng ta làm gì, mà còn nói được chúng ta là ai, và chúng ta đã cố gắng như thế nào.
Ở chương này, tôi sẽ cùng bạn thiết lập một kế hoạch dài hạn cho sự nghiệp trong tương lai. Dù bạn là một sinh viên mới ra trường, chưa từng có bất cứ kinh nghiệm nào hay bạn đang có một công việc ổn định đi chăng nữa, tôi tin rằng kế hoạch này vẫn sẽ giúp ích cho tương lai của bạn. Mỗi khi mệt mỏi, áp lực hay cảm thấy hoài nghi về quyết định của mình, nhìn lại kế hoạch mà mình đã tự tay thiết lập nên, bạn sẽ tràn đầy động lực và quyết tâm (có thể là quyết tâm tiếp tục theo đuổi, hoặc quyết tâm thay đổi).
ĐỊNH NGHĨA BẢN THÂN MÌNH
Đây là thao tác vô cùng quan trọng trước khi bắt đầu xác định đâu là sự nghiệp mà bạn muốn gầy dựng suốt cuộc đời. Có rất nhiều người tôi từng gặp - đặc biệt là các bạn trẻ - tâm sự rằng họ không cách nào nhìn ra đâu là điểm mạnh, điểm yếu, đâu là con đường họ cần đi, hình mẫu con người mà họ muốn trở thành là như thế nào. Hãy nhớ rằng, chúng ta không thể có một sự nghiệp vững mạnh, thành công nếu không ý thức được mình là ai, đang ở vị trí nào và hy vọng đạt đến những giá trị gì. Giữa tất cả những mông lung và bối rối, một bài tập định vị bản thân sẽ là ngọn đuốc soi rõ bạn từ bên trong, chỉ ra những kỳ vọng của bạn, những nhu cầu của bạn, những điều bạn có thể làm tốt nhất, và những điều mà bạn yêu đến nỗi có thể gắn bó với nó cả đời. Tôi mong rằng các bài tập định vị sau đây sẽ mang đến cho bạn điều bạn đang mong đợi: nhìn thấu được những tiềm năng thật sự của bản thân và tìm ra đâu là con đường sự nghiệp phù hợp với chính mình.
❖ TRẮC NGHIỆM MBTI
Trắc nghiệm MBTI (Myers-Briggs Type Indicator ) là một phương pháp sử dụng hàng loạt các câu hỏi trắc nghiệm để phân tích tính cách con người được phát triển bởi Katharine Cook Briggs và con gái của bà, Isabel Briggs Myers, trong giai đoạn Thế chiến thứ Hai, dựa trên nền tảng nghiên cứu trước đó của nhà phân tâm học người Thụy Sĩ Carl Gustav Jung. Kết quả trắc nghiệm MBTI chỉ ra cách con người nhận thức thế giới xung quanh và ra quyết định cho mọi vấn đề trong cuộc sống. Hiện nay, MBTI được xem là một trong những bài trắc nghiệm tính cách phổ biến nhất thế giới và được các nhà tuyển dụng tin tưởng để tìm kiếm ứng viên phù hợp cho mình (tôi biết có một số doanh nghiệp thậm chí còn khuyến khích bạn làm bài trắc nghiệm và ghi rõ trong hồ sơ của mình). Nó còn được sử dụng phổ biến như một phương pháp phân loại tính cách với độ chính xác cao.
Trong quá trình định vị, MBTI sẽ giúp bạn nhìn rõ bản thân có những điểm mạnh, điểm yếu nào, nên cân nhắc các nghề nghiệp gì và cả định hướng phát triển ra sao. Bên cạnh đó, đôi khi nhà tuyển dụng cũng sử dụng MBTI để đánh giá mức độ phù hợp về tính cách của ứng viên với công việc cũng như môi trường làm việc của công ty.
Với mức độ phổ biến của MBTI, hiện nay có không ít trang web chuyên thực hiện loại hình trắc nghiệm này bằng cách đưa ra công cụ để bạn có thể trả lời câu hỏi trực tuyến bằng cách đăng nhập và đánh vào các đáp án phù hợp với từng câu hỏi. Sau khi hoàn thành, hệ thống sẽ gửi kết quả qua số điện thoại hoặc email mà bạn cung cấp trước đó. Tuy nhiên, bài trắc nghiệm MBTI mà tôi sắp đưa ra sau đây là tổng hợp từ các trang web về MBTI được tin tưởng và bình chọn hàng đầu, áp dụng thành công cho mọi lứa tuổi. Đặc biệt, với phần này, bạn có thể trực tiếp trả lời vào sách và tự tính ra kết quả cho mình mà không cần phải cung cấp số điện thoại, email, hay bất cứ thông tin cá nhân nào.
Giờ thì, hãy đánh dấu (x) ở ô bên trái hoặc bên phải mà bạn cảm thấy đúng với bản thân mình nhất, sau đó lấy chữ cái mà bạn đánh nhiều dấu (x) hơn làm chữ cái đại diện ở cuối mỗi bảng.
MỘT VÀI LƯU Ý:
- Bởi vì đây là những câu hỏi trắc nghiệm tâm lý, thế nên chúng phụ thuộc khá nhiều vào tâm trạng hiện tại của bạn, nếu bạn đang quá vui, quá buồn, hoặc quá căng thẳng, phấn khích thì không nên làm. Hãy làm bài khi tâm trạng bình thường nhất.
- Phải trung thực và suy nghĩ thật kỹ trước khi trả lời, không nên chọn theo lý tưởng hay vì tác động của mọi người xung quanh.
- Hãy nhìn vào tình trạng thực tế bản thân khi làm bài để biết được điểm mạnh và yếu của mình. Nếu có thời gian, sau vài ngày bạn nên làm lại bài trắc nghiệm một lần để có kết quả chính xác nhất.
BẢNG CÂU HỎI TRẮC NGHIỆM MBTI
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❖ KẾT QUẢ TRẮC NGHIỆM
MBTI dựa trên bốn tiêu chí chính là 4 cặp phạm trù xoay quanh thế giới quan của, dùng để đánh giá và phân tích tính cách con người. Mỗi bảng thể hiện một cặp phạm trù đối ngược nhau, và đáp án bạn chọn nghiêng về bên nào nhiều hơn sẽ thể hiện cách suy nghĩ, đánh giá và giải quyết công việc của bạn. Cụ thể như sau:
➢ Xu hướng tính cách của bạn là…
E - Hướng ngoại (Extraversion) hay I - Hướng nội (Introversion)
➢ Bạn nhận thức về thế giới bằng…
S - Giác quan (Sensing) hay N - Trực giác (iNtuition)
➢ Bạn đưa ra các quyết định và lựa chọn dựa trên…
T - Lý trí (Thinking) hay F - Cảm xúc (Feeling)
➢ Cách thức hành động của bạn sẽ theo…
J - Nguyên tắc (Judging) hay P - Linh hoạt (Percieving)
Từ 4 tiêu chí trên, chúng ta kết hợp tạo thành 16 nhóm tính cách khác nhau tượng trung cho 16 kiểu người trong mô hình MBTI. Sau khi hoàn thành bài trắc nghiệm, việc cuối cùng của bạn chỉ là ghép bốn chữ cái ở mỗi cuối bảng lại với nhau và xem xem bạn thuộc nhóm tính cách nào. Tôi không đi sâu vào việc phân tích từng nhóm tính cách (điều đó chỉ gây mất thời gian cho bạn mà thôi, bạn có thể tìm thấy các bài phân tích trên bất cứ trang web nào chỉ với thao tác gõ từ khóa “MBTI” trên thanh tìm kiếm), bởi vì đây là phần viết về sự nghiệp, nên tôi sẽ chỉ tập trung vào những điểm liên quan đến sự nghiệp như các thế mạnh, điểm yếu và một số đề xuất công việc phù hợp với nhóm tính cách tương ứng của bạn. Hy vọng chúng có thể hỗ trợ bạn trên những bước đầu xem xét và lựa chọn con đường sự nghiệp cho riêng mình.
BẢNG PHÂN TÍCH NGẮN GỌN 16 NHÓM TÍNH CÁCH
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Như bạn đã thấy, việc định vị mang lại cho bạn sự thấu suốt về các thế mạnh, điểm yếu, cũng như ngành nghề phù hợp với bản thân. Đó là điều tiên quyết bạn cần phải làm trước khi bắt đầu một kế hoạch dài hạn và quan trọng. Chỉ khi hiểu rõ chính mình, bạn mới có thể hiểu rõ con đường mình cần đi, người mình cần gặp và việc mình cần làm.
Tất nhiên, những công việc mà tôi liệt kê trong bảng chỉ mang tính tham khảo, nếu như có một công việc nào đó mà bạn thích, nhưng lại không được kể đến trong nhóm tính cách của bạn, thì cũng đừng quá băn khoăn. Một kế hoạch sự nghiệp không chỉ gói gọn trong ngành nghề mà bạn chọn, nó bao gồm cả một chặng đường dài mà trong đó, quá trình cọ xát thực tế với thật nhiều công việc khác nhau giữ vai trò vô cùng quan trọng. Bạn càng trải nghiệm nhiều bao nhiêu, kinh nghiệm cùng kiến thức bạn tích lũy được sẽ càng đa dạng và phong phú bấy nhiêu. Chúng sẽ là những “cánh tay” đắc lực, hỗ trợ cho bạn trên hành trình xây dựng sự nghiệp. Những “cánh tay” ấy đáng giá hơn bất kỳ loại tài sản nào.
❖ NHỮNG CUỐN SÁCH GIÚP ĐỊNH VỊ BẢN THÂN
Khoảng thời gian tôi mới bắt đầu chập chững từng bước khám phá bản thân, lúc đó vẫn chưa có nhiều công cụ hiện đại và tiện ích như bây giờ. Tầm hiểu biết về việc ứng dụng Internet vào đời sống thực tiễn cũng vô cùng hạn chế. Vì vậy, tất cả những gì tôi có thể sử dụng để tìm tòi, nghiên cứu chỉ là những cuốn sách. Ở mục này, tôi muốn chia sẻ với các bạn một số tựa sách hữu ích, hy vọng chúng cũng sẽ hỗ trợ các bạn - như cách mà chúng đã hỗ trợ tôi - tìm thấy điều mình thật sự muốn làm, thật sự muốn theo đuổi, thật sự muốn đầu tư.
Bộ 05 cuốn sách Đời thay đổi khi chúng ta thay đổi của Andrew Matthews. Đây là sự lựa chọn hàng đầu của tôi khi có ai đó hỏi về những cuốn sách định hướng và phát triển bản thân tốt nhất. Mỗi tập sách đề cập đến những khía cạnh khác nhau trong cuộc sống, cũng như những vấn đề mà hầu hết chúng ta đều sẽ gặp phải trong quá trình hoàn thiện bản thân. Bất cứ lúc nào cảm thấy mình đang đi lạc, hay đang bế tắc, tôi đều mở chúng ra, từng câu chữ đều hướng đến việc nhắc nhở chúng ta rằng bản thân mình là một cá thể đặc biệt như thế nào, chúng ta có những năng lực gì và làm thế nào để tận dụng chúng một cách hiệu quả nhất vào đời sống của mình.
Đánh thức con người phi thường trong bạn của Anthony Robbins - chuyên gia tư vấn kỹ năng hàng đầu nước Mỹ. Một cuốn sách được trình bày lôi cuốn, khơi gợi trí tò mò nhằm giúp người đọc khám phá và làm sáng tỏ vô số vấn đề xoay quanh bí quyết thành công. Bạn có thể xem đây như một quyển cẩm nang để có thể mở ra bất cứ lúc nào - đặc biệt là trong thời điểm băn khoăn không biết đâu mới là hướng đi đúng đắn cho đời mình. Robbins không ngừng khuyến khích bạn tích cực thay đổi bản thân cũng như thay đổi chiến lược phát triển sự nghiệp của mình. Được mệnh danh là “ca phẫu thuật thẩm mỹ cho tâm trí”, cuốn sách sẽ giúp bạn nhận ra bản thân có nhiều khả năng hơn mình vẫn nghĩ.
7 loại hình thông minh của Thomas Armstrong, đây sẽ là cuốn sách dành cho bạn nếu bạn muốn mở rộng, phát triển và ứng dụng những năng khiếu tự nhiên của mình vào sự nghiệp suốt cuộc đời mình. Dựa trên các lý thuyết nghiên cứu về não bộ, tác giả nhận định rằng, trí thông minh của con người được chia làm 7 loại cơ bản, bao gồm: trí thông minh logic toán, trí thông minh ngôn ngữ, trí thông minh không gian, trí thông minh cơ thể, trí thông minh âm nhạc, trí thông minh nội tâm, và trí thông minh trong tương tác cá nhân. Theo đó, các bài tập trắc nghiệm và thực hành định vị tính cách trong cuốn sách này sẽ giúp bạn xác định bản thân đang sở hữu các loại hình thông minh nào, từ đó nhận biết khả năng mạnh nhất và yếu nhất của mình, để biết cách phát huy chúng một cách hiệu quả hơn.
Người nam châm - Bí mật của Luật hấp dẫn viết bởi Jack Canfield và D.D Watkins. Cuốn sách viết về cách hoạt động của Luật hấp dẫn trong cuộc sống của bạn, từ đó bạn có thể hiểu nhiều hơn về bản thân mình, rằng sự thật bạn là ai và tại sao bạn lại ở vị trí hiện tại. Đây chính là chiếc chìa khóa dành cho hầu hết mọi cánh cửa trong tâm trí bạn, đưa bạn tới con đường có nhiều niềm vui, sung túc và giàu có hơn. Khi đọc cuốn sách này, tôi thấy như mình được truyền cảm hứng và động lực để vận dụng tất cả khả năng cùng trí tuệ vào mọi khía cạnh cuộc đời.
CON ĐƯỜNG SỰ NGHIỆP
Sau khi hoàn tất quá trình định vị, tôi khá là chắc chắn rằng bạn đã có thể xác định được công việc mà bản thân cảm thấy hứng thú. Tuy tôi đã nói rằng “sự nghiệp” không đơn thuần chỉ là một ngành nghề nhất định, nhưng việc suy nghĩ về ngành nghề lại là bước quan trọng trước khi bắt đầu thiết lập một kế hoạch dài hạn cho sự nghiệp. Thử tưởng tượng khi bạn đã lựa chọn một công việc không phù hợp (vì muốn theo xu hướng, hay vì đáp ứng nguyện vọng của gia đình), bạn đầu tư thời gian, công sức để tìm hiểu về nó, bạn tham gia những khóa đào tạo, tích luỹ thật nhiều kiến thức và kinh nghiệm liên quan, bạn cứ ngỡ đấy là điều mà mình sẽ gắn bó cả cuộc đời, để rồi cuối cùng lại nhận ra, chí hướng của mình nằm ở một nơi khác.
Và bạn bắt đầu lại từ đầu.
TÂM SỰ CỦA WENDY
Khi đã bước sang tuổi 40, Wendy mới thừa nhận mình không thể chịu đựng được công việc hiện tại. Nhưng sự thay đổi ở thời điểm này, rõ ràng là một thử thách lớn.
Ấn tượng đầu tiên khi tôi gặp Wendy là cô ấy vô cùng thông minh và có óc tổ chức tuyệt vời. Lần đó, ở trường của Michael - con trai tôi - tổ chức một sự kiện dành riêng cho mẹ và con trai. Sự kiện bao gồm những chia sẻ thú vị cùng các hoạt động vô cùng vui nhộn, đầy ý nghĩa. Sau khi kết thúc chương trình, giáo viên mới đứng ra cảm ơn người đã lên kế hoạch cho toàn bộ sự kiện này, chính là Wendy.
Tôi còn nhớ khi ấy các vị phụ huynh khác đã ngưỡng mộ khả năng của cô ấy như thế nào. Mọi người ai cũng đoán cô hẳn là một người phụ nữ rất thành công ở lĩnh vực tổ chức sự kiện, hoặc ít nhất cũng là một hướng dẫn viên du lịch. Nhưng cuối cùng, khi được hỏi chúng tôi đều rất ngạc nhiên khi biết, Wendy đang làm một công việc không liên quan gì đến cá tính và năng lực của mình, cô là một kế toán.
Wendy kể lại, ngay từ khi còn đi học, cha mẹ đã định hướng chuyên ngành tài chính - kế toán để vào làm cho công ty của gia đình. Bản thân cô thích công việc có thể giao tiếp với con người, thích tổ chức các sự kiện và trở thành người điều khiển chương trình trong các sự kiện đó. Thế nhưng, nỗi lo lắng không tìm được việc làm sau khi tốt nghiệp lại lớn hơn nhiều so với quyết tâm theo đuổi đam mê, nó khiến cô quyết định đi theo con đường được sắp đặt bởi cha mẹ mình. Cô gắn chặt bản thân với công việc kế toán, cần mẫn đến mức liên tục được cất nhắc, và kết quả của sự nỗ lực đó, là sau một thời gian, Wendy thăng chức trở thành Kế toán trưởng tại công ty, một nhân viên gương mẫu điển hình với mức lương đáng mơ ước.
Vậy, vấn đề của cô ấy là gì?
Cô ấy vẫn không thể nào quên được cái cảm giác tràn đầy nhiệt huyết khi bắt tay vào xây dựng một sự kiện, dù đó chỉ là một buổi liên hoan tất nhiên nhỏ thời sinh viên. Mỗi ngày trôi qua, Wendy càng cảm thấy mệt mỏi khi đã gồng mình lên suốt hai mươi năm để làm công việc tính toán mà mình chưa từng yêu thích. Cô ước gì có thể quay lại thời điểm ban đầu để đưa ra một lựa chọn kiên quyết hơn, vì mình và cho mình. Nhưng giờ đây, cô đã ở lại công ty này quá lâu để có thể thay đổi. Cô không còn thời gian để học lại từ đầu những kiến thức và kỹ năng cần có, không thể xin việc ở một nơi khác với mức lương khởi điểm chỉ bằng một phần ba thu nhập của cô hiện giờ, hơn thế nữa, cô giờ đây đã là một người mẹ, một người vợ, cô có trách nhiệm đóng góp và vun vén cho gia đình, những trách nhiệm ấy không cho phép cô mạo hiểm để quay về vạch xuất phát và theo đuổi điều đúng đắn nhất với bản thân mình.
“Năm tháng qua đi, tôi nhận ra rằng đam mê của mình không bao giờ biến mất, kể cả khi tôi đã cố gắng quên nó bằng cách tập trung vào công việc hiện tại của mình.” Wendy chia sẻ. “Nhưng bởi vì tôi không theo đuổi nó, nên giờ đây, nó trở lại, day dứt, dằn vặt tôi, khiến tôi không thể nào ngủ yên giấc được.”
Tôi không muốn làm bạn phật ý, nhưng sự thật là bạn cũng sẽ như Wendy: đến năm 40 tuổi, bạn cũng sẽ nhận ra mình cảm thấy nuối tiếc như thế nào, nếu như ngay lúc này bạn không đầu tư cho sự nghiệp mà bản thân thật sự đam mê.
❖ TRƯỚC KHI ĐƯA RA LỰA CHỌN
Tôi biết mình đã luôn nói rằng, sự thay đổi không bao giờ là quá muộn, nhưng đó không phải lý do để bạn quyết định một cách vội vàng mà chưa kịp cân nhắc. Cuộc đời này không dài như chúng ta vẫn tưởng. Chúng ta cũng không được ban cho quá nhiều cơ hội để sửa chữa lại những sai lầm mà mình đã gây ra ở một khoảnh khắc suy nghĩ thiếu chu đáo trong quá khứ. Giống như Wendy trong câu chuyện mà tôi vừa chia sẻ, càng ở lại lâu, cô càng khó thay đổi công việc của mình hơn, cứ như vậy chịu đựng suốt nhiều năm, lúc thức tỉnh cũng là khi nhận ra bản thân đã đến tuổi trung niên, không còn cả sức lực lẫn thời gian để điều chỉnh bất cứ điều gì.
Chẳng ai muốn nhìn thấy tương lai của mình trở nên như thế cả. Nhưng chúng ta lại lớn lên ở một thế giới mà mọi người đều nhắc nhở rằng, hãy cảm thấy trân trọng và biết ơn khi có được một công việc tử tế, nhất là ở thời buổi thất nghiệp hàng loạt như hiện nay. Giờ đây tôi muốn nói một cách thẳng thắn rằng, đó là một tư tưởng thiển cận. Nếu như bạn cảm thấy chán chường khi hình dung về hình ảnh mình vẫn làm công việc hiện tại trong mười năm hay hai mươi năm sau, thì đã đến lúc cân nhắc để bước ra khỏi đó, càng sớm càng tốt. Một sự nghiệp đúng nghĩa không chỉ là để kiếm ra tiền, mà còn thể hiện giá trị cốt lõi của bạn, bên cạnh đó, nó khiến cho mỗi ngày sống trở nên ý nghĩa hơn, mỗi giây phút lao động trở nên tuyệt vời hơn. Với tất cả những lý do trên, bạn cần có một quá trình chuẩn bị thật sự nghiêm túc trước khi đưa ra quyết định.
“Nhưng tôi đã thực hành ở phần bài tập định vị bản thân rồi.” Có thể bạn sẽ nói với tôi như vậy. “Tôi tưởng đó là tất cả những gì mình cần để lựa chọn nghề nghiệp chứ?”
Tôi phải nói rằng, định vị bản thân chỉ là một bước khởi đầu trong vô số nấc thang mà bạn phải đi trên con đường chinh phục sự nghiệp phía trước. Nó chỉ là công cụ hỗ trợ giúp bạn nhìn rõ bản thân mình là ai và nên tập trung vào những lĩnh vực nào. Sau khi hoàn thành, bạn sẽ bước sang một nấc thang mới, bao gồm việc nghiên cứu và tìm hiểu về lĩnh vực mà bạn muốn phát triển. Có một số lĩnh vực mà bạn không thể lường trước được những khó khăn và phức tạp mà bản thân sẽ đối mặt khi dấn thân vào đó. Bạn cần tiên liệu trước mình có thể sẽ gặp phải vấn đề gì, cách giải quyết như thế nào, và bạn có đủ đam mê để cố gắng vượt qua thử thách hay không. Hãy làm rõ chúng, ngay từ khâu chuẩn bị. Đừng đợi đến lúc bắt đầu công việc mới phát hiện ra mình không muốn, hoặc không thể, trụ lại ở một vị trí với các kiểu áp lực vượt quá khả năng gánh vác của mình.
Dưới đây là một số câu hỏi mà bạn cần phải tìm hiểu khi bắt đầu cảm thấy hứng thú trước một công việc nào đó và muốn lên kế hoạch phát triển nó. Bạn cũng có thể sử dụng những câu hỏi này lại nhiều lần cho đến khi tìm được công việc ưng ý.
Công việc đó là gì?
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Tại sao bạn lại thích công việc này?
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Tại sao bạn nghĩ mình phù hợp với công việc này?
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Bạn cần những kinh nghiệm nào để có được công việc này (ghi chú ngay bên cạnh rằng bạn đã có kinh nghiệm đó hay chưa)?
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Bạn cần những bằng cấp nào để có được công việc này (ghi chú ngay bên cạnh rằng bạn đã có bằng cấp đó hay chưa)?
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Bạn cần những kỹ năng nào để có được công việc này (ghi chú ngay bên cạnh rằng bạn đã có kỹ năng đó hay chưa)?
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Trách nhiệm chính trong công việc này là gì?
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Bạn thích nhất (những) điều gì ở công việc này?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Bạn không thích nhất (những) điều gì ở công việc này?
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(Những) Thách thức lớn nhất trong công việc này là gì?
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Đâu là (những) cơ hội mà bạn sẽ nhận được từ công việc?
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Đâu là (những) điều mà bạn muốn đạt được từ công việc này?
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Bạn nghĩ nền công nghiệp/lĩnh vực này sẽ ra sao trong vài năm tiếp theo?
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Theo bạn công ty nào dẫn đầu trong lĩnh vực này?
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Những vấn đề khác mà bạn nên biết về công việc này?
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✩ SAO KHÔNG THẤY ĐỀ CẬP GÌ ĐẾN TIỀN LƯƠNG?
Tôi có nên tiếp tục nhắc lại quan điểm của mình về việc sự nghiệp không nên chỉ là một công việc làm công ăn lương? Bạn đang ở những nấc thang đầu tiên của cả một con đường dài phía trước - con đường thể hiện thành quả lao động và giá trị cốt lõi của bản thân bạn. Nếu như bạn đã tìm được một công việc yêu thích với hầu hết những tiêu chí mà bản thân hài lòng, duy chỉ có mức lương là hơi thấp so với kỳ vọng, thì tôi hy vọng rằng bạn sẽ không để tiền bạc trở thành yếu tố cản trở bạn nắm lấy cơ hội bước lên những nấc thang tiếp theo - nhất là khi bạn còn trẻ và bạn đang mới bắt đầu sự nghiệp. Hãy phớt lờ những con số ấy. Nhiệt huyết và đam mê của bạn sẽ là những thứ đẩy con số ấy lên đến mức mà bạn mong muốn, hoặc hơn cả mức bạn mong muốn.
Hãy luôn nhắc nhở bản thân rằng, đây là giai đoạn mà việc thể hiện ưu điểm, chinh phục các mục tiêu và trau chuốt hình ảnh cá nhân, quan trọng hơn so với tiền bạc rất nhiều.
TÂM SỰ CỦA DORIS
Không phải cứ cố gắng và kiên nhẫn là sẽ thành công, nhưng nếu không cố gắng và kiên nhẫn, thì sẽ không bao giờ có được thành công.
Doris là người chị họ thân thiết nhất của tôi. Từ khi mới 16 tuổi, chị đã thể hiện khả năng và niềm đam mê với nấu ăn của mình trong các bữa tiệc hay buổi dã ngoại với gia đình. Chúng tôi rất thích những món ăn mà chị nấu, chúng không chỉ đặc biệt về hương vị, mà còn được trang trí hấp dẫn, đẹp mắt và đầy tính nghệ thuật. Doris nói với tôi, niềm yêu thích lớn nhất của chị là nấu nướng. Chị muốn sau khi tốt nghiệp sẽ xin vào làm phụ bếp tại các nhà hàng, phấn đấu để trở thành bếp phó, bếp trưởng, cho đến khi dành dụm đủ tiền để tự mở một quán ăn của riêng mình. Với tài năng cùng sự quyết tâm của chị, tôi đã thật sự tin rằng kế hoạch này hoàn toàn khả thi.
Thế nhưng, mọi chuyện đã đi theo hướng khác mà chúng tôi không ngờ tới. Em trai Doris gặp tai nạn và phải làm phẫu thuật. Để chạy chữa cho thằng bé, gia đình chị đã phải vay một khoản nợ lớn. Khoản nợ ấy buộc chân chị, buộc cả niềm đam mê của chị. Doris chuyển hướng sang học tài chính ngân hàng và làm một công việc mà bản thân không hề yêu thích, để có tiền phụ giúp gia đình.
Một thời gian trôi qua, khi tôi gặp lại Doris năm 27 tuổi, chị đã không còn làm việc tại ngân hàng nữa. Sau khi trả xong khoản nợ, chị chính thức nghỉ việc và chuyển sang làm phụ bếp cho một nhà hàng nhỏ trong thị trấn, từ bỏ kinh nghiệm và mức thu nhập đáng ngưỡng mộ để bắt đầu lại từ đầu. Đó thật sự là một khoảng thời gian vô cùng khó khăn. Doris nói với tôi về niềm vui khi được làm công việc yêu thích, và cả sự vất vả khi phải xoay xở với mức lương chưa bằng một nửa thu nhập của công việc trước đây. Bên cạnh đó, chị còn phải đọc thêm sách, còn phải tham gia các khóa đào tạo để tích luỹ kiến thúc và nâng cao tay nghề, quá trình này cũng ngốn mất kha khá tiền bạc mà Doris chắt chiu dành dụm trong nhiều năm qua.
“Nhưng mọi thứ vẫn làm chị hoang mang lắm.” Doris thừa nhận. “Càng thể hiện khả năng của bản thân, chị càng được giao phó nhiều trách nhiệm hơn. Lâu dần, chị làm việc còn vất vả hơn cả Bếp chính, vậy mà mức lương vẫn không thay đổi. Có phải chị đang bị bóc lột không? Chị có nên đề nghị tăng lương hay chuyển sang một nhà hàng khác không?”
Lời khuyên của tôi dành cho Doris - và cho tất cả những ai đang rơi vào hoàn cảnh tương tự như của chị - trong trường hợp này là: Không.
Khi vẫn còn ở độ tuổi 20 - 30, khi vẫn chưa bị trói buộc bởi trách nhiệm gia đình, con cái, nghĩa là bạn vẫn còn đủ thời gian, sự linh hoạt để tự do theo đuổi những gì mình muốn mà không cần quá quan tâm đến tiền bạc. Thời điểm này, các bạn nên tập trung vào các giá trị mà bản thân tạo ra trong quá trình làm việc, vào cơ hội phát triển cao hơn, vào quá trình nâng cấp bản thân, thay vì nâng cấp lương bổng.
Doris chuyển đến một căn hộ nhỏ hơn, nhưng lại gần nhà hàng chị đang làm việc để tiết kiệm chi phí đi lại và dành nhiều thời gian hơn cho công việc. Sau gần một năm tận tụy, gần một năm dùng đam mê làm động lực xoay xở cuộc sống, gần một năm lao động chăm chỉ mà không màn đến số tiền mình có thể nhận được, cuối cùng, Doris cũng được cất nhắc lên vị trí bếp phó và người quản lý thông báo chị sẽ sớm được tăng lương.
Trong tình huống này, tôi sẽ khuyên Doris không nên đề xuất bất cứ một mức lương mong muốn nào. Bởi vì tôi muốn chị - và tất cả chúng ta - ở giai đoạn này, nên tập trung vào công việc để phát triển sự nghiệp, thu nhập chỉ là một yếu tố đi kèm theo đó. Doris đã tin tưởng vào lời khuyên này của tôi, và chẳng bao lâu, chị đã nhận được mức lương tuyệt vời mà không cần bất cứ gợi ý nào cả.
Giờ bạn đã hiểu lý do tại sao tôi không đưa ra cho bạn câu hỏi về mức lương mong muốn, hoặc mức lương mà bạn nghĩ là phù hợp với nghề nghiệp bạn yêu thích. Bởi vì tôi tin giá trị của bạn, những gì bạn có thể tạo ra khi làm đúng công việc thuộc về mình, cao hơn con số đó rất nhiều, và sẽ không ngừng tăng lên theo thời gian.
❖ CHUẨN BỊ CHO BẢN THÂN
Đa số những người chưa từng đi làm đều bỏ qua một sự thật rằng ấn tượng đầu tiên của bạn sẽ quyết định 70 đến 80 phần trăm cách nhìn và sự đánh giá mà lãnh đạo dành cho bạn. Vì vậy, điều mà bạn cần nhất chính là tạo ra cho mình một hình ảnh thật tốt, không chỉ trong mắt nhà tuyển dụng hiện tại, mà còn là với những công ty sau này bạn có thể sẽ làm việc trong tương lai, những khách hàng, những đối tác, kể cả những người sẽ quan tâm đến lĩnh vực của bạn và muốn học hỏi kinh nghiệm từ bạn. Hãy hình dung rằng bạn sẽ đi rất xa với sự nghiệp của mình. Vậy khi đó, bạn muốn người khác sẽ nhận xét bạn như thế nào, bạn muốn họ hồi tưởng về những ngày đầu tiên của bạn với hình ảnh ra sao? Chuẩn bị cho bản thân, chính là dự trù đến cả những tình huống đó. Bởi vì kế hoạch của bạn không phải chỉ dừng lại ở duy nhất một vị trí công việc hiện thời, kế hoạch của bạn là cả một sự nghiệp - nơi mà mọi người có thể nhìn thấy năng lực của bạn, triển vọng của bạn, giá trị của bạn, ngay cả khi bạn không cố tình phô bày chúng.
Và để chuẩn bị cho những thứ lớn lao, trước tiên, bạn cần phải đi từng bước nhỏ.
✦ Một bản Lý lịch cá nhân hấp dẫn
Lý lịch cá nhân (CV - Curriculum Vitae) - hay như tôi thường gọi là “bộ mặt của ứng viên”, nó là thứ đầu tiên mà bạn phải chuẩn bị trước khi bắt đầu làm việc. Thậm chí nếu bạn đã từng đi làm một thời gian, nhưng hiện tại lại muốn chuyển sang một lĩnh vực hoàn toàn không liên quan thì tôi e rằng bạn cũng sẽ phải viết lại cho mình một bản Lý lịch cá nhân khác. Các doanh nghiệp, các nhà tuyển dụng sẽ dựa vào nó để đưa ra những đánh giá sơ bộ về bản thân bạn cũng như về trình độ và cả thái độ của bạn.
Viết Lý lịch cá nhân là một kiến thức cơ bản mà tôi tin chắc rằng tất cả chúng ta đều đã được học và thực hành (nhiều lần) khi còn đi học. Các giảng viên ở trường cũng ít nhiều đề cập với chúng ta về cách thức làm thế nào để có một bản Lý lịch cá nhân tốt, cả các trang web hướng dẫn tạo hồ sơ cá nhân cũng vậy. Thế nhưng tôi vẫn nhìn thấy không ít người vô vọng vì đã gửi hồ sơ của mình đến nhiều trang tuyển dụng mà không nhận được phản hồi. Vậy vấn đề của họ là ở đâu?
Đầu tiên, tôi sẽ không khuyến khích các Hồ sơ cá nhân trình bày quá dài dòng. Chúng ta nên biết rằng mỗi đợt tuyển dụng, phòng Nhân sự nhận được rất nhiều hồ sơ và trung bình họ chỉ bỏ ra tối đa là 3 phút cho một hồ sơ xin việc. Vì thế, họ sẽ không thể dành cho bạn bất cứ một sự ưu ái nào cho “bài diễn văn lý lịch” của bạn. Nhiệm vụ của bạn là cho họ thấy sự khác biệt và nổi bật trong hồ sơ của mình mà vẫn đảm bảo tính xúc tích của nó. Ví dụ, ở mục “sở thích”, thay vì liệt kê bằng những động từ đơn giản “nghe nhạc, xem phim, du lịch” - những từ mà tôi tin chắc chúng sẽ khiến bạn bị đánh đồng với hàng chục ứng viên khác, bạn có thể viết thành “Thích trải nghiệm, tìm hiểu văn hóa, ẩm thực và con người ở những vùng đất mới.” Như vậy, cùng một ý nghĩa “du lịch”, nhưng chỉ cần sáng tạo và thay đổi cách diễn đạt đi, bạn đã có thể tạo một ấn tượng tốt hơn với họ rồi.
Màu sắc và phông chữ dùng trong Hồ sơ của bạn cũng chỉ nên là những màu trang nhã hay những phông đơn giản. Có thể bạn nghĩ rằng bạn đang làm một việc vô cùng đúng đắn là trau chuốt cho Hồ sơ của mình. Tuy nhiên, bạn hãy dừng lại một chút và tự hỏi liệu rằng sự cầu kỳ đó sẽ tạo được ấn tượng tốt, và liệu rằng nhà tuyển dụng có đánh giá cao nó hay không? Thường thì các phông chữ uốn lượn bay bướm chỉ phù hợp cho những sản phẩm nghệ thuật, và Hồ sơ của bạn không phải là một trong số đó. Chúng ta chỉ nên dùng tối đa 2 - 3 phông chữ mà thôi. Nếu có bất cứ điểm nào bạn muốn nhấn mạnh hay muốn mọi người chú ý, có thể in đậm, in nghiêng, gạch chân. Điều này thể hiện tính nghiêm túc và chuyên nghiệp của bạn.
Hình ảnh trong Hồ sơ cũng là một yếu tố cực kỳ quan trọng. Bạn cần nhớ một điều rằng lúc này họ vẫn chưa gặp mặt bạn, và hình ảnh mà bạn cung cấp là tất cả những gì họ có để nhận biết ngoại hình của bạn. Đây mới là thứ bạn cần trau chuốt. Hãy quên những tấm ảnh nghiêm túc thái quá mà bạn từng dán trên các văn bằng khi còn trên ghế nhà trường đi. Thay vào đó, hãy sử dụng những bức ảnh xinh tươi nhất của bạn. Một chút tăng giảm về hiệu ứng ảnh sáng hoặc che đi vài khuyết điểm trên da cũng không sao, tuy nhiên, tránh việc chỉnh sửa quá mức. (Tôi đã từng nhận một vài hồ sơ mà khi so hình ảnh trong đó với người thật thì giống như hai người hoàn toàn khác.) Cũng tránh sử dụng các bức ảnh mà bạn đang tạo kiểu gương mặt vui nhộn với bạn bè. Chúng không xấu, nhưng chúng khiến nhà tuyển dụng cảm thấy các bạn chưa sẵn sàng để bắt đầu đi làm.
Phần quan trọng nhất trong một Lý lịch cá nhân chính là phần quá trình làm việc và kinh nghiệm tích luỹ được từ quá trình đó. Đối với quá trình làm việc, hãy cân nhắc trước khi ghi vào những công việc ngắn hạn (như chạy bàn tại nhà hàng trong một tháng, làm người mẫu ảnh một buổi, hay bán hàng siêu thị hai tuần,...) chúng sẽ khiến quá trình làm việc trong Hồ sơ của bạn trở nên vụn vặt. Với những Hồ sơ như vậy, hầu hết người đọc sẽ đặt câu hỏi rằng tại sao bạn không thể làm ở một nơi nào đó lâu dài? Phải chăng có vấn đề gì với thái độ làm việc của bạn? Hay chỉ đơn giản bạn là người cả thèm chóng chán? Muốn tránh khỏi cái nhìn hồ nghi đó, bạn chỉ nên đề cập đến những công việc mà bạn yêu thích và gắn bó đủ lâu. Bên cạnh đó, đừng quên viết thêm đôi lời ngắn gọn về điều mà bản thân đã học được. Khi đọc Hồ sơ của một người trẻ, điều mà nhà tuyển dụng quan tâm không phải là bạn đạt được những thành tích gì, mà là bạn đã học hỏi như thế nào. Hãy cho họ nhìn thấy hình ảnh của mình là một người như thế.
Sẽ có những thắc mắc dành cho tôi ở phần này, ví dụ như: “Tôi phải viết gì nếu như công việc duy nhất tôi từng làm trước đây là phục vụ nhà hàng? Tôi có học được gì đâu khi suốt thời gian làm việc chỉ tiếp khách, thu tiền và dọn dẹp?”
Trong trường hợp này, bạn có thể viết rằng: “Học được cách giao tiếp với khách hàng, luôn mỉm cười dù có xảy ra chuyện phật ý và tự tay dọn dẹp mọi thứ, những mà trước đi khi ở nhà chưa từng làm được.”
Sự thật là mọi công việc dù lớn hay nhỏ đều cũng sẽ để lại cho bạn một (vài) bài học đáng giá. Vấn đề là bạn phải biết cách để trình bày chúng sao cho thuyết phục và tạo được ấn tượng với những người đọc Hồ sơ của bạn, rằng: “Tôi là người chịu khó học hỏi, tôi sẵn sàng học hỏi ở bất kỳ thời điểm nào và bất kỳ nơi đâu.”
Nếu như bạn đã từng tham gia các cuộc thi liên quan đến lĩnh vực mình đang ứng tuyển, hoặc có những sản phẩm đạt thành tích đáng kể, đừng ngại bổ sung chúng vào Hồ sơ của bạn. Chúng sẽ trở thành những nhân tố thuyết phục nhà tuyển dụng tin vào khả năng của bạn và góp phần thúc đẩy họ cho bạn cơ hội phỏng vấn trực tiếp. Tuy nhiên, hãy khéo léo một chút, đừng để chúng biến bạn trở thành kẻ phô trương. Cách tốt nhất là nếu bạn từng viết bài cho báo, hãy gởi kèm một danh sách các bài báo đó, nếu bạn từng vẽ minh hoạ hay thiết kế hình ảnh cho sách báo hay tạp chí, hãy đính kèm những bức ảnh đó.
Cũng có những trường hợp mặc dù bạn đã chuẩn bị cho Hồ sơ của mình một cách thật chỉnh chu và ấn tượng, bạn đăng tải nó trên các trang web tuyển dụng uy tín nhất, bạn đính kèm nó trong email gửi đến các công ty tiềm năng, nhưng rồi sự chờ đợi của bạn dường như kéo dài vô tận khi đã quá lâu mà bạn chẳng nhận được bất cứ lời mời phỏng vấn nào. Bạn tự hỏi, chuyện gì đã xảy ra?
TÂM SỰ CỦA BARRETT
Bởi vì cơ hội là thứ không thể tự bay đến và chui vào túi áo của mình, nên Barrett quyết định tự đứng lên, đi săn tìm và tóm lấy nó.
Ra trường với một tấm bằng đại học chuyên ngành Marketing thuộc loại khá, Barrett vô cùng tự tin vào những kiến thức cùng kỹ năng của mình. Cậu ấy tạo một Hồ sơ cá nhân chuyên nghiệp và gửi đi khắp các công ty. Nhiều tuần, nhiều tháng trôi qua, sự tự tin của cậu giảm dần vì không có bất cứ nhà tuyển dụng nào gọi điện hay gửi email phản hồi cho cậu. Khoản nợ sinh viên của cậu ấy vẫn chưa được trả hết, và cậu ấy vẫn đang trong tình trạng thất nghiệp, mỗi ngày đều đợi chờ trong vô vọng.
Cuối cùng, Barrett quyết định trực tiếp liên lạc với năm công ty và cho họ biết rằng cậu sẽ đến tận nơi để nộp Hồ sơ của mình đến tận tay họ. Cả năm công ty đều tỏ ra vô cùng bất ngờ và ấn tượng trước sự chủ động này và họ đều đồng ý. Sau khi gặp mặt và trao đổi, ba trong số năm công ty đó đã gửi cho cậu thư mời làm việc, và đó đều là những công ty lớn.
Tôi kể câu chuyện này để cho bạn một minh chứng về việc thành công là thứ sẽ đến với những người kiên nhẫn và sẵn sàng bước ra khỏi vùng an toàn của bản thân mình. Đó sẽ là điều làm nên sự khác biệt của bạn giữa hàng trăm bản Lý lịch gửi đến cho một vị trí công việc. Bạn hoàn toàn không thể biết liệu rằng Hồ sơ của mình có được chú ý giữa rất nhiều Hồ sơ tiềm năng khác. Vì vậy, cách tốt nhất tôi có thể gợi ý cho bạn là bắt chước Barrett, gọi điện một cách đột ngột và chủ động đề nghị một cuộc hẹn. Tôi tin rằng những nhà tuyển dụng linh hoạt và yêu thích sự sáng tạo, sẽ cảm thấy ấn tượng với cá tính mạnh mẽ của bạn.
✦ Xây dựng hình ảnh cá nhân
Bên cạnh một Hồ sơ tốt, bạn còn cần có một hình ảnh tốt trong mắt những người có thể sẽ là sếp, là đồng nghiệp tương lai của mình. Ngay từ buổi phỏng vấn đầu tiên, hãy chú ý đến phong cách của bạn: từ mái tóc, màu son đến bộ quần áo, thậm chí là những món phụ kiện mà bạn mang kèm. Bạn không cần phải ăn mặc quá lộng lẫy hay diện những loại trang phục hàng hiệu đắt tiền, nhưng hãy đảm bảo bản thân đủ nghiêm túc và lịch sự. Những gì bạn khoác lên người trong lần đầu tiên gặp mặt sẽ là cơ sở để các nhà tuyển dụng quyết định liệu bạn có phù hợp với vị trí mà họ cần hay không?
Có rất nhiều trang web gợi ý cách phối hợp quần áo theo màu sắc, và cách sử dụng phụ kiện đi kèm. Bạn có thể tìm hiểu thêm để chuẩn bị cho mình một hình ảnh chỉnh chu trước khi đến buổi phỏng vấn.
Nhìn theo một phương diện khác, hình ảnh cá nhân không chỉ là những gì bạn thể hiện ở ngoại hình, mà còn thông qua các biểu hiện cũng như cách mà bạn ứng xử trong lần gặp đầu tiên. Ranh giới giữa sự khiêm tốn và tự ti, giữa tự tin và cao ngạo thật sự rất mỏng manh, và nhiệm vụ của bạn là giữ cho bản thân mình không vượt qua những lằn ranh đó. Đừng để lộ sự căng thẳng, lo lắng của bạn bằng cách liên tục nhìn xuống và nói chuyện không rành mạch. Đồng thời cũng đừng khiến người đối diện thấy khó chịu bằng cách liên tục nói về bản thân. Để gây được thiện cảm, tốt nhất hãy là một người biết lắng nghe, trả lời các câu hỏi một cách rõ ràng, đúng lúc, đầy đủ và thể hiện tinh thần sẵn sàng học hỏi.
Cùng với việc trau chuốt ngoại hình, bạn cũng nên xem xét việc “dọn dẹp”những tài khoản mạng xã hội cá nhân trước khi bắt đầu một công việc mới. Tôi không đồng ý với những lập luận kiểu như “Đó là tường nhà của tôi, tôi muốn làm gì với nó (văng tục, công kích, miệt thị, ủng hộ bạo động, tuyên truyền văn hóa phẩm không phù hợp) là quyền của tôi. Bạn nên biết trang mạng xã hội được xem như một bộ Hồ sơ điện tử của chính bạn. Thậm chí, hơn cả một Sơ yếu lý lịch, nó không những cho mọi người biết bạn đã từng đi đâu, làm gì, với ai, nó còn thể hiện quan điểm và thái độ sống của bạn. Người khác nhìn vào đó và đánh giá con người bạn, đánh giá khả năng của bạn, đánh giá trình độ của bạn, hay thậm chí, là đánh giá phẩm chất của bạn. Sự đánh giá đó ảnh hưởng đến công việc hiện tại và cả sự nghiệp sau này. Vì thế, nếu bạn không thể thay đổi thói quen chia sẻ và bình luận trên mạng xã hội của mình, thì tốt nhất bạn nên lập một tài khoản khác dành riêng cho các mối quan hệ cần đến sự nghiêm túc.
“Đơn giản làm nên sự hoàn hảo” (Simple makes perfect)
Sự đơn giản sẽ dễ dàng chiếm được thiện cảm, cho dù là trong một bộ Hồ sơ cá nhân, hay trong cuộc gặp gỡ đầu tiên với nhà tuyển dụng. Nó thể hiện rằng bạn xem trọng việc trau chuốt cho kiến thức và kỹ năng của mình hơn là vẻ bề ngoài. Bên cạnh đó, phong cách đơn giản còn tạo được cho người đối diện sự thoải mái, dễ chịu, họ có thể trao đổi với bạn một cách cởi mở hơn, dễ dàng chấp nhận và bỏ qua cho những lỗi giao tiếp nho nhỏ mà bạn mắc phải do quá hồi hộp. Ngược lại, chính bạn cũng cảm thấy thư giãn hơn trong một bộ quần áo trang nhã, giản dị, hơn là những kiểu trang phục quá cầu kỳ. Tuy nhiên, đừng đánh đồng nó với sự cẩu thả, sơ sài. Hãy đảm bảo Hồ sơ của bạn chứa đầy đủ thông tin và được trình bày cẩn thận, không sai các lỗi chính tả, lỗi đánh máy. Cũng vậy, hãy đảm bảo những chiếc áo đã được là phẳng, những đôi giày không có vết bùn và những chiếc váy không giống như bạn vừa ngủ dậy đã đi thẳng lên công ty.
❖ SAU KHI ĐÃ ĐƯA RA LỰA CHỌN
Tìm thấy một công việc mình yêu thích và muốn đầu tư, gắn bó lâu dài với nó, có nghĩa là bạn đã bước được thêm một nấc thang nữa lên kế hoạch sự nghiệp của cuộc đời. Bước tiếp theo chính là xem xét các công ty thuộc lĩnh vực này để tìm được một nơi làm việc phù hợp nhất.
Thật ra, để biết một công ty nào đó có phù hợp với bạn hay không, còn phải dựa trên rất nhiều khía cạnh mà bạn chỉ có thể nhìn thấy khi đã tiếp xúc thực tế với họ, bạn mới có thể biết được. Những khía cạnh đó bao gồm không khí nơi làm việc, tính cách, thói quen của đồng nghiệp, văn hóa công ty, và đôi khi có cả các “quy tắc ngầm” nữa. Cho nên, để biết được liệu bản thân có thể làm việc và thích nghi ở môi trường đó hay không, chỉ có một cách duy nhất là đến và làm việc. Đó cũng chính là lý do mà hầu hết các công ty đều cho bạn hai tháng để thử việc trước khi ký hợp đồng chính thức. Trong thời gian hai tháng đó, nếu như bạn cảm thấy không thể thích ứng được, thì hãy rời đi, bởi vì có ở lại thêm nhiều tháng nữa, thì bạn cũng không thể nào thích ứng thêm được đâu.
Đừng cố khẳng định rằng môi trường làm việc sẽ không ảnh hưởng gì đến sự nghiệp của bạn. Tôi đã từng nhìn thấy rất nhiều trường hợp có những người đã tìm thấy công việc yêu thích, nhưng lại vào phải một công ty có cung cách làm việc không phù hợp (ví dụ đồng nghiệp bên cạnh vừa làm vừa ăn vặt, đồng nghiệp phòng bên thỉnh thoảng lại chạy sang kể những câu chuyện ngồi lê đôi mách, vị trưởng phòng thích thị uy bằng việc bắt nạt cấp dưới của mình, anh chị em cùng bộ phận thích soi mói, đào bới nhau trong cuộc họp,…) nhưng vẫn cố ở lại chịu đựng. Bạn có biết rằng những thứ đó ảnh hưởng rất lớn đến sức tập trung và năng suất làm việc của mình không? (Tất nhiên, trừ khi bạn cũng là người có phong cách tương tự.) Hãy thử tưởng tượng, một buổi sáng, cô bạn đồng nghiệp bước vào văn phòng và mở đầu bằng câu hỏi: “Mọi người biết gì chưa?” hoặc lời than vãn: “Hôm qua có một chuyện xảy ra làm tôi mệt bở hơi tai.” Và chúng ta - những kẻ tò mò (hoặc đơn giản chỉ là lịch sự) - lập tức hỏi lại: “Có chuyện gì vậy?” Thế là bạn đã vô tình trao cho họ cơ hội để làm mất thời gian của bạn, làm nhiễu loạn không gian làm việc của bạn. Việc này lặp đi lặp lại một giờ đồng hồ mỗi ngày, năm ngày mỗi tuần, bốn tuần mỗi tháng, mười hai tháng mỗi năm. Và bây giờ nhìn lại, bạn nhận ra mình đã mất 242 giờ đồng hồ (tương đương với hơn 30 ngày làm việc) chỉ riêng cho việc lắng nghe những câu chuyện vô bổ. Bạn có muốn con đường phát triển sự nghiệp của mình bị chúng làm cho chậm đi không?
Bạn không thể thay đổi điều đó, vậy hãy tránh xa chúng. Sau thời gian thử việc, bạn hãy thử thực hiện một bảng đánh giá nho nhỏ những cảm nghĩ cá nhân đối với một số khía cạnh của công ty có thể ảnh hưởng đến bạn cũng như tiến độ làm việc của bạn. Bởi vì bạn là người duy nhất sẽ đọc những câu trả lời này, nên hãy trả lời một cách trung thực nhất, có như vậy bạn mới có thể nhìn thẳng vào thực tế rằng mình có cảm thấy thoải mái khi làm việc tại công ty ấy hay không. Hãy nhớ rằng, chỉ khi thật sự thoải mái trong mỗi ngày làm việc, bạn mới có thể chuyên tâm vào các nhiệm vụ được giao, nâng cao trình độ, tay nghề chuyên môn và vững bước trên lộ trình sự nghiệp tương lai của mình.
Bạn được giao (những) công việc gì trong thời gian thử việc?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Đó có phải (những) công việc mà bạn muốn, hay ít nhất là có liên quan đến lĩnh vực mà bạn muốn theo đuổi hay không?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Bạn gặp (những) rắc rối gì ở nơi làm việc?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Bạn nghĩ rắc rối đó phát sinh từ bạn hay từ điều gì khác?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Có cách nào khắc phục được điều đó không?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Bạn cảm thấy sếp của mình là người như thế nào?
...............................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Bạn cảm thấy các đồng nghiệp của mình là người như thế nào?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
(Những) Điều gì khiến bạn thấy phiền lòng ở đồng nghiệp của bạn?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
(Những) Điều đó có ảnh hưởng đến như thế nào đến công việc của bạn?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Mỗi buổi sáng bắt đầu làm việc bạn cảm thấy hào hứng hay mệt mỏi, bạn nghĩ tại sao lại như vậy?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Mỗi buổi chiều khi kết thúc giờ làm, bạn cảm thấy hài lòng hay không, bạn nghĩ tại sao lại như vậy?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Thật lòng mà nói, bạn nghĩ mình có thể tiếp tục làm việc như thế này thêm mười năm, hai mươi năm nữa hay không? (Viết ra câu trả lời đầu tiên xuất hiện ngay trong đầu bạn.)
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Ở góc độ một người lãnh đạo, một nhà tuyển dụng, bản thân tôi cũng luôn nói với các ứng viên của mình: “Nếu bạn cảm thấy không phù hợp với môi trường công ty chúng tôi, hãy cứ rời đi, đừng ngại ngùng gì cả.” Thật lòng, tôi đã nghĩ như vậy. Tôi sẽ vô cùng khó chịu và phiền lòng nếu biết được có một nhân viên nào đó ở công ty mình không hề cảm thấy thoải mái với vị trí công việc của họ, không yêu thích công việc họ làm mà vẫn gắng gượng ở lại vì một lý do nào đó (sợ thất nghiệp, sợ mất đi thu nhập chẳng hạn). Và việc tôi thẳng thắn nói ra quan điểm trên của mình, hoàn toàn không phải vì tôi ác cảm với họ, mà ngược lại, tôi không muốn nhìn thấy những người trẻ lãng phí thời gian và công sức của mình vào những việc họ không hứng thú. Tôi muốn tốt cho họ. Tôi muốn tốt cho tất cả các bạn. Các bạn xứng đáng có một sự nghiệp thành công được gầy dựng bằng tài năng và nhiệt huyết của chính mình.
❖ LỘ TRÌNH THĂNG TIẾN
Tôi còn nhớ ở Chương 1 mình đã từng nhắc đến một câu nói của Lão Tử: “Hành trình vạn dặm bắt đầu từ một bước chân đơn lẻ.” Câu này ngụ ý nhắc chúng ta muốn thực hiện bất cứ một kế hoạch lớn lao nào, đều phải bắt đầu bằng những mục tiêu nho nhỏ. Tôi cảm thấy câu nói này áp dụng đúng trong tất cả mọi khía cạnh của cuộc sống, đặc biệt là ở khía cạnh sự nghiệp. Muốn sự nghiệp phát triển và trở nên bền vững, không chỉ cần sự kết hợp của sự nỗ lực, kiên trì, cầu tiến, mà còn đòi hỏi chúng ta thiết lập một lộ trình với các mục tiêu rõ ràng và tuân thủ theo chúng. Không được đi lối tắt. Tôi lặp lại: Tuyệt đối không được đi lối tắt. Bởi vì tôi có thể khẳng định rằng, chẳng có lối tắt nào cả (nếu có thì chỉ là những con đường nguy hiểm mà thôi), chúng ta buộc phải bước từng chân một, qua từng nấc thang, qua từng giai đoạn để hướng đến thành công đích thực.
✦ Rèn luyện chuyên môn - tích luỹ kinh nghiệm
Đây là việc nên làm ngay từ những ngày còn ngồi trên ghế nhà trường. Đừng chỉ nghĩ rằng mình còn trẻ và đủ thời gian để vui chơi đến khi nào mình muốn. Tôi sẽ nhắc bạn rằng, có đến hơn 65% những người trưởng thành đã thừa nhận họ cảm thấy hối hận khi không học hành nghiêm túc ở tuổi 20. Điều này càng làm tôi chắn chắn hơn về lời khuyên của mình: hãy chuẩn bị cho con đường sự nghiệp trong tương lai của bạn, càng sớm càng tốt.
Sẽ thật tuyệt vời nếu như bạn được lựa chọn ngành học mà mình yêu thích và muốn theo đuổi, bạn có đầy đủ điều kiện để lĩnh hội những kiến thức từ cơ bản cho đến nâng cao của chuyên ngành đó, bạn được đặt những câu hỏi chuyên sâu và luôn nhận được sự tư vấn miễn phí từ giảng viên hoặc cố vấn học tập của mình, chưa kể đến những buổi trò chuyện, chia sẻ, những hội thảo, những đợt tập huấn hay khóa học ngắn hạn đều tạo cơ hội cho việc trau dồi kiến thức chuyên môn và tích luỹ kinh nghiệm chuẩn bị cho công việc sau này. Thế nên, nếu như bạn nói rằng mình không tích luỹ được gì trong quá trình học tập, thì đó là lỗi của bạn.
Bên cạnh đó, tôi vẫn hiểu có không ít người vì hoàn cảnh bắt buộc mà phải theo học một lĩnh vực hoàn toàn không đúng sở trường và sở thích của mình. Trong trường hợp đó, tôi muốn bạn đừng bao giờ quên đi niềm đam mê của mình. Song song với việc học, hãy tìm hiểu thêm các buổi hội thảo (thường miễn phí cho sinh viên) về lĩnh vực mà bạn quan tâm, yêu thích. Bạn cũng có thể tìm một công việc bán thời gian ở vị trí công việc bạn yêu thích, lương thấp một chút cũng không sao, thứ bạn nên quan tâm lúc này là kinh nghiệm. Bởi vì bạn không hề được đào tạo bài bản về ngành nghề bạn thích, nên chỉ có thể dùng kinh nghiệm để bù trừ.
✦ Không ngừng cập nhật các kiến thức mới
Trong một thế giới mà mỗi phút trôi qua đều đầy rẫy những biến động, sách vở và giáo trình được thay đổi liên tục hằng năm và nhân loại thì liên tục cho ra những phát minh mới, những kiến thức mới. Ưu điểm của việc này là các thiết bị ngày càng hiện đại và nhỏ gọn hơn, và các vấn đề có nhiều hướng giải quyết hơn. Tuy nhiên, nó cũng đồng nghĩa với việc các bạn sẽ cần phải thường xuyên nắm bắt những thông tin, hướng dẫn, cách thức, hoặc thị hiếu, những sự kiện, những con người, những trào lưu, bất cứ điều gì mà bạn cảm thấy cần cho công việc mình đang theo đuổi. Hãy làm mới kiến thức, đặc biệt là kiến thức chuyên ngành, đừng để mình lạc hậu hay bị tuột lại phía sau vì không theo kịp sự phát triển chóng mặt của xã hội.
✦ Học tập những kỹ năng cần thiết
Bên cạnh kinh nghiệm và kiến thức, bạn cần khiến bản thân trở nên giá trị hơn bằng những kỹ năng (ưu tiên cho những kỹ năng liên quan đến lĩnh vực mà bạn theo đuổi). Ví dụ, bạn yêu thích và muốn làm công việc Marketing, thì ngoài những kiến thức, sự năng nổ, nhanh nhạy, bạn cần biết cách sử dụng cơ bản phần mềm thiết kế để chỉnh sửa, cắt ghép những hình ảnh đơn giản; hay nếu bạn theo đuổi mục tiêu trở thành Giám đốc điều hành, bạn nên trang bị cho mình kỹ năng tin học văn phòng, tạo các bài trình chiếu chuyên nghiệp cho các cuộc họp toàn công ty.
Tuyệt đối đừng cho rằng việc học bất cứ một kỹ năng nào là thừa thãi. Có thêm một kỹ năng là bạn đã có thêm một ưu thế trong cuộc cạnh tranh công việc vô cùng khốc liệt. Bởi giữa các ứng viên có năng lực ngang nhau, các loại bằng cấp như nhau, nhà tuyển dụng sẽ lựa chọn người có học hỏi và trau dồi các kỹ năng bổ sung. Cũng vậy, khi xem xét thăng chức, ban lãnh đạo sẽ chiếu cố cho những nhân viên biết cách phát triển bản thân mình bằng cách rèn luyện kỹ năng cần thiết. Vậy nên, đừng để sự trì hoãn làm chậm đi lộ trình sự nghiệp của mình.
✩ THĂNG CHỨC RỒI! PHẢI LÀM SAO?
Hãy bình tĩnh! Tôi sẽ nhắc nhở bạn rằng việc thăng chức cũng giống như con dao hai lưỡi. Nó cho bạn những lợi ích và quyền hạn nhất định (bao gồm cả việc tăng lương, tất nhiên), nhưng đồng thời cũng sẽ khiến bạn cảm thấy áp lực hơn. Bạn có thể sẽ phải gánh vác rất nhiều trách nhiệm, cấp trên kỳ vọng về bạn nhiều hơn. Đối với một số người, bạn không còn là đồng đội nữa, mà trở thành cấp trên của họ, họ sẽ tôn trọng bạn hơn (hoặc đố kị với bạn hơn). Tuy nhiên, đừng vì lo lắng mà từ chối cơ hội này. Hầu hết các nhà quản lý giỏi cũng đều phải rèn luyện kỹ năng và phẩm chất lãnh đạo qua môi trường thực tiễn giống như bạn bây giờ. Chỉ cần cố gắng vượt qua giai đoạn đầu khó khăn này, bạn sẽ sớm thích ứng được và làm tốt vai trò của mình thôi.
Đừng quên điều gì đã giúp bạn được thăng chức? Tài năng, sự cần mẫn, tận tâm và trách nhiệm? Đừng thay đổi bất cứ phẩm chất nào, đừng buộc mình phải “lột xác” hay trở nên độc đoán hơn, hãy vẫn là chính bản thân bạn như từ trước đến nay. Thêm vào đó, hãy học cách lắng nghe những góp ý của mọi người để khắc phục những hạn chế của mình. Giữ liên lạc, tăng cường giao tiếp, thăm hỏi và hỗ trợ mọi người như một cách để cho họ biết rằng, bạn không hề giữ khoảng cách với họ, bạn vẫn sẽ là đồng đội của họ dù ở bất cứ vị trí nào.
BẠN MUỐN KHỞI NGHIỆP
Bên cạnh những người cảm thấy hài lòng với việc phát triển sự nghiệp bằng cách làm cho một doanh nghiệp, một công ty nào đó, thì sẽ có một số người muốn tự làm chủ chính mình. Họ muốn xây dựng một thương hiệu riêng, kinh doanh những mặt hàng hoặc dịch vụ mà mình yêu thích và để lại cơ ngơi đó cho con cháu sau này. Thế nhưng, giữa mong muốn và thực tế cách nhau một khoảng rất xa. Bạn có thể hình dung một viễn cảnh rất suôn sẻ và đầy triển vọng cho ý tưởng kinh doanh của mình, nhưng khi bắt tay vào khởi nghiệp, bạn sẽ nhận ra có hàng trăm vấn đề mà mình phải đối mặt mà không phải vấn đề nào bạn cũng đủ khả năng giải quyết. Tôi nói những điều này không có ý muốn làm bạn nản lòng từ bỏ, mà tôi muốn nhấn mạnh sự cần thiết của việc lập kế hoạch. Một khi bạn muốn thành lập doanh nghiệp của riêng mình, bạn nhất định phải có một kế hoạch cụ thể và chi tiết về tất cả mọi thứ xung quanh công việc kinh doanh này của bạn, trong đó đề cập đến những khó khăn có thể xảy ra và các phương án giải quyết chúng.
Bởi vì tôi luôn đánh giá cao những người can đảm, dám chấp nhận rủi ro, và đặt trọn tâm huyết vào lĩnh vực mình đam mê, tôi sẽ dành hẳn một phần để riêng nói về kế hoạch khởi nghiệp. Tại đây, chúng ta sẽ cùng nhau bàn về chiến lược cũng như các mục tiêu mà mình cần phải tập trung để xây dựng một sự nghiệp vững chắc.
❖ NGHIÊN CỨU VÀ ĐÁNH GIÁ
Trước khi bắt đầu thiết lập kế hoạch kinh doanh (hay bất cứ kế hoạch nào), Nghiên cứu luôn là bước đầu tiên bạn cần thực hiện. Nó có ý nghĩa cực kỳ quan trọng, là một trong những yếu tố góp phần quyết định thành bại trong sự nghiệp của bạn. Bạn chỉ cần hình dung như thế này, trước một trận thi đầu bóng đá, người ta phải nghiên cứu về điều kiện thời tiết, sân bãi và cả đối thủ mà họ sẽ thi đấu cùng để từ đó tính toán chiến lược, sắp xếp đội hình hợp lý, và dự trù những tình huống xấu nhất có thể xảy ra để có các phương án dự phòng cho chúng. Như vậy, có thể thấy, doanh nghiệp nào có bước nghiên cứu thị trường càng tốt, doanh nghiệp đó càng chiếm được lợi thế hơn trong “cuộc chơi”.
Tôi từng xem khá nhiều chương trình về người trẻ khởi nghiệp, có khá nhiều trường hợp các bạn khá bối rối khi được hỏi đến vấn đề tìm hiểu thị trường, khảo sát khách hàng và đối thủ cạnh tranh. Họ biết khá rõ việc mình muốn triển khai dịch vụ, sản phẩm gì (dựa trên kỹ năng, kinh nghiệm, đam mê) nhưng lại khá mơ hồ khi nói đến phân khúc thị trường, đối thủ cạnh tranh, hay thậm chí là tổng quan về ngành nghề, lĩnh vực mà họ đang muốn kinh doanh trong đó. Các bạn có thể nói thao thao bất tuyệt về sản phẩm, dịch vụ mình định cung cấp, về tay nghề, về đam mê, thế nhưng khi hỏi đến “Bạn biết gì về địa bàn đó rồi, có bao nhiêu dân cư, họ là ai, làm nghề gì, mức thu nhập bình quân của họ là bao nhiêu và sở thích chi tiêu của họ như thế nào”, hay “vùng đó có mấy cửa hàng như vậy rồi, cách nhau xa không, họ có đông khách không, đông vào thời gian nào, khách của họ là ai, họ bán giá như thế nào, cách họ tiếp thị, phục vụ khách ra sao?” thì đa phần gãi đầu gãi tai: “Tiền còn chưa góp đủ để thuê của hàng, lấy đâu ra để làm khảo sát thị trường!” Đó là một thiếu sót lớn và nghiêm trọng. Đừng hiểu nhầm, tôi không hề xem thường người trẻ khởi nghiệp, ngược lại, tôi rất xem trọng nhiệt huyết và sự can đảm của các bạn ấy. Chỉ là, các bạn nên biết, can đảm khác với liều lĩnh. Can đảm có thể mang bạn đi rất xa, nhưng sự liều lĩnh quá mức sẽ khiến bạn mắc phải những sai lầm không thể sửa chữa.
Nếu như bạn bắt đầu với một khoản vốn nhỏ, không đủ để chi trả cho việc mua thông tin hay thuê người tư vấn về thị trường, bạn có thể tận dụng nguồn cơ sở dữ liệu miễn phí tuyệt vời của Tổng cục Thống kê. Có thể mức độ chính xác còn hạn chế, nhưng những dữ liệu vĩ mô đó rất có ích trong việc giúp bạn có những ý niệm đầu tiên về địa bàn mà bạn muốn hoạt động và đặc biệt là những khách hàng tiềm năng đang sinh sống, làm việc trên địa bàn đó. Trên thực tế, bạn cũng có thể thực hiện khảo sát diện rộng một cách miễn phí hoặc với chi phí không đáng kể bằng các công cụ trực tuyến như Facebook, Email hay Monkeysurvey. Ngoài ra, công cụ tìm kiếm Google sẽ cho phép bạn tiếp cận với các báo cáo định kỳ công bố miễn phí bởi các công ty nghiên cứu thị trường (như Euromonitor, Nielsen,...). Cuối cùng, đừng quên thường xuyên có mặt tại địa điểm kinh doanh của bạn. Đó là cách nhanh nhất và trực tiếp nhất để nắm bắt thói quen tiêu dùng của khách hàng, nắm bắt mọi thông tin về đối thủ cạnh tranh, cách thức họ phục vụ, cách họ quảng bá sản phẩm/dịch vụ để từ đó tìm ra hướng đi độc đáo cho riêng mình - hướng đi giúp cho thị trường phân biệt bạn với những đối thủ khác.
Sau khi nghiên cứu thị trường, việc tiếp theo cần làm đưa ra số liệu và đánh giá về bảng số liệu đó. Dưới đây tôi sẽ đưa ra một bảng mẫu báo cáo kết quả khảo sát thị trường để bạn có thể tham khảo và sử dụng:
MẪU BÁO CÁO KHẢO SÁT THỊ TRƯỜNG…
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Các kết quả nên được liệt kê theo số liệu khảo sát từ cao nhất đến thấp nhất
Từ bảng báo cáo kết quả trên, lúc này chúng ta sẽ bắt đầu phân tích chuyên sâu vào thị trường mà mình hướng đến. Hãy trả lời những câu hỏi sau để có cái nhìn tổng quan và thực tế nhất cho doanh nghiệp của mình.
Sản phẩm/dịch vụ của bạn có những điểm mạnh nào?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Sản phẩm/dịch vụ của bạn còn những hạn chế nào?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Có (những) phương pháp khả thi nào có thể khắc phục các hạn chế ấy?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Sản phẩm/dịch vụ của bạn sẽ có những cơ hội nào?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Sản phẩm/dịch vụ của bạn sẽ phải đối mặt với những thách thức nào?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
(Các) Định hướng của bạn trước những thách thức ấy?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Tại sao bạn cần trả lời những câu hỏi này? Bởi vì chúng giúp bạn tự đánh giá tiềm năng của mình, bằng cách đối chiếu theo kết quả nghiên cứu thị trường kết hợp với tình hình thực tế của sản phẩm/dịch vụ mình đang muốn kinh doanh. Chúng cũng là cơ hội để bạn nghiêm túc suy nghĩ về các vấn đề và hướng xử lý. Hãy liệt kê càng nhiều phương án càng tốt, dự trù mọi rủi ro dù lớn hay nhỏ, để luôn ở trong tâm thế sẵn sàng giải quyết.
Đừng ngại tận dụng các mối quan hệ. Ví dụ bạn muốn khởi nghiệp kinh doanh ở lĩnh vực Linh kiện điện tử và bạn có một người bạn, hoặc anh em, họ hàng mở cửa hàng sửa chữa máy tính, vậy nghĩa là bạn đã có một khách hàng tiềm năng rồi. Tận dụng các mối quan hệ trong trường hợp này không có gì đáng xấu hổ cả. Đây là sự hợp tác và cả hai cùng có lợi. Hơn nữa, họ cũng đã từng trải qua những giai đoạn khởi đầu gian nan giống như bạn, vì vậy họ sẽ hiểu lý do vì sao bạn cần đến họ ngay lúc này.
Sau khi hoàn thành việc nghiên cứu và đánh giá, các bước tiếp theo đòi hỏi bạn phải có một sự cân nhắc nghiêm túc về mọi khía cạnh, cũng như sự tính toán kỹ lưỡng và nhiều kế hoạch dự phòng chắc chắn, chúng liên quan trực tiếp tới sự phát triển và tương lai của doanh nghiệp.
❖ XÂY DỰNG HỆ THỐNG BÁN HÀNG
Trong nền kinh tế thị trường hiện nay, với sự tham gia của rất nhiều công ty ở cùng một lĩnh vực kinh doanh, những công ty mới khởi nghiệp của các bạn sẽ khó lòng cạnh tranh nếu không xây dựng tốt hệ thống bán hàng của mình. Bên cạnh đó, một hệ thống bán hàng hiệu quả sẽ giúp các bạn phát triển thị phần quy mô kinh doanh, củng cố chỗ đứng của bạn trên thị trường của lĩnh vực mà bạn đang theo đuổi.
Nhiệm vụ cần làm đầu tiên là có một kế hoạch chi tiết về sản phẩm/dịch vụ mà bạn sẽ kinh doanh. Lời khuyên của tôi (vẫn như mọi khi) là hãy lựa chọn lĩnh vực bạn đam mê. Chỉ khi thật sự yêu thích mặt hàng đó, bạn mới có động lực để phát triển và không ngừng nâng cấp cho chúng, bạn sẽ luôn mong muốn đem một phiên bản tốt nhất của mặt hàng đó đến với mọi người - các khách hàng của bạn, và sẵn sàng tiếp thu tất cả ý kiến đóng góp để sản phẩm/dịch vụ hoàn thiện hơn. Lựa chọn lĩnh vực mình đam mê, bạn sẽ không bao giờ cảm thấy mệt mỏi khi tìm hiểu, nghiên cứu về chúng. Lựa chọn lĩnh vực mình đam mê, bạn sẽ có được sự kiên định, không lung lay khi nhìn thấy chúng chưa thể sinh lời cho bạn ở giai đoạn đầu.
Trước khi bàn đến chuyện mặt hàng mà bạn kinh doanh có đem lại lợi nhuận cho bạn hay không, chúng ta nên tự hỏi xem mình nên tìm nguồn hàng từ đâu và nên có những thỏa thuận nào. Trong trường hợp bạn phải lựa chọn giữa một mức giá rẻ và một chất lượng tốt, thì hãy ưu tiên cho chất lượng. Điều quan trọng nhất của một doanh nghiệp - nhất là doanh nghiệp mới như bạn - chính là uy tín. Sự công nhận và tin tưởng của thị trường đối với bạn không phải là thứ tự nhiên mà có, nó cần được xây dựng, thậm chí là xây dựng trong một thời gian rất dài. Tôi đã từng nhìn thấy nhiều trường hợp khởi nghiệp mà các bạn quyết định chọn một nguồn cung giá rẻ để bù đắp cho khoản tiền vốn. Đó là một quyết định sai lầm. Bởi cho dù các bạn có tạo được ấn tượng ban đầu nhờ giá bán rẻ đi chăng nữa, nhưng nếu mặt hàng của bạn bị lỗi, kém chất lượng, uy tín của bạn đối với khách hàng sẽ bị giảm sút, và một khi họ đã có thành kiến xấu với sản phẩm, sẽ vô cùng khó khăn để khôi phục lại.
Việc lấy nguồn hàng từ những người quen biết cũng là một lựa chọn mà bạn có thể cân nhắc. Thường thì bạn sẽ biết được sản phẩm mà bạn bè, người thân của mình đang kinh doanh liệu có chất lượng tốt hay không, hoặc nguồn hàng mà họ đang lấy có uy tín hay không. Mặt khác, đối với những nhà cung cấp có mối quan hệ quen biết, bạn cũng có thể nhận được một mức chiết khấu tốt cho mình.
Hãy lập một bảng so sánh các nhà cung cấp để có thể dễ dàng so sánh và chọn ra nhà cung cấp đáp ứng được yêu cầu của bạn, thuận tiện và phù hợp với doanh nghiệp của bạn.
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Hoàn thành xác định đầu vào, tiếp theo bạn cần xác định đầu ra của sản phẩm, có thể là các khách hàng, doanh nghiệp, các kênh bán hàng, nhà bán sỉ,… Trên lý thuyết, chúng ta luôn được đọc, được nghe những hướng dẫn rất “chung chung”, rằng nếu như sản phẩm chất lượng thì nhất định tìm được đầu ra; chỉ cần cải thiện sản phẩm; chỉ cần thực hiện tốt khâu marketing thì sản phẩm sẽ được nhiều người biết đến hơn. Thế nhưng, thực tế rõ ràng không chỉ có như vậy. Chúng ta đều biết bất cứ sản phẩm/dịch vụ nào cũng sẽ phải cạnh tranh với các doanh nghiệp đi trước. Họ có lợi thế hơn chúng ta về tài chính, về danh tiếng, về độ phủ sóng. Kể cả khi sản phẩm/dịch vụ của chúng ta có xuất sắc hơn đi chăng nữa, chúng ta vẫn là những doanh nghiệp mới, chúng ta cần thời gian để có được sự chấp nhận của thị trường. Vì thế, những khách hàng đầu tiên của bạn có thể sẽ là bạn bè thời đại học, anh chị em họ, thầy cô giáo cũ, hay thậm chí là những đồng nghiệp cũ (nếu trước khi khởi nghiệp bạn đã từng đi làm cho một doanh nghiệp khác). Một lần nữa, hãy tận dụng các mối quan hệ. Tôi có một người bạn cực kỳ giỏi trong các mối quan hệ kiểu này. Hỏi xem họ có thể giới thiệu cho bạn những khách hàng tiềm năng mà họ biết hay không. Tôi có thể chắc chắn rằng, họ sẽ sẵn lòng thôi, nếu như họ biết có một người quen của họ đang khởi nghiệp bằng đam mê và sự can đảm như bạn.
Đừng quên hệ thống nhà xưởng, cửa hàng và kho bãi cũng như các dịch vụ vận chuyển, giao hàng mà bạn sẽ sử dụng. Cũng giống như những gì bạn đã làm với việc tìm kiếm nguồn hàng và đầu ra sản phẩm, hãy ưu tiên cho bạn bè, người thân, các mối quan hệ mà bạn đã biết rõ họ là ai và mức độ mà bạn có thể tin cậy ở họ là bao nhiêu phần trăm. Tôi thích ý tưởng những người bạn bè, hàng xóm, anh chị em của nhau quay về hỗ trợ lẫn nhau sau nhiều năm tháng bôn ba làm lụng ở bên ngoài.
Trong trường hợp bạn không có mối quan hệ liên quan đến lĩnh vực này, bạn cũng có thể tham khảo các trang web liên quan đến dịch vụ logistics. Hiện nay đã có rất nhiều nơi cung cấp dịch vụ cho thuê kho bãi và lưu trữ hàng hóa với giá phải chăng dành cho doanh nghiệp mới. Bạn cũng có thể lập một bảng so sánh giống như mẫu mà tôi vẫn thường gợi ý để so sánh và lựa chọn dịch vụ tốt nhất.
Cuối cùng nhưng cực kỳ quan trọng trong hệ thống bán hàng, phải kể đến đội ngũ Sale và Marketing. Một chiến lược cụ thể, rõ ràng sẽ giúp cho bạn có những hướng đi đúng đắn trong việc tiếp thị, quảng bá sản phẩm/dịch vụ của bạn đến các khách hàng mục tiêu. Tôi biết trong quá trình xây dựng doanh nghiệp, bạn đã phải chi một số tiền lớn vào việc đầu tư cho sản phẩm, mua sắm các loại máy móc, trang thiết bị, cơ sở vật chất,… và tôi biết ngân quỹ của bạn lúc này sẽ không thể nói là dồi dào. Nhưng chính vì thế mà bạn cần những phương thức bán hàng và quảng bá hợp lý, hiệu quả hơn bao giờ hết. Kế hoạch tiếp thị sản phẩm/dịch vụ hiện nay không hề thiếu. Trong đó, hình thức Marketing Online, tiếp thị trực tuyến hiện nay đang được khá nhiều các doanh nghiệp quan tâm và đầu tư. Có thể nói hiệu quả mà nó đã mang lại cho những doanh nghiệp này là không hề nhỏ. Thông qua các kênh tiếp thị trực tuyến này thì các sản phẩm, dịch vụ, thương hiệu của bạn sẽ được nhiều khách hàng mới biết đến hơn. Bạn thật sự nên thử cách này. Hãy gửi email cho bạn bè, đối tác, một số khách hàng tiềm năng, hãy xây dựng một trang web với chi phí rẻ hơn nhiều việc quảng cáo trên báo chí, truyền hình. Những hoạt động mạnh mẽ và tích cực vào thời điểm khởi đầu thường sẽ để lại ấn tượng sâu sắc cho các bên liên quan của doanh nghiệp bạn, hãy cho họ thấy bạn đã và đang thật sự cố gắng.
Sau khi đã có một khoản thu nhất định, đã đến lúc nghĩ đến việc đầu tư cho đội ngũ Sale và Marketing riêng cho mình. Bởi vì bạn vẫn đang là một người khởi nghiệp, bạn không cần phải tìm kiếm những đối tượng chuyên nghiệp và giàu kinh nghiệm. Có một sự thật là tôi rất thích tuyển dụng những bạn trẻ mới ra trường. Đam mê, sự năng nổ và tinh thần học hỏi của họ luôn khiến tôi cảm thấy phấn chấn và tràn đầy năng lượng. Hãy cùng với họ thảo luận và đề ra chiến lược marketing riêng theo từng giai đoạn phát triển của doanh nghiệp. Tôi sẽ cho bạn một vài gợi ý về các hình thức tiếp thị và marketing phù hợp với các doanh nghiệp mới. Bạn có thể tham khảo, nếu muốn, cũng có thể áp dụng thử một vài cách mà bạn cho rằng chúng khả thi với tình hình thực tế của công ty mình.
1. Tối ưu hóa công cụ tìm kiếm: Thông qua việc sử dụng các công cụ trực tuyến để tìm từ khóa phù hợp sẽ thu hút đối tượng truy cập vào trang web và tiếp tục cải thiện hiệu quả của trang. Ngoài ra các bạn cũng cần điều chỉnh cấu trúc bài viết, đầu tư nội dung có chất lượng và có phong cách viết nhất quán. Việc này cần nhiều thời gian nhưng lợi ích lâu dài là rất lớn.
2. Tiếp thị truyền thông xã hội: Bằng cách tạo hồ sơ về doanh nghiệp trên các kênh mạng xã hội, không ngừng bổ sung, làm phong phú thông tin và bắt đầu cung cấp những nội dung mà đối tượng mục tiêu của các bạn ưa thích. Bên cạnh đó, luôn giữ sự kết nối với đối tượng mục tiêu cũng là một cách để tăng lượng người theo dõi và tương tác cho trang của bạn.
3. Thông cáo báo chí: Đây cũng là một cách để thương hiệu của bạn được đề cập trên những kênh truyền thông lớn và thông tin có thể được chia sẻ, lan rộng từ một nguồn tin uy tín. Để tiết kiệm chi phí thuê công ty dịch vụ đưa tin, bạn có thể tìm hiểu danh sách những phóng viên chuyên viết về lĩnh vực của mình để tự liên hệ với họ.
4. Các diễn đàn và nhóm cộng đồng: Tại những nơi thế này, chúng ta có thể bắt gặp một câu hỏi của ai đó và có thể trả lời bằng chuyên môn của mình hoặc phát hiện một sự kiện nào đó, cũng là cơ hội có thể tận dụng để quảng bá sản phẩm/dịch vụ.
Ngoài những hình thức trên, bạn hoàn toàn có thể tự sáng tạo ra các phương pháp tiếp thị, chăm sóc khách hàng khác phù hợp hơn với doanh nghiệp của mình. Sự sáng tạo sẽ khiến sản phẩm/dịch vụ của bạn trở nên độc đáo hơn trên thị trường, và sự độc đáo đó chính là sợ dây kết nối bạn với sự chú ý của thị trường mục tiêu.
❖ XÂY DỰNG HỆ THỐNG TÀI CHÍNH
Hãy tưởng tượng hệ thống tài chính trong doanh nghiệp được ví như hệ thống tuần hoàn máu trong cơ thể, máu cần phải lưu thông để đi nuôi từng bộ phận. Nếu hệ thống tuần hoàn ấy gặp bất cứ một vấn đề gì, tất cả những bộ phận đó đều sẽ gặp nguy hiểm. Và nếu hệ thống tuần hoàn máu bị chững lại, mọi bộ phận đều không thể hoạt động được nữa.
Đối với một doanh nghiệp mới, việc xây dựng hệ thống tài chính được bắt đầu bằng việc nhận diện và phân loại từng loại chi phí cũng như mục tiêu của tất cả các loại chi phí đó. Làm tốt điều này sẽ giúp bạn đưa ra quyết định đúng đắn trong quá trình tổ chức, điều hành và quản lý hoạt động kinh doanh.
Tôi sẽ hỗ trợ bạn bằng cách liệt kê ra các loại chi phí thông thường mà một doanh nghiệp sẽ phải chi trả. Từ đó, bạn chỉ cần điền vào số tiền thực tế của mình để có một nhận định chính xác về hệ thống tài chính mà bạn đang xây dựng đã vững chắc hay chưa.
BẢNG CHI PHÍ QUẢN LÝ DOANH NGHIỆP
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Lưu ý: Bảng trên đã bỏ qua các chi phí khấu hao, sửa chữa văn phòng, dụng cụ và các khoản thuế
Bên cạnh bảng Chi phí Quản lý doanh nghiệp, bạn còn phải tính đến các khoản chi phí phục vụ cho việc bán hàng. Nó bao gồm khoản tiền đầu tư cho marketing, cho những chính sách ưu đãi dành cho khách hàng như khuyến mãi, giảm giá, tặng kèm các mặt hàng khác,… Bạn cũng phải lập một bảng thống kê như trên để dễ dàng theo dõi và đưa ra những phân tích chính xác nhất.
BẢNG CHI PHÍ BÁN HÀNG
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Tổng cộng số chi phí của cả hai bảng:.............................
Hạng mục chiếm số tiền cao nhất là: ..............................
Số tiền đó có thể giảm xuống được hay không? ...........
Những phương pháp mà bạn nghĩ có thể thực hiện để giảm bớt chi phí đó?
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
Tất nhiên, bên cạnh các khoản chi phí, bạn cũng sẽ có các khoản thu về của riêng mình. Hãy lập cả một bảng thống kê doanh thu tương tự hai bảng chi phí trên để tính ra tổng doanh thu trong tháng của bạn. Từ đó, sử dụng công thức sau để tính ra lợi nhuận:
Lợi nhuận = Doanh thu - Chi phí
Tôi có thể nói rằng con số lợi nhuận ban đầu của bạn rất có khả năng sẽ không như những gì mà bạn mong đợi. Tuy nhiên, tôi mong bạn kiên nhẫn. Không có khởi đầu nào hoàn toàn suôn sẻ cả, bạn cũng biết điều đó mà. Tất cả những chuyện tốt đẹp xảy đến trong đời, trước tiên đều phải trải qua những thất bại. Hành trình khởi nghiệp cũng vậy. Nó chính là chuỗi ngày gian nan nhất của bạn, chuỗi ngày mà bạn phải không ngừng tính toán, lên kế hoạch, thử nghiệm tất cả những phương án mà mình có thể nghĩ ra, và tất nhiên, không phải phương án nào cũng thắng lợi, không phải thất bại nào cũng có thể chịu đựng một cách dễ dàng. Bạn không thể gặt hái được lợi nhuận ngay từ khi bắt đầu, nhưng những gì bạn tích lũy được sẽ là kinh nghiệm. Dựa trên những kinh nghiệm đó, hãy tiếp tục sửa chữa, tiếp tục cải thiện, tiếp tục phát triển, tiếp tục cố gắng, cho đến khi bạn tìm ra con đường phù hợp nhất cho doanh nghiệp của mình.
❖ XÂY DỰNG HỆ THỐNG VẬN HÀNH
Nếu như ở mục trước tôi đã ví Hệ thống tài chính trong doanh nghiệp giống như hệ thống tuần hoàn máu trong cơ thể, thì giờ đây tôi sẽ so sánh Hệ thống vận hành như là một loại dầu cho phép doanh nghiệp vận hành như một cỗ máy trơn tru, đồng thời giúp ổn định tổ chức, phân công các chức vụ một cách hợp lý hơn. Khi mọi người được đặt ở đúng vị trí họ thuộc về, học sẽ làm việc với năng suất cao hơn và thu về nhiều lợi nhuận hơn.
Muốn vận hành tốt một công ty cần phải có sự phối hợp của toàn thể đội ngũ nhân sự trong công ty đó. Vì thế, bước đầu tiên trong việc xây dựng Hệ thống vận hành chính là tuyển dụng và phát triển nhân sự. Hãy quên đi suy nghĩ rằng việc tuyển dụng chỉ là thao tác tìm kiếm ai đó đủ tốt để thay thế những nhân viên bị sa thải hoặc lấp đầy một vị trí còn thiếu hay bị bỏ trống. Trên thực tế, đây là một công đoạn hết sức quan trọng, chúng ta không thể chỉ đặt ra những tiêu chí sơ sài và ngẫu hứng được, mà ngược lại, cần phải cân nhắc rất nhiều yếu tố như kiến thức, kỹ năng, những phẩm chất và biểu hiện mà bạn muốn các nhân viên của mình nên có. Để làm được điều đó, bạn cần xây dựng một kế hoạch tuyển dụng cụ thể và phù hợp với doanh nghiệp của mình.
Bởi vì bạn đang trong giai đoạn khởi nghiệp, những nhân viên của bạn, rất có thể sẽ là những người đồng hành bên bạn vượt qua khó khăn, đóng góp công sức và các ý tưởng của họ vào quá trình phát triển của công ty; rất có thể, họ sẽ là những người gắn bó lâu dài với bạn và xứng đáng chung hưởng cùng bạn những thành quả sau này mà công ty gặt hái được. Chính vì lý do đó, ngay từ giai đoạn này, những nhân sự đầu tiên sẽ có ảnh hưởng quan trọng đến sự phát triển của doanh nghiệp.
Quy trình tuyển dụng thường có các bước cơ bản sau:
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Đã qua rồi khoảng thời gian mà bạn phải bỏ một khoản tiền để được đăng tin tuyển dụng trên báo chí, sau đó ngồi đợi ứng viên mang hồ sơ cá nhân của họ đến tận nơi. Ngày nay, có rất nhiều trang web uy tín cho phép doanh nghiệp đăng các tin tuyển dụng của mình với các thao tác vô cùng đơn giản và miễn phí. Bạn chỉ cần tạo tài khoản trên trang web, điền các thông tin như mô tả công việc, yêu cầu công việc, mức lương, phương thức liên lạc và những chế độ khác. Khi có bất cứ ứng viên nào cảm thấy phù hợp và nộp đơn, hệ thống sẽ gửi thông báo qua hộp thư điện tử của bạn. Như vậy, công tác tuyển dụng nhân sự và sàn lọc, đánh giá các ứng viên cũng trở nên dễ dàng hơn rất nhiều.
Cũng bởi vì sự dễ dàng đó, các ứng viên cũng có nhiều cơ hội việc làm khác nhau. Đây là thời đại bình đẳng, họ cần bạn cho họ công việc, nhưng đồng thời, bạn cũng cần họ làm việc cùng bạn. Không chỉ có ứng viên mới cần tạo ấn tượng với nhà tuyển dụng, mà ngược lại, các công ty - đặc biệt là công ty mới khởi nghiệp - cũng nên đặt ra những câu hỏi ấn tượng khiến họ cảm thấy hứng thú với môi trường của doanh nghiệp bạn, từ đó muốn gắn bó và làm việc lâu dài hơn.
Dưới đây là một vài câu hỏi gợi mở mà bạn có thể sử dụng (bên cạnh những câu hỏi cơ bản) để thông qua đó hiểu được phần nào những mục tiêu, chí hướng cũng như quan điểm của họ trong công việc.
− Một việc mà bạn đã từng hoàn thành tốt trong sự nghiệp của mình và bạn cảm thấy tự hào nhất?
− Bạn đã tự thay đổi công việc của mình như thế nào khi nhu cầu của doanh nghiệp thay đổi?
− Bạn cần bao nhiêu giờ một ngày để hoàn thành công việc?
− Bạn chấp nhận những lời góp ý xây dựng bao nhiêu phần trăm?
− Hãy kể về một vấn đề mà bạn được giao nhiệm vụ giải quyết thuộc phạm vi công việc hiện tại. Bạn đã giải quyết nó như thế nào?
Những câu hỏi này có giá trị đánh giá trình độ tự nhận thức cũng như mức độ tương thích của ứng viên đối với công ty bạn. Đừng quên chú ý đến cách họ phản ứng với câu hỏi, biểu hiện trên gương mặt và các thông điệp không lời từ ngôn ngữ cơ thể. Tất cả sẽ giúp bạn có cái nhìn tương đối chính xác về ứng viên của mình.
Sau khi có một đội ngũ nhân sự nhất định, công việc tiếp theo của bạn là xây dựng một Hệ thống mô tả công việc và Quy trình làm việc của từng vị trí, từng phòng ban. Mục đích của việc này là để cấp lãnh đạo trong công ty theo dõi và đánh giá kết quả làm việc của từng nhân viên, đồng thời cũng là để cho các nhân viên nắm được chức năng, nhiệm vụ và yêu cầu của mỗi công việc được giao, quyền hạn và trách nhiệm khi thực hiện các công việc đó. Như vậy có thể nói, Hệ thống mô tả công việc và Quy trình làm việc chính là cơ sở hướng dẫn để nhân viên thực hiện một cách chu toàn nhất, phù hợp nhất các nhiệm vụ của họ, cũng như ý thức hợp tác, hỗ trợ, xây dựng cho toàn bộ phận. Để xây dựng Hệ thống mô tả công việc, cần đảm bảo thực hiện các công việc tuần tự như sau:
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Bước quan trọng cuối cùng cần xây dựng là hệ thống KPI (Key Performance Indicator ) hợp lý dựa vào mức lợi nhuận doanh nghiệp. Đây là chỉ số đánh giá hiệu quả, là công cụ đo lường, đánh giá hiệu quả được thể hiện qua số liệu, tỷ lệ, chỉ tiêu định lượng, nhằm phản ánh hiệu quả hoạt động của các tổ chức hoặc bộ phận chức năng hay cá nhân trong việc đạt được kết quả cuối cùng.
Xây dựng thành công hệ thống KPI sẽ cung cấp cho bạn bức ảnh tổng quan trực tiếp về hiệu suất tổng thể của công ty. Ngoài ra, nó còn giúp gắn kết mối quan hệ giữa nhân sự và quản lý. Chẳng hạn như khi bạn nhận thấy một điểm không thuận lợi trên KPI, bạn có thể nói chuyện với các cá nhân hoặc bộ phận cụ thể liên quan. Đây là một cơ hội tuyệt vời để bạn hướng dẫn cho nhân sự của mình biết cách để thực hiện các nhiệm vụ đúng thời hạn và đạt năng suất tốt hơn. Đồng thời, đội ngũ nhân sự có thể cảm thấy tràn đầy động lực và tập trung để đáp ứng được các tiêu chí nhất định của KPI theo từng thời điểm. Một hệ thống KPI tốt sẽ cải thiện kết quả thống kê bằng cách cân bằng vai trò lãnh đạo của bạn với hiệu suất của cả công ty, thuận tiện để theo dõi công việc và tiến bộ của nhân viên, thảo luận để tìm ra giải pháp cho các vấn đề, cung cấp thông tin phản hồi, và hỗ trợ rất nhiều cho sự phát triển của doanh nghiệp.
Mỗi doanh nghiệp đều sẽ phụ thuộc vào kế hoạch, mục tiêu của riêng mình để xây dựng hệ thống KPI riêng biệt. Tuy nhiên vẫn sẽ có những điểm chung trong quá trình xây dựng để các nhà lãnh đạo có thể dựa vào đó để phát triển những hệ thống KPI phù hợp với công ty của mình. Là một doanh nghiệp mới, tôi tin rằng quy trình sau đây có thể giúp bạn bắt tay vào thiết lập một hệ thống hiệu quả.
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Như vậy, việc áp dụng KPI vào doanh nghiệp không đơn giản chỉ là áp đặt chỉ số cho nhân viên, nó còn ảnh hưởng đến tinh thần làm việc, động lực phát triển bản thân của nhân viên, thúc đẩy họ hoàn thành tốt và đúng thời hạn các nhiệm vụ của mình. Đồng thời, áp dụng hiệu quả KPI sẽ tạo ra sự thuận lợi để các nhà quản lý theo dõi tiến độ công việc để có thể đưa ra giải pháp tức thời ngay khi cần thiết, nhờ đó bạn có thể đảm bảo các dự án đang phát triển đúng lộ trình ban đầu và đạt được hiệu quả yêu cầu.
❖ HỆ THỐNG QUẢN LÝ TỰ ĐỘNG (ERP - Enterprise Resource Planning)
Đây là khái niệm mới, nhưng không còn xa lạ với các doanh nghiệp. Ở thời đại công nghệ phát triển hiện nay, tưởng tượng quá trình nhân viên bán hàng sau khi liên lạc được với khách hàng, chốt đơn hàng sẽ phải làm các thao tác như lập danh sách đơn hàng để gửi cho bộ phận quản lý kho và kế toán để kiểm tra số lượng hàng tồn kho và công nợ của khách hàng,... được thực hiện qua email, văn bản giữa những người có trách nhiệm liên quan và hàng loạt những cuộc điện thoại qua lại liên tục giữa nhân viên bán hàng, kế toán, nhân viên quản lý kho, người có thẩm quyền duyệt đơn hàng hay là cả khách hàng. Tôi cảm thấy mô hình truyền thống này có khá nhiều điểm bất cập. Ví dụ như thông tin được truyền đạt và thống nhất lại tại vị trí của nhân viên bán hàng và thường xuyên chậm trễ: Từ lúc kho thông báo đủ hàng tới lúc kế toán thông báo công nợ của khách hàng ở ngưỡng cho phép thì có thể hàng đã được xuất bán cho một đơn hàng khác; đồng thời thủ kho cũng sẽ phải thường xuyên thực hiện nhiệm vụ kiểm tra hàng tồn, hay một kế toán sẽ phải liên tục đảm bảo thông tin cho rất nhiều nhân viên bán hàng.
Trong khi đó, nếu một doanh nghiệp áp dụng ERP toàn diện, phần lớn những công việc lặp đi lặp lại thường xuyên ở trên sẽ được tự động hóa. Một nhân viên bán hàng sử dụng ERP sẽ thực hiện tạo đơn hàng trên hệ thống ERP, lúc đó hệ thống ERP sẽ ngay lập tức cho phép nhân viên bán hàng biết được công nợ của khách hàng và số lượng hàng tồn kho có đáp ứng hay không, ngay lúc đó nhân viên bán hàng có thể chốt đơn hàng hay thương thảo với khách hàng. Khi đơn hàng được chốt trên hệ thống ERP bởi nhân viên bán hàng, ngay lúc đó bộ phận quản lý kho sẽ nhận được thông báo chuyển hàng đến khách hàng, bộ phận kế toán sẽ nhận được thông báo xuất hóa đơn, ghi nhận công nợ. Một hệ thống ERP toàn diện, thông suốt sẽ giúp nhân viên bán hàng chủ động quản lý thông tin, chủ động chốt đơn hàng mà không cần bất cứ một cuộc điện thoại, email nào với nhân viên quản lý kho hoặc kế toán. Điều này giảm thiểu thời gian thực hiện quy trình, giảm thiểu thời gian huấn luyện nhân viên bán hàng, tất cả những gì mà mỗi nhân viên cần ghi nhớ chỉ là sử dụng hệ thống ERP và thao tác theo từng bước của hệ thống.
Ví dụ bên trên chỉ là một đơn cử cho rất nhiều quá trình làm việc phức tạp của các phòng ban, các vị trí khác nhau (ví dụ như quy trình sản xuất, quy trình thu/chi/quyết toán, quy trình bán lẻ,…) đều cần phải được “ERP hóa” để tiết kiệm thời gian (và đôi khi cả chi phí) hơn. Bạn sẽ không cần phải băn khoăn rằng làm sao tôi biết được các nhân viên của mình đang làm gì, họ có thực sự hoạt động hay không, họ hoạt động tốt ở mặt nào, yếu ở mặt nào và cần cải thiện ra sao? Ngoài ra, ERP còn giúp doanh nghiệp kiểm tra và theo dõi tính đồng nhất trong chất lượng sản phẩm, đồng thời lên kế hoạch và phân bổ nhân lực một cách hợp lý tùy nhu cầu dự án. Giám đốc dù không ở công ty vẫn có thể nắm bắt tình hình doanh nghiệp một cách nhanh chóng mà không phải chờ đợi hàng tá báo cáo từ nhiều bộ phận gửi đến trong một thời gian dài. Bộ phận nhân sự có thể theo dõi sát sao giờ làm việc, giờ ra về, khối lượng công việc của từng nhân viên để việc tính lương thưởng và các phúc lợi được dễ dàng và công bằng hơn, ngay cả khi các nhân viên ấy làm việc trong nhiều bộ phận khác nhau, ở nhiều khu vực địa lý khác nhau.
Để đạt được các lợi ích trên, ta có thể bắt đầu tiến hành xây dựng hệ thống ERP theo quy trình như sau:
Xác định nhu cầu và phạm vi nghiệp vụ cần triển khai
• Nhận định khó khăn và thách thức trong tương lai gần để biết mình đòi hỏi điều gì từ ERP.
• Xác định phạm vi nghiệp vụ ERP cần triển khai.
Lựa chọn đối tác/đối tượng xây dựng...
• ...đã có kinh nghiệm triển khai ERP thành công ở quy mô bằng hoặc lớn hơn.
• ...hiểu rõ lĩnh vực mà doanh nghiệp của bạn đang theo đuổi để dễ dàng thảo luận.
Chỉ định nhân sự tham gia
• Các lãnh đạo của doanh tham gia dự án càng nhiều thì tỷ lệ thành công càng cao.
• Giám đốc điều hành, Giám đốc bộ phận, Quản trị dự án, và người dùng chính là các nhân viên.
Đặt ra các quy định và cam kết tuân thủ...
• ...dựa trên tình hình thực tế của doanh nghiệp và văn hóa chung của công ty.
• Các thành phần tham gia cam kết uyệt đối nghiêm túc tuân thủ.
Đào tạo và hướng dẫn sử dụng hệ thống.
• Việc đào tạo diễn ra đến khi toàn bộ nhân sự sử dụng thành thạo hệ thống.
• Đào tạo và hướng dẫn cho người mới.
Vận hành thử hệ thống.
Kể cả khi tất cả các bước đã hoàn thiện và đi vào triển khai hệ thống, bạn vẫn nên phải kiểm tra và chỉnh sửa các lỗi hệ thống cho phù hợp với thực tế doanh nghiệp của mình. Hãy chắc chắn rằng những người thực hiện triển khai dự án ERP của doanh nghiệp bạn đang tham gia đầy đủ vào quá trình đó để mọi thứ hoạt động suôn sẻ. Hệ thống của doanh nghiệp đã được cài đặt vận hành đầy đủ. Tại thời điểm này, doanh nghiệp có thể quyết định đào tạo liên tục cho nhân viên giúp duy trì hệ thống. Bạn cũng nên ghi nhận những phản hồi, chia sẻ của nhân viên để kịp thời khắc phục các hạn chế và đưa doanh nghiệp đi theo hướng phát triển mà bạn mong muốn.
Bạn có thể mua hệ thống ERP này ở các công ty phần mềm, họ sẽ giúp bạn lắp đặt và hướng dẫn bạn cách sử dụng nó. Nếu như có bất cứ trục trặc hay đề xuất điều chỉnh nào, bạn cũng có thể liên hệ với họ và nhận được sự hỗ trợ. Tuy nhiên, nếu đội ngũ IT của công ty đủ mạnh, hãy ưu tiên để họ xây dựng hệ thống này. Bởi họ đã hiểu được văn hóa công ty, đã quen với các quy tắc và nắm rõ chiến lược phát triển của doanh nghiệp, đó là một thuận lợi - không chỉ cho họ mà còn cho chính bạn - trong việc thử nghiệm và đánh giá mức độ hiệu quả của hệ thống khi áp dụng vào doanh nghiệp của mình.
Tất nhiên toàn bộ những kế hoạch, những quy trình và công thức mà tôi đưa ra ở trên đều còn phải tùy thuộc vào tình hình thực tế của doanh nghiệp bạn. Nhưng hãy tin tôi, chúng sẽ giúp ích cho bạn, chí ít là trong giai đoạn đầu, khi mà bạn chưa biết liệu rằng mình nên bắt đầu từ đâu và nên làm như thế nào, chúng sẽ trở thành những tài liệu cơ bản nhất. Sau đó, dựa vào chúng, bạn có thể linh hoạt thay đổi, điều chỉnh cho phù hợp với công ty của mình.
❖ LỜI KẾT
Gầy dựng, nuôi dưỡng và phát triển một sự nghiệp, đó vốn dĩ không phải là điều đơn giản. Vào thời điểm viết cuốn sách này, tôi thừa nhận mình đã đi qua khá nhiều nghề khác nhau trước khi đi đến quyết định tự thành lập công ty của riêng mình. Tôi hiểu sự băn khoăn của bạn khi đưa ra một lựa chọn liều lĩnh là từ bỏ công việc (có thể) đang rất ổn định, từ bỏ khoản thu nhập mà (rất có thể) bạn sẽ không tìm lại được sau này, để bắt đầu một công việc mới với hai tháng thử việc, với mức lương khởi điểm thấp hơn trước kia rất nhiều lần, với môi trường mới, với những mối quan hệ mới và với những kiến thức chuyên môn mà có lẽ bạn chỉ đam mê chúng chứ chưa từng học một cách bài bản về chúng. Tôi hiểu nỗi hoang mang của bạn khi dấn thân vào con đường khởi nghiệp - con đường vô cùng rủi ro và nhiều chông gai, khi chấp nhận sự thật rằng mình sẽ thất bại bất cứ lúc nào.
Nhưng đồng thời, tôi cũng có thể nghe được tiếng nói thúc giục bên trong bạn. Tôi ủng hộ việc bạn can đảm bước ra khỏi môi trường mà bạn không hề yêu thích, bước ra khỏi những buổi sáng đi làm chẳng chút động lực và hứng thú, bước ra khỏi nỗi lo sợ cản chân mình, và bắt đầu một sự nghiệp mới, nơi mà ở đó, bạn có thể tạo ra thu nhập bằng công việc bạn yêu thích, được phát triển toàn bộ khả năng, và được tận hưởng cảm giác mỗi ngày sống với đam mê của mình.
“Nếu được làm công việc mình yêu thích thì cả đời bạn sẽ không phải làm việc ngày nào nữa.”



Chương 5 
Kế hoạch xây dựng mối quan hệ 
“Tri thức của các chuyên gia chỉ chiếm 15% trong thành công của họ, 85% còn lại phụ thuộc vào các mối quan hệ xã hội”
- Andrew Carnegie
Bạn nghĩ rằng các mối quan hệ đóng vai trò như thế nào trong cuộc sống của mình? Khi sử dụng cụm từ “các mối quan hệ” ở đây, tôi muốn nói đến không chỉ có gia đình, bạn bè, mà còn bao gồm mối quan hệ giữa hàng xóm, giữa đồng nghiệp, giữa các đối tác trong và ngoài lĩnh vực của bạn. Theo một thống kê mà tôi từng đọc, nếu cứ trung bình mỗi ngày chúng ta đi ngang qua 1.000 người xa lạ, thì đến năm 80 tuổi, ta sẽ đi ngang qua khoảng 2.920.000 người khác nhau, sẽ chào hỏi 39.778 người trong số đó, sẽ (có thể) quen biết được 3.619 người, và thân thiết với 275 người. Thành thật mà nói, tôi cảm thấy con số này vẫn là quá ít. Ở trong thời đại mà kỹ năng giao tiếp và xây dựng mối quan hệ đã vươn lên top 5 kỹ năng quan trọng nhất của tương lai (theo Báo cáo Lao động tương lai tại Diễn đàn Kinh tế Thế giới 2017), bạn không thể chỉ dừng lại ở 3.619 người quen và 275 người thân thiết được. Bạn cần mở rộng giao tiếp, phát triển vòng tròn quan hệ của mình, không chỉ rộng hơn, mà còn phải sâu hơn.
Trên thực tế, tôi nhận thấy có rất nhiều người trẻ đã sớm cảm thấy tự hào với danh sách bạn bè và người theo dõi trên mạng xã hội của mình, với hàng chục, hàng trăm lượt tương tác trên mỗi bức ảnh, mỗi dòng trạng thái, bạn cho rằng mình đang được rất nhiều người quan tâm, và như thế nghĩa là bạn đã thành công trong việc kết nối và xây dựng mạng lưới quan hệ vô cùng vững chắc cho bản thân rồi. Nhưng, chờ một chút, bạn có chắc rằng họ là những mối quan hệ mà bạn cần đến trong đời hay không? Nếu câu trả lời là có, vậy bạn nghĩ mình đã làm gì để duy trì và củng cố chúng? Hay bạn cho rằng chỉ cần vài lượt “thích”, vài dòng bình luận vu vơ, vài câu bông đùa trong khung tin nhắn thì đã đủ để hiểu biết về họ, đủ để trở thành bạn bè đúng nghĩa của họ, và đủ để thiết lập một mối quan hệ dài lâu, bền chặt với họ rồi?
Đừng ngây thơ như vậy.
Đã bao giờ bạn tự hỏi, trong số hơn 1.000 người bạn trên Facebook của mình, ai sẽ là người đáng để bạn học hỏi, ai sẽ là người truyền cho bạn cảm hứng và động lực trong công việc, ai là người bạn có thể gọi đến khi cần được lắng nghe, cần một lời khuyên, hay cần sự giúp đỡ (về vật chất hoặc tinh thần)? Và bao nhiêu người trong số họ sẵn sàng giúp đỡ bạn vào những giai đoạn khó khăn nhất?
TÂM SỰ CỦA LIZ
Là một cô gái thông minh, xinh đẹp và đầy cá tính, cô tự tin rằng mình sẽ tự gầy dựng nên một sự nghiệp thật vẻ vang. Nhưng…
Từ thời đại học, Liz đã sớm nổi tiếng với tài khoản mạng xã hội hàng ngàn người theo dõi. Cô chăm chỉ đăng tải những bức hình xinh xắn, những bài viết ý nghĩa về cuộc sống, giới thiệu các địa điểm mua sắm chất lượng hằng tuần và hầu như luôn nhận được những lời khen có cánh. Cô ít khi dành thời gian cho gia đình, chỉ thích kết giao với rất nhiều bạn bè, tham dự các buổi hòa nhạc, đến những buổi hội thảo và triển lãm với nhiều diễn giả nổi tiếng. Mỗi sự kiện như vậy cô đều sẽ cập nhật hình ảnh cũng như nhận xét, đánh giá cá nhân của mình lên tài khoản cá nhân, mong muốn điều đó sẽ thu hút thêm nhiều sự chú ý về phía mình hơn. Trong các cuộc trò chuyện, cô đều tỏ ra vô cùng tự hào với mạng lưới quan hệ (có vẻ) rộng lớn: hàng trăm người bạn, hàng trăm người nổi tiếng thuộc nhiều lĩnh vực công việc khác nhau, từ nhà hàng, khách sạn, tổ chức sự kiện, chuyên viên tư vấn, người dẫn chương trình, tác giả sách bán chạy,… cô kết bạn Facebook với họ, theo dõi thông tin của họ, và quả quyết rằng họ cũng đang nhìn thấy những hoạt động của mình theo cách tương tự. Có vài lần tôi hỏi Liz: “Em đã gặp lại bất cứ ai trong số họ, ngoại trừ cái lần đầu cậu gặp và xin kết bạn Facebook với họ chưa?” Cô ấy thản nhiên trả lời: “Bây giờ chưa có việc gì cần thì gặp lại làm gì? Đến khi nào cảm thấy đúng thời điểm thì em sẽ tự chủ động liên lạc lại.”
Vấn đề là, đến khi Liz cảm thấy đúng thời điểm và chủ động liên lạc, liệu có chắc chắn rằng họ sẽ đồng ý gặp cô?
Liz tốt nghiệp đại học với tấm bằng loại giỏi và muốn tìm một công việc liên quan đến lĩnh vực Quản lý khách sạn mà cô đã học. Thế nhưng hầu hết các khách sạn lớn và danh tiếng đều từ chối hồ sơ của cô với lý do không có thời gian để đào tạo sinh viên mới ra trường. Chưa có kinh nghiệm làm việc, Liz chỉ còn cách nhờ những người quen biết có uy tín viết giúp mình một lá thư giới thiệu, thuyết phục các khách sạn chấp nhận hồ sơ xin việc của cô. Lúc này, cô mới phát hiện ra, trong hàng trăm người bạn thường cùng cô tán gẫu trên mạng xã hội, hàng trăm người bạn thường đăng các bình luận vô thưởng vô phạt vào những bức ảnh xinh đẹp của cô, hàng trăm người bạn nhắn tin rủ rê cô tham gia những bữa tiệc hào nhoáng, chẳng có một ai đủ sức ảnh hưởng để thuyết phục các khách sạn lớn tin vào trình độ và khả năng của cô cả. Đồng thời, những nhân vật tầm cỡ mà cô từng tự hào khoe rằng mình đang có mối quan hệ tốt, thì lại chẳng nhớ cô là ai, thậm chí còn không trả lời tin nhắn và email của cô nữa. Đến lúc này, Liz mới nhận ra, từ trước đến nay cô đã phạm phải một sai lầm, đó là chỉ chăm chút cho số lượng mà thiếu đi sự quan tâm về chất lượng cho các mối quan hệ của mình.
“Ai lại muốn giúp đỡ một người chỉ khi có việc cần sự giúp đỡ mới liên lạc với mình chứ?” Liz tự trách bản thân khi tâm sự với chúng tôi về câu chuyện của mình. “Bởi vì em không hề có sự tương tác, giao tiếp, không củng cố mối quan hệ với họ, nên tất nhiên, em không phải là một trường hợp đủ quan trọng và đáng tin tưởng để họ cân nhắc và hỗ trợ. Đến cuối cùng trông em như một người có rất nhiều mối quan hệ, nhưng hóa ra lại chẳng có ai.”
Cha mẹ tôi kể lại rằng, việc gìn giữ các mối quan hệ ở thời đại của họ khác với ở hiện tại rất nhiều. Ở thời đại ấy, khi gặp được một ai đó mà họ cảm thấy ngưỡng mộ, muốn được học hỏi và thiết lập mối quan hệ lâu dài, họ cần phải bỏ ra rất nhiều thời gian và công sức. Thời đại ấy, người ta không có nhiều hình thức liên lạc tiện lợi như bây giờ, nên nếu muốn biết tình hình của đối phương, họ chỉ có thể trực tiếp gặp mặt, gửi thư, hay tiên tiến hơn là gọi điện thoại (nhưng cách này mất nhiều chi phí và giới hạn thời gian nên họ sẽ chọn cách gặp mặt). Khi thường xuyên có sự tương tác và giao tiếp, chất lượng của mối quan hệ cũng sẽ được cải thiện và trở nên bền chặt hơn.
Trái lại, trường hợp của Liz là một trong những ví dụ cụ thể nhất về tình trạng chung của rất nhiều bạn trẻ sống trong thời đại số. Internet phát triển, mạng xã hội phát triển, và cách để chúng ta tiếp cận một ai đó cũng dễ dàng hơn. Chẳng hạn như, khi muốn kết nối với một ai đó, bạn chỉ cần gửi lời mời kết bạn trên tài khoản mạng xã hội, đợi đối phương đồng ý, sau đó “thả” những lượt yêu thích, chăm chỉ bình luận vào các trạng thái của họ và bạn nghĩ như thế đã đủ để tự hào nói rằng mình là “bạn bè” của họ rồi. Một ví dụ khác là khi bạn muốn mời ai đó ra ngoài cùng mình vào dịp cuối tuần, chỉ cần gửi một tin nhắn không mất quá 2 giây, thêm một vài giây để hai bên thông báo địa điểm, giờ giấc và chốt lại cuộc hẹn ngay trong ngày hôm đó. Rất nhiều nhà hàng, quán cà phê cũng sẵn sàng mở cửa đến thời điểm rất trễ để dành cho những ai không có thời gian gặp gỡ vào ban ngày. Tôi không phủ nhận sự nhanh chóng và tiện lợi của những thứ này, tuy nhiên, chúng đồng thời cũng khiến tôi tin rằng, những thứ quá dễ dàng có được thì người ta sẽ không trân trọng. Cách suy nghĩ của họ: “Chúng ta có thể gặp nhau vào lần sau?”, “Chúng ta có thể trao đổi qua điện thoại hoặc thư điện tử?”,… đã vô tình tạo nên thói quen liên tục trì hoãn cơ hội được mở rộng mối quan hệ, cơ hội học hỏi, trau dồi kinh nghiệm cho bản thân, và đôi khi, là cơ hội có thể thay đổi cả cuộc đời.
Thời đại số, tưởng chừng có thể mang con người với con người lại gần nhau hơn với các phương pháp nhanh chóng và tiện lợi hơn, hóa ra lại vô tình đẩy chúng ta ra xa nhau hơn. Bạn đã bao giờ nhìn thấy một nhóm bạn ngồi uống cà phê cùng nhau nhưng tay mỗi người đều cầm một chiếc điện thoại và đắm chìm trong thế giới của riêng mình? Hay có bao giờ bạn hẹn gặp một ai đó để xin lời khuyên, nhưng tất cả những gì họ làm là nhận cuộc gọi của một đối tác khác và khiến cuộc nói chuyện bị gián đoạn liên tục bởi những thiết bị thông minh ấy? Bạn có là một thành viên trong những bữa ăn tối đầy thiết bị thông minh trên bàn, những cuộc nói chuyện thưa thớt, chào hỏi chiếu lệ với họ hàng, anh chị em, những buổi họp lớp mà mỗi người đều chăm chú vào màn hình điện thoại,…
Bạn có khó chịu không? Hay chính bạn cũng (thỉnh thoảng hoặc thường xuyên) giống như họ?
CỦNG CỐ CHIỀU SÂU CỦA CÁC MỐI QUAN HỆ
Theo quan điểm cá nhân, tôi cho rằng chiều sâu thì quan trọng hơn là chiều rộng. Nói như vậy không có nghĩa là tôi không khuyến khích các bạn mở rộng mạng lưới quan hệ của mình. Có điều, củng cố chiều sâu thì cần thiết hơn. Nếu như bắt buộc phải lựa chọn giữa việc có một ít mối quan hệ nhưng cực kỳ chất lượng, với việc có hàng nghìn mối quan hệ nhưng nhạt nhòa và hời hợt, thì dĩ nhiên, tôi sẽ chọn cái đầu tiên. Tôi muốn đầu tư thời gian, công sức, và sự quan tâm của mình cho những người mà tôi tin chắc rằng họ sẽ xuất hiện khi tôi cần đến, họ sẽ cho tôi những bài học, những lời khuyên, những giá trị mà tôi mong muốn, và họ biết tôi cũng sẽ đối xử với họ như vậy.
Vậy nên, trước khi bắt đầu mở rộng các mối quan hệ xã hội, tôi muốn bạn tập trung vào mục tiêu củng cố chiều sâu đối với những người thân thuộc nhất. Đừng bao giờ quên, gia đình luôn là mối quan hệ cần được bạn ưu tiên chăm sóc và bồi đắp trên tất cả. Tại sao lại không chứ? Họ là những người mà bạn cần nhất trong cuộc sống của mình kia mà - bạn đời, con cái, cha mẹ, anh chị em và họ hàng gần xa. Có thể đôi khi họ không đủ khả năng giúp đỡ bạn về mặt tài chính, nhưng ở phương diện tinh thần, sự xuất hiện của họ khiến cuộc sống của bạn viên mãn và ý nghĩa hơn. Họ xứng đáng được bạn dành cho một vị trí quan trọng trong kế hoạch duy trì mối quan hệ trong đời.
❖ GẦN GŨI HƠN VỚI GIA ĐÌNH
Trong một buổi thảo luận về tầm quan trọng của các mối quan hệ, vị giáo sư đề nghị với các học viên của mình rằng: “Tôi muốn cùng các bạn chơi một trò chơi” và mời một cô gái bước lên bục giảng. Chủ đề mà ông ấy đưa ra là:
“Hãy viết lên bảng tên của 20 người quan trọng với bạn nhất.”
Cô gái làm theo lời thầy, cô lần lượt viết ra 20 cái tên, trong đó tên của người thân, một vài người bạn từ thuở hoa niên đến khi trưởng thành, một số đồng nghiệp và vài người hàng xóm cô cảm thấy thân thiết nhất.
Đợi đến khi cô viết xong, vị giáo sư nói: “Tốt lắm! Bây giờ em hãy gạch bỏ một người mà em cho là ít quan trọng nhất trong số họ.”
Không chần chừ quá lâu, cô đã gạch bỏ tên người hàng xóm của mình.
Giáo sư gật gù rồi nói tiếp: “Hãy gạch tiếp hai người nữa.”
Có hơi do dự một chút, nhưng cuối cùng cô gái đã gạch bỏ tên của hai người đồng nghiệp.
Vị giáo sư tiếp tục: “Hãy gạch tiếp thêm ba người nữa.”
Lần này, cô lại có vẻ đắn đo hơn và lựa chọn gạch bỏ tên ba người bạn cũ đã rất lâu rồi không còn liên lạc nữa. Vị giáo sư vẫn tiếp tục yêu cầu cô làm như vậy, cô dường như cảm thấy buồn bã hơn sau mỗi lần gạch đi một cái tên, cứ thế cho đến phút cuối cùng, trên bảng chỉ còn lại bốn người: cha mẹ cô, chồng cô, và con của cô.
Bầu không khí trong căn phòng lúc này trở nên vô cùng căng thẳng. Tất cả mọi người đều im lặng và đưa mắt nhìn từ vị giáo sư đến cô gái kia, rồi lại nhìn lên những cái tên còn sót lại trên tấm bảng. Dường như họ cũng đã cảm nhận được đây đã không đơn thuần chỉ là một trò chơi nữa.
Đến lúc này, vị giáo sư lên tiếng:
“Hãy xóa thêm một người nữa đi.”
Nếu như phải đặt mình vào vị trí của cô gái trong câu chuyện này, bạn sẽ xóa tên người nào?
Trên thực tế, cuộc đời của mỗi người chúng ta đều diễn ra giống y như vậy. Chúng ta có rất nhiều mối quan hệ, thậm chí có những người mà chúng ta cực kỳ quý mến và muốn gắn bó lâu dài. Để rồi, theo thời gian, họ sẽ lần lượt rời đi. Những người cuối cùng mà bạn không thể gạch bỏ đó, chính là những người mà bạn tin là sẽ ở bên cạnh mình mãi mãi.
Giờ đây, tôi muốn bạn thực hành một bài tập tương tự như bài tập của vị giáo sư trong câu chuyện. Hãy viết ra tên của 20 người quan trọng nhất đối với bạn:
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Sau khi hoàn thành thao tác này, hãy bắt đầu lần lượt gạch bỏ tên của từng người - những người mà bạn nghĩ rằng, qua thời gian, có khả năng họ sẽ rời khỏi cuộc đời bạn.
Vậy lúc này, 4 người cuối cùng còn lại là ai?
Bạn và họ đã có một mối quan hệ thật sự tốt đẹp chưa?
✦ Mối quan hệ với gia đình
Khi đã lập gia đình, người gần gũi với bạn nhất, chỗ dựa tinh thần cho bạn, người trực tiếp chia sẻ với bạn trọng trách về tài chính cũng như về việc nuôi dạy con cái, chính là người bạn đời. Xây dựng mối quan hệ hòa hợp với bạn đời là một trong những yêu cầu cần thiết để vun đắp hạnh phúc gia đình. Những đứa trẻ của bạn nhìn vào các lời nói và hành vi của cha mẹ chúng dành cho nhau mà học tập và cư xử tương tự như thế. Có rất nhiều trường hợp mà tôi biết, với các gia đình trẻ mà vợ chồng thường xuyên tranh chấp, cãi vã nhau, điều này xảy ra thường xuyên đến mức hình thành một thói quen, kéo dài cho đến khi họ có với nhau đứa con đầu lòng. Quá trình lớn lên phải nghe quá nhiều lời miệt thị, xúc phạm từ cha dành cho mẹ, hoặc ngược lại, đứa trẻ dễ cảm thấy đó là những ngôn từ rất bình thường, và chúng cũng có thể sử dụng với các mối quan hệ khác xung quanh mình (hay tệ hơn, là với chính cha mẹ của mình).
Để loại trừ nguy cơ này, ngay từ thời gian đầu trong thời kỳ hôn nhân, hãy thiết lập những thoả thuận nghiêm túc với người bạn đời của mình, trong đó bao gồm không xúc phạm lẫn nhau (cả về thể xác lẫn tinh thần), không lớn tiếng với nhau trước mặt con cái, không nói xấu đối phương với con cái,… và cam kết tuân thủ những thỏa thuận ấy. Để trong tương lai dù không may giữa cả hai chỉ còn chung sống với nhau vì trách nhiệm chứ không vì tình yêu nữa, thì cũng giữ được một sự tôn trọng nhất định với đối phương, và trên hết, là giữ lại hình ảnh tốt đẹp nhất trong tâm trí của những đứa trẻ về cha mẹ của chúng.
Bên cạnh sự tôn trọng, các đôi vợ chồng cũng rất cần sẻ chia và thấu hiểu lẫn nhau. Một mối quan hệ đủ sâu, là một mối quan hệ mà bạn có thể nhớ được đối phương thích những điều gì, ghét những điều gì, bạn tự nguyện điều chỉnh hành động của mình cho phù hợp, và ngược lại, đối phương cũng sẽ vì bạn mà làm như vậy. Không ít những cặp vợ chồng không hề giống nhau về tính cách, về thói quen, nếp sống và lĩnh vực yêu thích, thế nhưng họ vẫn có thể sống thuận hòa và hạnh phúc sau hàng chục năm. Bí quyết nằm ở việc họ biết cảm thông, dung hòa cho nhau. Người vợ có thể không hứng thú với bóng chày, nhưng vẫn muốn vì chồng mình mà cùng anh ta ngồi trước màn hình ti vi để theo dõi và nhìn anh ta cổ vũ cho đội bóng mà anh ta hâm mộ. Người chồng cũng có thể chưa từng nấu ăn, nhưng sau giờ làm việc vẫn muốn xuống bếp giúp vợ mình gọt vỏ khoai tây hoặc làm những món ăn đơn giản. Chân thành mà nói, những hành động đó không hề khó khăn. Hãy nghĩ đến thành quả mà bạn thu được từ một chút hy sinh nho nhỏ ấy, chính là sự cảm kích của đối phương, niềm vui được chia sẻ, và cảm giác hạnh phúc vì biết rằng, kể cả khi đó là lĩnh vực mà họ không hề quan tâm, họ vẫn sẵn sàng vì mình mà chấp nhận, vì mình mà chia sẻ, vì mình mà ủng hộ. Được chung sống cùng một người bạn đời như vậy, có thể xem là một loại may mắn.
Hãy nắm giữ may mắn đó trong bàn tay của mình.
Đừng khiến mối quan hệ trở nên căng thẳng bằng cách mang những áp lực từ công việc bên ngoài vào giờ cơm tối, khoảng thời gian mà lẽ ra phải dành để thư giãn và chuyện trò với gia đình. Chúng ta thường có xu hướng cư xử một cách tế nhị và hòa nhã với các mối quan hệ xã giao nhưng đôi lúc lại thật nóng nảy, khắt khe với chính những người thân của mình. Một trong những người chị họ của tôi - Caroline - là kiểu người như vậy.
TÂM SỰ CỦA CAROLINE
Đối tác, cấp trên và những người khách hàng thật sự rất quan trọng, nhưng đừng vì họ mà quên đi những người luôn ở phía sau lưng mình qua những thăng trầm, thành bại của cuộc đời.
Caroline là một người phụ nữ tự tin và tràn đầy ý chí cầu tiến trong công việc. Cô luôn lên kế hoạch rất cụ thể cho mỗi một nhiệm vụ được giao và hầu như chưa từng để ai phàn nàn về cung cách làm việc cũng như thái độ đối với các đồng nghiệp của mình.
35 tuổi, cô thăng tiến lên chức Trưởng phòng Đối ngoại trong sự tín nhiệm và ủng hộ của tất cả mọi người. Khi hỏi về Caroline, họ không tiếc lời khen ngợi: thông minh, cư xử đúng mực, cởi mở, hài hước và duyên dáng. Khi có cuộc gặp gỡ với khách hàng hoặc trao đổi cùng đối tác, cấp trên vô cùng tự tin khi để cô trở thành gương mặt đại diện của công ty nhờ tài ăn nói thuyết phục và khả năng chiếm cảm tình người đối diện chỉ trong lần gặp gỡ đầu tiên.
Thế nhưng, khi về nhà, Caroline lại gần như trở thành một người khác. Cô thường xuyên gắt gỏng với các con của mình dù đôi khi chúng chỉ phạm phải những sai lầm rất nhỏ. Cô không có sự kiên nhẫn cần thiết khi giải đáp thắc mắc của chúng. “Mẹ đi làm cả ngày đã mệt mỏi lắm rồi, con đừng làm phiền mẹ nữa!” là câu nói mà Caroline vẫn thường dùng mỗi khi bọn trẻ mang bài tập về nhà đến nhờ cô giúp đỡ. Bên cạnh đó, tình trạng mối quan hệ của cô và chồng cũng trở nên mỗi lúc một nặng nề, nhất là những ngày cô phải kết thúc công việc muộn. Những lời quan tâm và hỏi han của chồng chỉ được đáp lại bằng sự khó chịu. Lâu dần, hình thành trong lòng anh ta cảm giác chán nản, tránh né, không còn muốn giao tiếp với vợ nhiều như trước nữa.
“Kỳ thực công việc không phải là thứ khiến tôi cảm thấy áp lực.” Sau này khi tình cảm vợ chồng đã nguội lạnh, Caroline mới nhận thấy sự thật này. “Mà chính là việc phải gồng mình lên để luôn giữ hình ảnh đẹp đẽ với khách hàng, đối tác và tất cả đồng nghiệp trong công ty đã khiến tôi cảm thấy vô cùng mệt mỏi. Khi về đến nhà, tôi không còn sức để chú ý đến cách cư xử với người nhà của mình nữa.”
Khi nghe cô tâm sự lại những điều này, tôi đã cảm thấy khá ngạc nhiên: Tại sao một người phụ nữ thông minh sắc sảo như Caroline lại phạm phải một sai lầm mà hầu như chỉ có ở nam giới như vậy? Bởi tôi cứ nghĩ rằng phần lớn phụ nữ đều sẽ có xu hướng ưu tiên và chăm lo cho gia đình hơn là hình ảnh của bản thân trong mắt người khác. Hóa ra, đi cùng với những phát triển của thời đại, đi cùng với việc nữ giới ngày càng nắm giữ những chức vụ, vị trí quan trọng ngoài xã hội, chính là những thay đổi về quan điểm. Có không ít trường hợp như cô chị họ Caroline của tôi - họ nghĩ rằng mình cũng cần sự thăng tiến, cũng cần được công nhận, cũng cần tạo lập rất nhiều mối quan hệ. Tôi không đánh giá quan điểm ấy là sai. Ngược lại, tôi nhiệt liệt cổ vũ và cảm thấy tự hào trước sự phát triển này. Tuy nhiên, điều đó không có nghĩa tôi ủng hộ các bạn bỏ qua vai trò của bản thân đối với gia đình mình.
Cho dù có là nam hay nữ, có làm công việc gì đi chăng nữa, bạn cũng không bao giờ được mang những căng thẳng, mệt mỏi ở bên ngoài để giáng xuống đầu các thành viên trong gia đình. Họ không đáng phải gánh chịu điều đó. Họ là người bạn đời, và những đứa trẻ vô tội. Hãy nhớ rằng họ cũng có áp lực của riêng mình, họ cũng phải nỗ lực để đảm đương những trách nhiệm tại công ty, hoặc đau đầu tính toán cân bằng các loại chi phí mỗi ngày; các con bạn cũng có áp lực học tập, cạnh tranh điểm số, những bất đồng với thầy cô, bạn bè,… và họ cần bạn bên cạnh. Họ cần bạn tin rằng họ cũng muốn chia sẻ nỗi vất vả mà bạn đang phải đối mặt.
Trong trường hợp này (và đa số các trường hợp khác), giao tiếp sẽ là một giải pháp vô cùng hữu hiệu để cải thiện tình trạng căng thẳng giữa các mối quan hệ. Hãy tăng cường trò chuyện, chia sẻ với anh/cô ấy về áp lực trong công việc của bạn, không nhất thiết phải yêu cầu sự hỗ trợ, đôi khi tất cả những gì bạn cần chỉ là một người lắng nghe và cảm thông, một cái nắm tay, vỗ vai và nói với bạn rằng, mọi thứ sẽ ổn thôi vì họ biết bạn đã rất cố gắng rồi. Mặt khác, đừng quên nhu cầu được lắng nghe và bày tỏ của đối phương. Họ cũng như bạn, có nhiều khó khăn và áp lực cần được bạn đời chia sẻ. Hãy chủ động hỏi han vào các thời điểm thích hợp trong ngày, chủ động đề nghị giúp đỡ và tuyệt đối tránh phán xét hay chỉ trích. Quy tắc bất di bất dịch trong tất cả các mối quan hệ - đặc biệt trong quan hệ vợ chồng - chính là: Đối xử với đối phương theo đúng cái cách mà bạn muốn họ đối xử với mình.
Cùng với việc xây dựng mối quan hệ bền vững với bạn đời, bạn còn phải thiết lập một mối quan hệ tốt với con cái của mình nữa. Mối quan hệ giữa cha mẹ và con cái đóng một vai trò quan trọng trong cuộc đời mỗi người. Khi một đứa trẻ được sinh ra, cha mẹ là mối quan hệ đầu tiên mà chúng có. Cách chúng cư xử và bày tỏ thái độ sẽ ít nhiều dựa trên những hành động và lời nói của bạn mà chúng chứng kiến được trong đời sống hằng ngày. Đồng thời mức độ quan tâm và gần gũi của bạn cũng sẽ ảnh hưởng rất lớn đến quá trình hình thành nhận thức và nhân cách của chúng. Kể từ khi còn nhỏ, những đứa trẻ đã có thể cảm nhận được ý nghĩa của một ai đó đối với mình là như thế nào, thông qua cách mà họ tiếp xúc với mình. Ví dụ như, khi chúng cảm thấy khó chịu và khóc lóc, ai là người thường xuyên dỗ dành, ai là người lo lắng thăm nom xem liệu chúng có đang bị đau ốm hay không; khi chúng không ngủ được, ai là người thường hát ru, ai là người kể chúng nghe những câu chuyện cổ tích; khi chúng quấy phá, ai là người thường răn đe, dạy bảo,… tất cả những thông tin đó đều sẽ in sâu vào tiềm thức của chúng, lâu dần, trở thành một loại ám thị, chúng sẽ tự động biết mình nên tìm đến ai khi vấp ngã, nên than thở với ai khi mỏi mệt, nên gần gũi bên cạnh ai khi cần được động viên. Và bạn thử nghĩ xem, thật tuyệt vời nếu như người đó là cha mẹ của chúng.
Kết quả nghiên cứu từ các trường đại học chuyên về tâm lý học hành vi của thanh thiếu niên đã chỉ ra rằng, hơn 70% những đứa trẻ nhận được sự tương tác tốt từ phía cha mẹ sẽ có tư duy tích cực và lối sống lạc quan hơn so với những đứa trẻ bị cha mẹ mình thờ ơ, xa cách hoặc quá áp đặt, khắt khe. Bởi vì thế giới của bọn trẻ vô cùng nhỏ bé, quanh quẩn chỉ có gia đình, họ hàng, anh chị em, hoặc những người bạn cùng trang lứa. Nếu chúng ta tạo dựng được niềm tin và sự ấm áp trong “thế giới” đó, đồng nghĩa với việc chúng ta đã thành công thúc đẩy tư duy tích cực trong chúng, giúp chúng tin tưởng rằng mình luôn có thể quay về nhà để cảm nhận được bình an và tình yêu thương, dù ngoài kia có bất cứ chuyện gì xảy ra. Đó là lý do mà trách nhiệm của phụ huynh không những phải nuôi dưỡng, răn dạy, mà còn phải kết nối với bọn trẻ nữa.
Tôi thật sự không tán thành những suy nghĩ cho rằng chúng chỉ là trẻ con và tất cả những gì phụ huynh cần làm là khiến chúng vâng lời người lớn. Đó là một sự thất bại. Nếu một đứa trẻ lớn lên không có chính kiến, lập trường kiên định, bất cứ vấn đề dù lớn hay nhỏ cũng chỉ biết đi tìm cha mẹ để xin chỉ thị, vậy sẽ như thế nào đây khi sau này cha mẹ chúng không còn? Thiết lập quan hệ tốt với các con, không đơn giản là biến chúng thành đứa trẻ ngoan ngoãn, nó còn bao gồm việc kết bạn với chúng, trở thành chỗ dựa của chúng, trở thành mối quan hệ mà chúng cảm thấy an tâm và tin tưởng mỗi khi có nhu cầu cần được chia sẻ; mối quan hệ mà chúng biết ý kiến của mình luôn được tiếp thu và tôn trọng, mối quan hệ giúp chúng mạnh mẽ, tự tin hơn. Một khi đã có nền tảng là sự gắn kết với gia đình, những đứa trẻ của bạn cũng sẽ dễ dàng đạt được thành công trong việc gắn kết với những mối quan hệ cần thiết khác.
Để làm được điều đó, cần rất nhiều nỗ lực từ phía các bạn.
Hãy hình thành trong trẻ một thói quen ngay từ khi chúng còn bé, rằng bạn sẽ luôn sẵn sàng hỗ trợ khi chúng cần sự giúp đỡ, nhưng điều đó không có nghĩa rằng bạn sẽ gật đầu trước mọi yêu cầu mà chúng đưa ra. Theo quan điểm của cá nhân tôi, khi đứa trẻ quấy khóc vì muốn một món đồ chơi nào đó, bạn đừng nên lập tức đáp ứng. Bởi điều đó sẽ hình thành trong chúng loại tư tưởng rằng chỉ cần mình quấy khóc, những người xung quanh sẽ thỏa hiệp. Qua thời gian, tư tưởng đó trở thành thói quen, cho đến tận khi trưởng thành, mỗi lần có ai đó làm không đúng ý mình, chúng sẽ tỏ thái độ chẳng khác gì một đứa trẻ: khóc lóc, vùng vằng, trách móc, giận dỗi, và nhiều phản ứng quá quắt hơn. Lối hành xử đó có thể khiến chúng vấp phải những phê bình, chỉ trích hoặc đánh giá tiêu cực từ xã hội, và thậm chí đôi khi, là đánh mất những cơ hội thăng tiến của bản thân. Bạn chỉ nên là một người hỗ trợ, hướng dẫn chúng cách thức để có được thứ chúng muốn, thay vì đóng vai nhà cung cấp - một vai trò mà bạn biết mình không thể gánh vác cả đời.
Một người hỗ trợ còn có thể làm những gì?
Tuyệt đối đừng can thiệp quá nhiều vào các vấn đề của con cái. Trừ khi đó là những vấn đề thật sự nghiêm trọng và nguy hiểm, ngoài ra, chuyện cãi nhau với bạn bè, không may bị điểm kém, hay thầm mến một ai đó ở trường,… hãy để chúng tự mình giải quyết. Việc cha mẹ luôn hỏi dồn dập và buộc chúng phải “khai báo” toàn bộ chỉ khiến chúng trở nên ngột ngạt và khó chịu hơn thôi. Sự quan tâm của bạn nên tế nhị và khéo léo, hãy tự nhắc bản thân, mình là một người hỗ trợ, mà người hỗ trợ thì chỉ nên xuất hiện khi được yêu cầu. Tuyệt đối không xâm phạm quyền riêng tư của chúng bằng cách lục soát nhật ký, tin nhắn hay bất cứ loại đồ dùng cá nhân nào (trừ trường hợp chúng có dấu hiệu bất thường về tâm lý). Hãy tôn trọng những bí mật của chúng, đối xử với chúng như một người trưởng thành. Nếu muốn biết thêm điều gì, bạn có thể khơi gợi các chủ đề liên quan để bọn trẻ tự nguyện chia sẻ. Và ngay lúc được chúng chia sẻ, cố gắng đừng tỏ ra bất cứ phản ứng chủ quan nào, hãy tuân thủ nguyên tắc ba không: không phán xét, không phê bình, không chỉ trích. Đồng thời, chỉ đưa ra lời khuyên (một cách thật công tâm và khách quan) khi chúng thật sự muốn hỏi xin ý kiến của bạn.
Những câu nói bạn nên tránh nếu muốn thiết lập mối quan hệ tốt đẹp với các con:
“Trẻ con mới tí tuổi đầu mà đã…”
“Lúc bằng tuổi con, cha/mẹ chẳng bao giờ như thế.”
“Các bạn của con đâu có hành xử giống như con?”
“Vấn đề này đơn giản mà, sao con lại cứ lăn tăn thế nhỉ?”
“Một việc nhỏ như thế mà con cũng không giải quyết được.”
“Việc của con là học, đừng có suy nghĩ những thứ vớ vẩn.”
“Cha/Mẹ đi làm nuôi con đã vất vả lắm rồi, đừng có làm cha/mẹ phiền lòng thêm.”
“Cha/Mẹ không có thời gian để giải quyết những rắc rối mà con gây ra đâu.”
…
Không. Không phải như thế này. Hãy nhớ, điều mà bạn đang muốn làm là xây dựng sự gắn kết với con cái của mình, chứ không phải đẩy chúng ra xa hơn.
✦ Mối quan hệ với cha mẹ
Khi bạn trưởng thành, mối quan hệ giữa bạn và cha mẹ có thể đã không còn khăng khít, gần gũi như khi còn bé. Những bất đồng về tư tưởng và quan niệm sống bắt đầu rõ rệt hơn. Bạn cho rằng họ không hiểu được những tư tưởng tiến bộ ở thế hệ của mình, cách họ tiếp cận vấn đề so với bạn cũng không giống nhau, chưa kể đến những khác biệt trong phương pháp chăm sóc và nuôi dạy con cái, tất cả mâu thuẫn dần tích tụ lại, cho đến khi khoảng cách giữa bạn với cha mẹ của mình mỗi lúc một xa hơn. Rồi bạn chuyển ra ngoài sống, những cuộc gọi thưa thớt dần, tần suất thăm viếng cũng ít đi. Hầu hết chúng ta đều cảm thấy bản thân quá bận rộn và không còn thời gian dành cho họ nữa. Chúng ta còn có gia đình riêng của mình, chúng ta còn có trách nhiệm nuôi dưỡng và dạy dỗ con cái, chúng ta còn phải đóng góp tài chính cùng với bạn đời cho các chi phí trong gia đình, chúng ta còn công việc, chúng ta còn những bữa ăn muộn cùng đối tác,… có quá nhiều thứ mà chúng ta phải ưu tiên, và trì hoãn việc gặp gỡ cha mẹ của mình.
Thật ra, chúng ta không nhất thiết phải ở gần ngay bên cạnh mới có thể xây dựng được mối quan hệ tốt đẹp với họ. Tôi tin rằng bất cứ người làm cha mẹ nào sẽ hiểu được rằng, con cái của họ sớm muộn rồi cũng đến lúc phải bước ra ngoài và có cuộc sống riêng. Tuy nhiên, điều đó không có nghĩa cuộc sống riêng của bạn phải hoàn toàn tách biệt với cha mẹ. Bạn nên sắp xếp dành thời gian để đến thăm họ vào những ngày cuối tuần. Có rất nhiều hoạt động mà bạn có thể cùng cha mẹ tham gia để gắn kết tình cảm với nhau hơn, chẳng hạn như đi chăm sóc da, du lịch, nghỉ dưỡng trong các dịp lễ, những buổi dã ngoại bao gồm cả vợ/chồng và các con của bạn, nhằm tăng mức độ thân mật giữa mỗi thành viên trong gia đình. Điều này chẳng những có ý nghĩa với cha mẹ của bạn, mà giúp ích cho việc phát triển về mặt tình cảm những đứa trẻ nữa. Chúng cần được học cách yêu thương, kính trọng và giúp đỡ ông bà, và trái lại, chính ông bà của chúng cũng cần học cách chấp nhận và tôn trọng những khác biệt của thế hệ trẻ, bạn - một người (đôi khi) bị kẹt ở giữa, cần phải khéo léo hơn, và kiên nhẫn hơn rất nhiều.
Đừng quát tháo hay tỏ ra khó chịu với cha mẹ mình, đặc biệt khi ở trước mặt con cái. Tôi biết là điều này có chút khó khăn, đa số những người lớn tuổi thường hơi bảo thủ, khó chiều và ít khi nói lý lẽ. Tuy nhiên, hãy cố gắng một chút, hãy nghĩ đến sự bao dung của họ trước những hành động bốc đồng khi bạn còn bé. Thậm chí, hãy nghĩ đến việc các con của bạn sẽ đối xử với bạn như cái cách mà bạn đang đối xử với cha mẹ bạn ngay lúc này. Bạn chắc chắn không muốn chúng nói với bạn những lời tàn nhẫn, không muốn chúng lạnh lùng với bạn, không muốn chúng giận dữ và tổn thương bạn, đúng không? Vậy, tôi hy vọng bạn cũng sẽ không làm thế với cha mẹ của mình.
✦ Mối quan hệ với các thành viên khác
Bên cạnh vợ/chồng, con cái và những người ruột thịt, bạn còn có các anh chị em, những người họ hàng gần xa trong đại gia đình. Có thể bạn và họ sống cách xa nhau, hoặc từng có mâu thuẫn vì một lý do xa xưa nào đó. Nhưng chúng không phải là lý do ngăn bạn xây dựng một mối quan hệ tốt với họ. Vào một giai đoạn nào đó trong cuộc đời, bạn sẽ cần họ cho lời khuyên, các chỉ dẫn trong công việc, sự hỗ trợ (ở mức chấp nhận được) về vật chất hoặc tinh thần,… hoặc ngược lại, có khi họ sẽ cần đến bạn.
Tôi thích sự ưu tiên cho các thành viên trong gia đình (tất nhiên là nếu họ thật sự có năng lực), tôi không cảm thấy điều này có gì sai trái hay đáng xấu hổ. Tôi cảm thấy ổn hơn khi làm việc với những người mà tôi đã biết họ là ai, nhân thân của họ thế nào, tôi có thể tìm họ ở đâu trong các trường hợp quan trọng hoặc khẩn cấp cần liên hệ. (Tuy nhiên điều này không có nghĩa là tôi chỉ thích làm việc với người quen mà không ghi nhận năng lực của những cá nhân khác không có mối quan hệ với mình. Tôi cũng không cổ xúy việc ỷ lại vào mối quan hệ. Sự quen biết và nắm rõ năng lực của họ chỉ là một điểm cộng cho sự thuận tiện mà thôi.)
Hãy bắt đầu bằng việc liên lạc với họ. Có rất nhiều phương tiện để bạn lựa chọn, chẳng hạn như viết thư, email, gửi tin nhắn hoặc gọi điện thoại. Tôi không nghĩ rằng đây là một hành động quá khó khăn, cho dù giữa các bạn đã có sự chia cách về mặt tuổi tác, thời gian, địa lý, hay tất cả những thứ đó. Ngày nay, sự phát triển của mạng xã hội cũng đã cho phép chúng ta kết nối với nhau nhanh chóng và dễ dàng hơn rất nhiều. Dùng những cách đơn giản như hỏi thăm về sức khỏe, tình hình gia đình, hoặc thông điệp nho nhỏ cho thấy bạn vẫn quan tâm đến họ và hy vọng có thể giữ liên lạc với họ. Lưu ý đừng nhắc lại những chuyện không vui hay mâu thuẫn gia đình trước đó. Sẽ có thời điểm phù hợp hơn cho việc thảo luận các vấn đề này, đó là khi các bạn đã cảm thấy đủ tin tưởng để thẳng thắn và cởi mở với nhau.
Tất nhiên, bạn không cần phải trở nên thân thiết với tất cả thành viên trong họ hàng của bạn, sẽ có một vài người mà bạn chẳng bao giờ muốn liên lạc, không phải vì mâu thuẫn, mà là vì tính cách của họ. Đôi khi họ lợi dụng sự tử tế của bạn để liên tục nhờ vả kể cả khi họ chỉ cần một chút cố gắng là đã giải quyết được vấn đề; đôi khi họ thích dựa dẫm vào năng lực tài chính của bạn để hỏi vay (thậm chí hỏi xin) không lãi suất, không thời hạn, cho những mục đích hết sức vô nghĩa; đôi khi họ cư xử với bạn thật tệ chỉ vì đố kỵ với những gì mà bạn có,… Tôi biết kiểu người như vậy. Và nếu bạn hỏi tôi rằng bạn nên đối phó với họ như thế nào, thì câu trả lời của tôi chính là cứ thẳng tay loại họ khỏi danh sách của bạn đi. Bạn không thể nào thay đổi được lối sống lệ thuộc của họ, và cũng không cần lãng phí thời gian quý báu của bạn để nỗ lực thay đổi họ (thay vào đó, hãy dành thời gian vun đắp cho các mối quan hệ lành mạnh hơn). Tôi thật sự trân trọng các mối quan hệ, nhưng điều đó không có nghĩa là tôi chấp nhận việc để ai đó đem cảm giác tiêu cực đến cho cuộc đời của mình.
❖ CẢI THIỆN QUAN HỆ VỚI BẠN BÈ
Sống đến bấy nhiêu năm cuộc đời, có rất nhiều kiểu bạn bè mà tôi từng được gặp qua. Có những người luôn xuất hiện trong những bữa tiệc, giành cho mình một vị trí mà ai ai cũng có thể nhìn thấy, tỏ ra rằng họ là người thân thiết nhất của tôi, nhưng chính họ cũng quay lưng làm như không hề quen biết khi gia đình tôi gặp biến cố. Có những người ở trước mặt tôi nói những lời vô cùng dễ nghe, và rồi ở trước mặt kẻ khác lại bêu rếu tôi không tiếc lời. Có những người rất thích xuất hiện mỗi khi tôi gặp chuyện không may, có điều chẳng phải để giúp đỡ hay an ủi, mà là để chờ đợi xem tiếp theo tôi còn có thể xui xẻo đến mức nào. Đồng thời, cũng có những người chẳng mấy khi gặp nhau, nhưng khi tôi mở lời sẽ sẵn sàng đồng ý giúp đỡ tôi vô điều kiện. Có những người sẽ bấm chuông cửa nhà tôi ngay khi nghe tin tôi gặp chuyện, chỉ để kéo tôi ra ngoài mua sắm hoặc ăn uống thỏa thích cho vơi nỗi buồn. Và có những người yên lặng như mặt hồ buổi chiều mùa thu, không nói quá nhiều, không thể hiện quá nhiều, nhưng chỉ cần tôi nhấc máy gọi sẽ luôn chạy đến, chỉ để nói với tôi rằng họ biết tôi đã cố gắng như thế nào, họ tin lần sau tôi sẽ làm tốt hơn.
Đôi khi, tôi cảm thấy biết ơn vì mình có thể gặp nhiều kiểu bạn bè khác nhau như vậy. Ít nhất thì tôi có thể nhìn ra ai mới là những người mà tôi muốn giữ lại trong cuộc sống của mình. Khác với các mối quan hệ trong gia đình - bạn luôn biết rằng họ vẫn ở đó, và dẫu có chia cách bao lâu, chia cách bao xa, bạn và họ sẽ luôn được gắn kết lại với nhau bởi sợ dây mang tên “tình thân”, tình bạn thì không như vậy, các bạn vốn là những người xa lạ, ở bên cạnh nhau vì sự đồng cảm, thấu hiểu lẫn nhau, và cũng có thể rời xa nhau vì bất cứ lý do gì.
Ở thời đại bùng nổ của mạng xã hội như lúc này, khi chúng ta cứ ngỡ là mình được cung cấp nhiều công cụ và phương tiện để dễ dàng tìm kiếm bạn bè, quen biết và trò chuyện cùng bất cứ người nào mà chúng ta muốn, ở bất cứ độ tuổi nào, làm bất cứ công việc gì và sinh sống tại bất cứ nơi nào trên thế giới. Tuy nhiên, một cái nhấp chuột vào biểu tượng “kết bạn” trên màn hình máy tính chỉ mất chưa đến hai giây, nhưng để thật sự bắt đầu tình bạn với một ai đó, lại cần nhiều thời gian hơn thế. Chính lối sống hối hả, sự kết nối nhân tạo, sự thân mật xã giao cũng như thiếu độ tương tác thực tế ngày nay đã dẫn đến một hệ quả: tình bạn của chúng ta trở nên vô cùng thiếu chiều sâu.
Hãy bắt đầu bằng việc kết nối lại với những người bạn thời niên thiếu. Các bạn có nhớ khi còn bé, chúng ta làm quen với những cô cậu nhóc gần nhà hay những người bạn mới ở trường tiểu học như thế nào không? Rõ ràng lúc đó chúng ta tự mình chạy đến tìm họ, chủ động giao tiếp với họ, chúng ta không hề kết nối với họ trên mạng xã hội, hay tương tác với họ bằng những lượt thích hay bình luận thiếu chân thực. Chúng ta không phụ thuộc vào các công cụ để có thể trò chuyện với nhau hay biết được tin tức của nhau. Vậy giờ đây sao chúng ta không thử liên lạc với bạn bè theo cách của chính mình thuở bé? Sao chúng ta không đi thẳng đến nhà họ, gõ cửa và hỏi rằng liệu họ có muốn cùng chúng ta đi ăn tối hay không? Sao chúng ta không gửi một tấm thiệp mừng hay một món quà nhỏ giao đến tận nhà trong dịp sinh nhật họ, thay vì câu “Sinh nhật vui vẻ” được gõ một cách vô cảm từ bàn phím? Sao chúng ta không ra một góc quán quen, gọi hai cốc nước mang hương vị mà cả hai từng yêu thích, giao tiếp như những ngày chưa có điện thoại thông minh, và không một ai bận nhìn vào màn hình trong suốt cuộc trò chuyện?
Đã đến lúc thoát khỏi những thiết bị thông minh và bước vào cuộc sống thật của nhau, chia sẻ với nhau về những điều mà chúng ta không cập nhật lên tài khoản mạng xã hội; biểu đạt sự quan tâm bằng lời nói, hành động thực tế chứ không phải bằng những biểu tượng vô tri.
Cùng với việc tăng cường giao tiếp, hãy cân nhắc để chào tạm biệt các mối quan hệ đã gây ảnh hưởng xấu quá lâu trong cuộc sống của mình: những kẻ lợi dụng bạn (về bất cứ một khía cạnh nào), những kẻ ỷ lại vào lòng tốt của bạn, những kẻ thích nhờ vả, những kẻ hay than vãn, hay những kẻ gặp bạn chỉ để bình phẩm về một người vắng mặt,… họ không nên ở lại quá lâu và khiến bạn bị ảnh hưởng bởi nguồn năng lượng tiêu cực mà họ mang đến.
Trong cuộc sống phức tạp, giữa những thật giả trắng đen lẫn lộn, nếu bạn có những mối quan hệ chân thành, người sẵn sàng ở cạnh bạn dù thành công hay thất bại, người yêu quý bạn vì con người thật của bạn, người truyền cho bạn sức mạnh và niềm tin, chính là một may mắn.
Hy vọng rằng các bạn luôn trân trọng và gìn giữ may mắn của mình.
MỞ RỘNG VÒNG TRÒN QUAN HỆ
Nếu như việc cải thiện chiều sâu của các mối quan hệ có thể giúp bạn vững vàng hơn ở khía cạnh tinh thần, thì việc mở rộng phạm vi các mối quan hệ sẽ giúp chúng ta củng cố khía cạnh sự nghiệp của mình. Đừng nghĩ rằng chỉ cần năng lực thực tiễn, kinh nghiệm, kiến thức và sự cố gắng là đủ. Trên con đường tìm kiếm giá trị, phát triển bản thân, xác suất thành công sẽ vô cùng thấp nếu bạn chỉ đi một mình mà không tìm kiếm lời khuyên, sự hỗ trợ hay hợp tác của bất cứ một người nào.
Mở rộng vòng tròn quan hệ giúp cho bạn có nhiều cơ hội hơn. Rõ ràng bạn có thể nhìn thấy điều này trong môi trường làm việc ở hầu hết các công ty, tập đoàn lớn. Khi bạn có mối quan hệ tốt với nhiều đồng nghiệp, năng suất làm việc sẽ tốt hơn. Khi bạn có mạng lưới quan hệ rộng, sản phẩm/dịch vụ của bạn (hoặc công ty bạn) sẽ được nhiều người biết đến hơn. Từ trước đến nay, truyền miệng luôn là cách thức quảng cáo đơn giản, tiết kiệm và hiệu quả nhất. Bạn càng kết nối được với nhiều người, thuộc nhiều phân khúc khách hàng khác nhau, thì cơ hội bạn được biết đến càng cao. Bạn càng để lại ấn tượng tốt cho nhiều người, ấn tượng tốt đẹp đó càng được lan toả, lâu dần có thể sẽ trở thành hình ảnh cá nhân của riêng bạn.
Chưa dừng lại ở đó, mở rộng vòng tròn quan hệ còn bao gồm việc kết nối với cả những người không làm việc trong cùng lĩnh vực. Điều này sẽ có ích cho bạn không chỉ trong sự nghiệp mà còn trong cuộc sống đời thường nữa. Lấy ví dụ như khi bạn cần tham khảo ý kiến về một nhà hàng phù hợp tổ chức kỷ niệm ngày cưới, hay khi bạn cần thông tin khuyến mãi cho một chuyến du lịch gia đình, bạn cần săn vé máy bay, bạn muốn dùng rau sạch tại một nhà cung cấp đáng tin cậy, và rất nhiều tình huống khác xảy ra trong cuộc sống, tất cả đều sẽ dễ dàng hơn khi chúng ta có đa dạng các mối quan hệ trong tay.
Một lợi ích khác mà mạng lưới quan hệ rộng lớn có thể mang đến cho bạn đó chính là các ý tưởng. Trên tài khoản mạng xã hội của chị gái tôi có kết bạn với một cô gái làm về giải trí. Cô đăng tải khá nhiều bài đánh giá về những sân vận động, sân quần vợt, sân golf và nhận được khá nhiều lượt thích. Ban đầu tôi nghĩ rằng những bài viết này của cô chỉ mang tính chất giải trí đối với mình. Nhưng tận sau này, khi công ty của chị tôi cần một kế hoạch nghỉ dưỡng cho các doanh nhân đã về hưu, trong khi tìm kiếm ý tưởng, chị tôi chợt nhớ đến bài viết về sân golf của cô gái nọ. Chị quyết định liên hệ với cô ấy để trao đổi và hỏi xin ý kiến. Chị kể rằng mình đã học hỏi khá nhiều kinh nghiệm và còn được cô cung cấp nhiều ý tưởng thú vị. Đó là tiền đề cho bảng kế hoạch nghỉ dưỡng hoàn hảo được các doanh nhân đánh giá rất cao.
Bên cạnh những lợi ích trực tiếp, bạn còn có thể nhận được rất nhiều lợi ích đi kèm khi có một mạng lưới quan hệ rộng rãi. Một nghiên cứu năm 2009 bởi James Fowler tại Đại học California, San Diego, và Nick Christakis của Trường Đại học Y Harvard chính là ví dụ điển hình. Họ đã phát thảo một biểu đồ mô tả mạng lưới xã hội gồm 2.200 thành viên. Trong đó, các chấm màu trắng đại diện cho một người béo phì, các chấm màu xám đại diện cho một người không béo phì, với kích thước của mỗi chấm là chỉ số BMI của người đó.
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Chúng ta có thể thấy, những người béo phì và không béo phì có xu hướng tập trung lại thành nhóm. Như vậy, việc bạn có thể kết nối với những người có chế độ ăn uống và tập luyện lành mạnh, qua thời gian, bạn cũng sẽ vô thức xây dựng được cho mình một thói quen giống như họ. Vì thế, nếu bạn muốn có thêm quyết tâm cải thiện sức khỏe, hãy kết nối quan hệ với những người bạn chăm chỉ trong phòng tập gym mỗi cuối tuần.
❖ KẾ HOẠCH MỞ RỘNG VÒNG TRÒN QUAN HỆ
Tôi vẫn luôn giữ nguyên quan điểm của mình về việc thiết lập kế hoạch cho mọi mục tiêu trong cuộc đời bạn, việc mở rộng vòng tròn quan hệ cũng là một trong số đó. Kế hoạch đó giúp bạn nhận định và điều chỉnh đâu là những lĩnh vực mà bạn cần tăng cường thêm số lượng, đâu là những người mà bạn cần củng cố mức độ thân thiết và đâu là những mối quan hệ kém lành mạnh mà bạn nên hạn chế tiếp xúc để duy trì lối sống tích cực cho mình.
✦ Mở rộng quan hệ bằng cách hàn gắn những mối quan hệ cũ
Tôi muốn bạn liệt kê ra tất cả những mối quan hệ mà bạn cho là rất giá trị, nhưng vì một lý do gì đó mà không còn liên lạc nữa. Hãy nhớ đến những điều mà bạn và họ từng trải qua, nhớ đến ý nghĩa sự xuất hiện của họ trong đời bạn, sau đó liên hệ với tình trạng hiện giờ. Thiện cảm bạn và họ dành cho nhau đã giảm đi bao nhiêu? Có điều gì hiểu lầm ở một trong hai (hoặc cả hai)? Hay chỉ đơn giản là thời gian bận rộn đã khiến các bạn không còn kết nối với nhau nữa? Trong quá trình thực hiện bảng này, hãy cố gắng trung thực hết mức có thể. Bạn cần biết liệu rằng mức độ thân thiết giữa bạn và đối phương đã từng là bao nhiêu, và thay đổi đến mức nào, nếu số điểm dưới 5, nghĩa là mối quan hệ đó có vẻ đang hời hợt, hoặc đang có xu hướng tệ đi. Ấy là lúc bạn bắt đầu cân nhắc xem mình có thể, hoặc có nên, cứu vãn chúng hay không, và vạch ra chiến lược cụ thể để làm điều đó.
BẢNG ĐÁNH GIÁ MỐI QUAN HỆ CỦA BẠN
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Với mức độ thân thiết cao nhất là 10 (rất thân thiết) và thấp nhất là 0 (hoàn toàn không ổn)
Tôi biết rằng bảng đánh giá này có thể mất của bạn khá nhiều thời gian, nhất là đối với những người có nhiều mối quan hệ đến mức không thể đếm được. Chính vì vậy mà ở trên tôi đã nhắc rằng bạn chỉ nên liệt kê những mối quan hệ đã từng có ý nghĩa trong quá khứ, và mang lại nhiều giá trị (bất kể là vật chất hay tinh thần) đến trong đời bạn. Hãy giữ họ lại bên mình, nếu có thể. Hãy thử gọi lại cho họ để cùng đi ăn bữa tối, mời họ tham gia một sự kiện hay một buổi giao lưu về chủ đề mà cả hai cùng hứng thú,... đừng đợi đến khi bạn có vấn đề cần đến họ giúp đỡ thì mới bắt đầu liên hệ lại, điều đó chỉ khiến họ nghĩ bạn là người thực dụng mà thôi.
Không giống với việc bắt đầu một mối quan hệ hoàn toàn mới, cải thiện mối quan hệ cũ không yêu cầu bạn phải cho thấy quá nhiều về khả năng và những điểm thú vị của mình với đối phương. Bởi vì đối với những mối quan hệ cũ, họ đã từng giao tiếp, từng làm việc với bạn trong quá khứ, họ biết (đôi khi còn biết rất rõ) về việc bạn là ai, tính cách của bạn như thế nào hoặc tác phong làm việc của bạn ra sao. Vì thế, điều mà bạn nên thể hiện ở thời điểm này chính là sự chân thành. Tôi sẽ đưa ra một vài gợi ý mà bạn có thể tham khảo để áp dụng trong chiến lược cải thiện một mối quan hệ đã phai nhạt.
1. Nghĩ về nguyên do đã khiến các bạn không còn gặp nhau
Đôi khi chỉ đơn giản là vì cả hai đều quá bận rộn để có thể sắp xếp một cuộc hẹn với đối phương. Bạn và họ đều có gia đình, con cái, bạn bè thân thiết - những mối quan hệ quan trọng hơn và cần ưu tiên nhiều hơn. Họ không hẳn đã quên bạn, cũng không hẳn là không muốn dành thời gian cho bạn, có thể họ ngại việc lấy đi của bạn một ngày nghỉ quý giá chăng? Nếu vậy, hãy dập tắt đi sự e ngại đó của họ bằng cách chủ động liên lạc.
Trong trường hợp giữa bạn và họ có sự xích mích hay hiểu lầm gì đó khiến cả hai không còn muốn giữ liên lạc với nhau, thì giờ là lúc ngồi xuống để hóa giải mọi thứ. Tôi sẽ không buộc bạn phải tha thứ tất cả lỗi lầm mà người khác đã từng gây ra với mình. Bạn hoàn toàn có thể bỏ qua phần này nếu cảm thấy đây là mối quan hệ không đáng để giữ lại. Nhưng hãy suy nghĩ thật kỹ. Trên đời này thật sự có nhiều chuyện nếu chỉ nhìn từ khía cạnh của một mình bạn thì sẽ không thể thông suốt được. Đã bao giờ bạn thử đứng về lập trường của đối phương và lý giải xem tại sao họ lại làm như thế, và nếu đổi lại là bạn thì bạn sẽ lựa chọn như thế nào chưa? Tôi biết, có một số rạn nứt không thể hàn gắn được, có một số người đã thật sự cố tình làm tổn thương bạn bởi vì họ không trân trọng mối quan hệ với bạn. Tuy nhiên, bạn có nghĩ đến trường hợp họ đã hiểu lầm bạn (hoặc bị bạn hiểu lầm), trường hợp họ có những nỗi khổ riêng, trường hợp họ bị rơi vào tình thế bắt buộc mà không thể làm gì khác,… Bạn cảm thấy có thể chấp nhận được những lý do này hay không, bạn có thật sự muốn cải thiện mối quan hệ này hay không? Nếu có, hãy đảm bảo rằng bạn sẽ không tiếp tục truy cứu những đúng sai trong quá khứ của đôi bên nữa, bạn sẽ thật sự để quá khứ trôi qua và tái thiết lập một mối quan hệ tốt hơn cùng họ ở tương lai.
2. Kết nối thực
Trước sự phát triển của công nghệ và mạng xã hội, con người ta dường như ưa chuộng những gì nhanh chóng và tiện lợi hơn, việc kết nối với nhau cũng vì thế mà trở nên hời hợt. Tôi tin rằng việc rời khỏi màn hình và bước ra ngoài gặp gỡ, ăn tối, trực tiếp trò chuyện và nhìn vào mắt nhau sẽ là một cách để cải thiện mối quan hệ, tốt hơn là việc bạn ngồi tại nhà, gõ vài dòng bằng ứng dụng nhắn tin trên điện thoại và gửi đi - một thao tác chỉ mất hơn một phút. Và họ sẽ trả lời bạn, bằng vài dòng chữ khách sáo, thế là hết. Chẳng có gì thay đổi ở đây cả.
Nhưng nếu trực tiếp gặp mặt nhau thì lại khác. Bạn có thể thông qua ánh mắt, nụ cười, thông qua âm vực giọng nói, thông qua ngôn ngữ cơ thể để trao gửi đi thông điệp của mình tới đối phương. Nếu trực tiếp gặp mặt nhau, bạn có thể nhìn ra được những biểu cảm trên nét mặt của họ, để nhận biết rằng liệu họ có hào hứng không, hay họ đang cảm thấy nhàm chán về chủ đề mà bạn đang nói đến? Trong khi những gì mà công nghệ có thể làm được đó là cho chúng ta thấy những con chữ đã được gõ ra sau khi người bên kia đã suy nghĩ, cân nhắc kỹ lưỡng trước khi nhấn nút gửi, thì việc giao tiếp mặt đối mặt sẽ giúp chúng ta quan sát được phản ứng lập tức của đối phương, quan sát thái độ, cảm xúc của họ sau mỗi câu hỏi, mỗi lời nói, mỗi lời đề nghị của bạn. Đồng thời, gặp gỡ trực tiếp sẽ khiến cho hình ảnh của bạn ở lại trong lòng đối phương lâu hơn, rõ nét hơn là một cái tên tài khoản mờ nhạt trong danh sách bạn bè dài dằn dặt trên mạng xã hội của họ.
Kết nối thực sẽ dẫn đến những hành động thực và đạt được những kết quả thực. Một khi đã quen với việc ra ngoài gặp gỡ và giao tiếp với mọi người, các mối quan hệ sẽ theo đó mà trở nên gắn kết hơn nhờ những tương tác thực tế. Ví dụ như, khi một người bạn của bạn tâm sự rằng, anh ta đang cảm thấy vô cùng thất vọng vì công việc làm ăn thua lỗ của mình, nếu như bạn đang ở gần ngay bên cạnh anh ấy, bạn có thể hỏi anh ấy về chiến lược phát triển, sau đó đóng góp ý kiến nếu anh ấy cần. Hoặc là, ít ra bạn cũng có thể cho anh ấy thấy ánh mắt đầy cảm thông của mình, bạn có thể đặt tay lên vai anh ấy và trấn an rằng: “Bất cứ một công việc làm ăn nào cũng sẽ có lúc gặp phải những sóng gió như vậy. Cần nhất là anh hãy vững lòng tin.” Sau đó, lời đề nghị giúp đỡ cũng sẽ được kịp thời nói ra nếu như việc giúp đỡ nằm trong khả năng của bạn. Thử tưởng tượng, nếu như cuộc trò chuyện này diễn ra trên mạng xã hội thì sao? Tất nhiên là đối phương sẽ chỉ nhìn thấy những dòng tin nhắn trên màn hình (mà đôi khi anh ấy vì quá buồn hay quá bận rộn sẽ không có tâm trí, hoặc không có thời gian để mà nhìn đến nữa). Anh ta cũng sẽ không biết những lời nói đó của bạn có bao nhiêu phần trăm xuất phát từ sự quan tâm chân thành, hay bạn chỉ đang nói những lời an ủi xã giao chiếu lệ. Tất cả là bởi vì không có sự giao tiếp trực tiếp. Bởi vì cách nhau một cái màn hình, nên đối phương, và cả bạn, đều không thể đặt niềm tin và cảm xúc vào đối phương.
2. Đề nghị giúp đỡ
Một trong những cách khiến cho mạng lưới quan hệ của bạn phát triển bền vững và lâu dài chính là sẵn sàng giúp đỡ người khác. Có rất nhiều mối lương duyên trong đời được hình thành từ việc chủ động đề nghị được hỗ trợ lẫn nhau. Nếu bạn giúp đỡ một ai đó bằng sự tự nguyện và lòng thành, không đòi hỏi đáp trả, thì lại giống như một quy luật, khi bạn gặp phải khó khăn, bạn cũng sẽ nhận lại được sự hỗ trợ tương xứng.
✦ Mở rộng quan hệ bằng cách giới thiệu lẫn nhau
Đôi khi, sự thành công trong việc mở rộng mối quan hệ không nằm ở 40 tấm danh thiếp từ những người mà từng gặp, mà lại đến 4 mối quan hệ mà bạn thường xuyên giao lưu. Tôi nhận ra mối quan hệ giữa con người với nhau trong cuộc đời như mạng tinh thể kim cương. Mỗi con người là một nguyên tử cacbon trong cấu trúc đó, có vai trò như nhau và ảnh hưởng lẫn nhau trong một mối liên kết chặt chẽ. Một nguyên tử sẽ kết nối với bốn nguyên tử khác, và cứ thế mà nhân rộng ra. Chúng ta cũng có thể vô tình quen biết một người hoàn toàn xa lạ theo kiểu như vậy. Khi bạn có mối quan hệ tốt với một người, người ấy sẽ giới thiệu bạn với ít nhất bốn người nữa, và khi bốn người đó gặp được bạn và có ấn tượng tốt với bạn, thì mỗi người sẽ lại kể về bạn với bốn người khác. Theo công thức này, bạn đã có thể tưởng tượng được mình sẽ kết nối với bao nhiêu người trong một năm chưa?
Cùng với việc nhận được những lời giới thiệu, bạn cũng cần cho đi bằng cách kết nối các mối quan hệ của mình với nhau. Sẽ thật tuyệt khi bạn tự tay mình dệt nên một mạng lưới quan hệ thân thiết, bền chặt. Điều đó không chỉ giúp ích cho sự thăng tiến trong sự nghiệp của bạn, nó còn giúp đời sống tinh thần của bạn được phong phú hơn, tích cực hơn.
XÂY DỰNG HÌNH ẢNH BẢN THÂN
Đến đây thì bạn đã thấy được tầm quan trọng cũng như những lợi ích của việc có một mạng lưới quan hệ rộng mở là như thế nào. Khi bạn nhận được những cơ hội và giá trị đến từ các mối quan hệ đó, thì cũng đến lúc bạn nên tự đặt ra mục tiêu để nâng cấp bản thân cho phù hợp. Đối với mỗi mối quan hệ, bạn sẽ có những hướng đi khác nhau để hướng tới đích đến cuối cùng là một hình ảnh lý tưởng mà bạn muốn đạt được trong tương lai. Phần này chúng ta sẽ tập trung thảo luận về việc thiết lập kế hoạch xây dựng hình ảnh phù hợp cho từng vai trò trong cuộc sống của mình.
❖ XÁC ĐỊNH MỤC TIÊU
Mỗi một người trong chúng ta, ai cũng sẽ nắm giữ cùng lúc nhiều vai trò khác nhau trong xã hội. Bạn có thể vừa là một người mẹ, một người vợ của gia đình, vừa là một Kế toán trưởng tại công ty, đồng thời cũng là một “chuyên gia tư vấn” cho hội bạn bè. Vậy trong từng vai trò như vậy, bạn cần phải xây dựng từng mục tiêu khác nhau. Mục tiêu càng rõ ràng và cụ thể bao nhiêu, động lực của bạn sẽ càng mạnh mẽ bấy nhiêu.
Cách đây năm năm, khi vừa bắt đầu thành lập công ty của riêng mình, chính thức gánh vác thêm một vai trò Giám đốc công ty. Tôi nhận ra bản thân đang phải đảm đương quá nhiều trọng trách cùng một lúc, và nếu như không có một kế hoạch rõ ràng, cuộc sống của tôi sẽ nhanh chóng bị đảo lộn. Sự tất bật và bận rộn của tôi sẽ khiến tôi không nhìn rõ đâu là mục tiêu mà mình muốn đạt đến, đâu là hình ảnh mà mình muốn trở thành.
Tôi bắt đầu lên kế hoạch xác định. Tôi viết lên giấy từng vai trò của mình và ghi ra mục tiêu tôi hướng tới để phát triển vai trò ấy. Chẳng hạn như:
- Một người phụ nữ chu đáo của gia đình.
- Một Giám đốc thành công trong việc xây dựng đội ngũ mạnh và tạo ra các sản phẩm chất lượng.
- Một tác giả sách bán chạy, cung cấp cho độc giả nhiều chia sẻ có giá trị.
- Một người phụ nữ tự do về tài chính.
Viết ra chúng khiến tôi thấy tràn đầy cảm hứng và tự tin. Tôi thậm chí còn đính chúng lên tủ quần áo, tủ lạnh, lên bàn làm việc ở công ty,… bất cứ vị trí nào mà tôi có thể dễ dàng đọc được nhất. Bằng cách đó, tôi luôn nhìn thấy được đích đến của mình, tôi luôn được nhắc nhở, động viên mỗi ngày và quyết tâm cũng vì thế mà mỗi lúc một tăng lên.
❖ THIẾT LẬP KẾ HOẠCH
Bất cứ mục tiêu nào muốn thực hiện được đều phải có kế hoạch thực hiện, mục tiêu xây dựng hình ảnh cá nhân cũng vậy. Để làm tốt vai trò của mình, bạn cần đưa ra những chiến lược, trong đó bao gồm phương thức thực hiện và mốc thời gian cụ thể. Khi đến mốc thời gian đó, bạn sẽ đánh giá lại mức độ tiến triển của toàn bộ các mục tiêu ấy (bằng cách hỏi xin phản hồi khách quan từ những người đáng tin tưởng xung quanh bạn) để xác định liệu mình đã đi đúng hướng chưa, và nếu chưa thì nên cải thiện như thế nào.
Dưới đây là công thức mà tôi nghĩ tất cả chúng ta đều có thể áp dụng để thiết lập kế hoạch tự tạo nên hình ảnh cá nhân trong tất cả các mối quan hệ.
Tôi sẽ + (mục tiêu), bằng cách + (phương thức) trong vòng + (thời gian)
Theo mẫu công thức này, chúng ta sẽ viết ra những kế hoạch theo từng vai trò cụ thể của bản thân. Tùy theo góc độ nhìn nhận, bạn có thể lựa chọn cách thức để thể hiện nó sao cho dễ dàng cho bạn theo dõi nhất. Ví dụ như viết ra:
“Tôi sẽ trở thành Một người phụ nữ chu đáo của gia đình, bằng cách:
• Mỗi ngày cố gắng về nhà sớm hơn một giờ để chuẩn bị bữa tối cho gia đình.
• Trong mỗi bữa tối sẽ hỏi thăm về một ngày ở trường của con và một ngày làm việc của bạn đời.
• Kịp thời giúp đỡ và hỗ trợ các con trong các vấn đề về bài vở, xích mích với bạn bè, thầy cô,…
• Đưa ra những đóng góp hữu ích khi bạn đời gặp rắc rối trong công việc hoặc tài chính.
• …
Tôi sẽ thành công xây dựng hình ảnh này trong vòng ba năm.”
Hoặc nếu cách này đối với bạn quá phức tạp, bởi vì bạn đang phải đảm nhận cùng một lúc quá nhiều vai trò và việc liệt kê bằng văn xuôi khiến bạn khó theo dõi, thì dưới đây tôi sẵn sàng cung cấp bảng mẫu để bạn có thể dễ dàng hơn trong việc so sánh tiến độ giữa các vai trò, nhận định xem bạn đang làm tốt vai trò nào hơn, vai trò nào bạn cần cải thiện. Một bảng kế hoạch cũng sẽ thuận tiện hơn trong trường hợp cần bổ sung một hoặc một vài vai trò khác mà tương lai bạn muốn hướng đến.
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Thường thì các mục tiêu xây dựng hình ảnh bản thân trong mỗi vai trò khác nhau như thế này nên được thiết lập trong một mốc thời gian ngắn hạn. Bởi vì đôi khi đến một giai đoạn nào đó, hình ảnh mà bạn xây dựng trong quá khứ sẽ không còn phù hợp nữa, bạn sẽ cần thay đổi sang một mục tiêu mới, cao hơn, xứng hợp hơn với vị trí mà bạn nắm giữ lúc đó. Ví dụ như, ở thời điểm hiện tại, mục tiêu của bạn là trở thành một Trưởng phòng trách nhiệm, đáng tin cậy và chiếm được thiện cảm của tất cả nhân viên, thì khoảng sáu tháng đến một năm sau, có thể bạn đã đạt được mục tiêu mình đề ra và đã hướng tới một vị trí cao hơn (như Trưởng bộ phận, Quản lý hoặc Phó Giám đốc), hoặc vì một lý do nào đó mà cần thay đổi mục tiêu của mình (một công việc mới, tự kinh doanh tại nhà hoặc làm nội trợ), khi ấy bạn sẽ phải cập nhật và điều chỉnh lại bảng kế hoạch cho phù hợp. Hãy nhớ rằng, xã hội luôn không ngừng phát triển, và bạn, nếu muốn thích nghi kịp thời với sự phát triển đó, cũng cần phải không ngừng phát triển bản thân.
CÂN BẰNG CÁC MỐI QUAN HỆ
Không ít người đã từng thừa nhận rằng, họ không biết cách làm thế nào để không quá tập trung vào một mối quan hệ để rồi bỏ bê các mối quan hệ khác trong cuộc sống của mình. Những vị Giám đốc nghiện công việc đến quên cả gia đình, những cô gái chỉ thích ra ngoài ăn tối cùng bạn bè thay vì về nhà với gia đình, những người đàn ông quay cuồng trong các buổi chiêu đãi, gặp gỡ đối tác, khách hàng đến thâu đêm và chỉ để lại cho vợ và các con lời xin lỗi. Họ đòi hỏi sự thông cảm từ phía những người thân, rằng họ còn trẻ và cần giữ những mối quan hệ xã hội để thăng tiến và củng cố giá trị của mình.
Mong muốn được phát triển trong sự nghiệp cũng như trong xã hội không phải là điều gì sai trái, tuy nhiên, nếu như bạn vì những điều đó mà lơ đãng các mối quan hệ gần gũi nhất với mình, thì có thể bạn nên xem xét lại. Hãy nhớ, điều quan trọng nhất trong cuộc đời này không phải là có bao nhiêu người tung hô khi bạn thành công, mà là có bao nhiêu người vẫn ở bên kể cả khi bạn thất bại. Và bạn cần phải học cách để vừa giữ lại các mối quan hệ xã hội, vừa dành thời gian cho những người bạn yêu thương.
❖ TÁCH BIỆT CÔNG VIỆC VỚI CÁC MỐI QUAN HỆ CÁ NHÂN
Trước tiên, hãy nghĩ về những câu hỏi sau:
➢ Bạn có bao giờ kể lể với đồng nghiệp của mình về những xích mích trong với gia đình hay bạn bè bên ngoài chưa?
➢ Bạn có bao giờ đến cơ quan với một vẻ mặt sầu muộn và không thể tập trung hoàn thành bất cứ nhiệm vụ nào bởi vì cứ mải nghĩ đến trận cãi vả với gia đình tối qua?
➢ Bạn có bao giờ vừa gặp gỡ đối tác hay khách hàng vừa thỉnh thoảng nhìn vào màn hình điện thoại để đọc tin nhắn của bạn bè?
Hay ngược lại…
➢ Bạn có thường xuyên trở về nhà trong tâm trạng bực bội vì những khúc mắc với đồng nghiệp?
➢ Bạn có thường xuyên từ chối dành thời gian cho con cái vì muốn giải quyết nốt công việc chưa hoàn thành xong?
➢ Bạn có thường xuyên nói với bạn đời của mình những lời khó nghe khi họ quan tâm, hỏi han bạn, bởi vì bạn còn khó chịu và ấm ức vì bị sếp chê trách ban sáng không?
Nếu bạn trả lời là Có, dù ở tình huống nào đi nữa, thì lời khuyên của tôi cũng sẽ luôn là: Hãy dừng lại, ngay bây giờ!
Bạn không thể để các mối quan hệ nhập nhằng vào nhau như vậy. Thứ nhất, vì những đồng nghiệp tại công ty không liên quan gì đến gia đình bạn. Công ty không phải là nơi để tâm sự, giờ làm việc không phải là khoản thời gian để buôn chuyện, và đồng nghiệp, đối tác, khách hàng càng không phải, và cũng không thể, là đối tượng phù hợp để bạn chia sẻ các vấn đề riêng tư và cá nhân của mình, dù bạn có tin tưởng họ đến mức nào đi nữa. Có một quy tắc trong giao tiếp mà bạn nên nhớ: “Đừng nói bí mật cho gió, gió sẽ thổi nó đi khắp cánh rừng.” Bạn không thể biết liệu rằng những người đồng nghiệp của bạn có phải là “gió” hay không. Suy cho cùng, họ cũng là những người xa lạ, họ có thể gắn bó với bạn vào lúc này, nhưng biết đâu vài ngày nữa họ (hoặc chính bạn), sẽ phải chuyển sang chi nhánh mới, thay đổi công việc khác, vì vậy, tuyệt đối không nên dễ dàng tâm sự những chuyện cá nhân ra bên ngoài. Làm sao bạn dám chắc họ không sử dựng chính những chuyện ấy để nói cho kẻ khác, hay tệ hơn, là để khống chế bạn?
Tôi đã từng tham gia trả lời phỏng vấn trong một cuộc khảo sát vui mang tên “Xếp hạng những điều không nên thảo luận nơi công sở”, ngoài tôi ra còn có rất nhiều chị em (và một vài quý ông) làm việc như một nhân viên văn phòng. Chúng tôi sẽ đánh dấu tán thành hay không tán thành dưới mỗi chủ đề mà họ đưa ra, kết quả là có 10 chủ đề được nhiều người đồng ý là tuyệt đối không nên dùng làm chuyện phiếm với đồng nghiệp. Danh sách ấy bao gồm:
10. Chi phí mua sắm của bản thân.
9. Các mối quan hệ cá nhân trong và ngoài văn phòng.
8. Tranh luận về chính trị hoặc tôn giáo.
7. Tranh luận về giới tính và bình đẳng giới.
6. Những “bi kịch tình yêu” (cãi nhau với người yêu, chia tay, ly hôn, đánh ghen, ngoại tình,…).
5. Những đánh giá chủ quan về một đồng nghiệp khác.
4. Chê bai đồng nghiệp cũ, sếp cũ, công việc cũ.
3. Than phiền về khối lượng và áp lực công việc.
2. Chuyện bất hòa với vợ/chồng, con cái.
1. Thông tin về mức lương.
Có một sự thật là đa số những người làm văn phòng không hề ý thức được rằng, những gì họ nói có thể ảnh hưởng rất nhiều đến hình ảnh chuyên nghiệp của họ trong mắt cấp trên và đồng nghiệp của họ. Thường những người tiết lộ quá nhiều về quan điểm bản thân sẽ hiếm khi được xem trọng hay đánh giá cao. Biết được mình nên chia sẻ điều gì và không nên chia sẻ điều gì, cũng là một kỹ năng quan trọng ở nơi làm việc mà bạn nên biết. Bạn có thể là một người bạn tốt, một đồng nghiệp tốt, nhưng điều đó không có nghĩa bạn phải đánh đổi bằng đời tư của mình.
Hãy cẩn trọng với lời nói, kể cả khi bạn đang ở nhà.
“Sao cơ? Tại sao ngay cả khi ở nhà tôi cũng phải giữ mồm giữ miệng? Tôi không xứng đáng được sống thoải mái trong chính ngôi nhà của mình hay sao?”
Có. Bạn xứng đáng được sống thoải mái trong ngôi nhà của bạn, và người thân của bạn cũng thế. Tôi kịch liệt phản đối việc mang những bực dọc từ cơ quan về nhà và trút giận lên gia đình của mình. Đó là nơi mà lẽ ra bạn sẽ tạo nên niềm vui, sự thoải mái, bình yên, đó là những người quan trọng nhất cuộc đời bạn, quan trọng hơn tất cả những áp lực công việc, những đòi hỏi về doanh số, những khó chịu về đồng nghiệp và cấp trên.
Tôi hiểu rằng đôi khi bạn trở về nhà trong tâm trạng không mấy vui vẻ, nhưng thay vì gắt gỏng, hãy nhìn nụ cười của con trai bạn, hãy vuốt ve mái tóc con gái bạn, và hãy ngồi xuống, cùng với người bạn đời đầu ấp tay gối của bạn, học cách tâm sự với anh/cô ấy về những khó khăn của mình, đồng thời lắng nghe và cảm thông cho những khó khăn của họ. Thử cùng tôi, bắt đầu bằng câu:
“Hôm nay có chuyện gì ở công ty mà anh/em muốn tâm sự không?”
LỜI KẾT
Bạn có biết mỗi mối quan hệ bạn kết nối được, sẽ là một cơ hội mới mà bạn tự tìm lấy cho chính mình. Vì vậy, khi bạn có một kế hoạch để duy trì mối quan hệ đó, cũng là lúc bạn nắm bắt cơ hội và tiến thêm một bước đến thành công. Những người thành công đôi khi không hoàn toàn dựa trên tài năng hay sự giàu có, họ dựa trên mối quan hệ, dựa trên sự ý thức rằng tất cả những người đã đi qua cuộc đời mình, đều sẽ để lại một bài học giá trị, trở thành một loại hành trang đi theo bạn, kịp thời hỗ trợ bạn trong những thời điểm khó khăn nhất.
Tuy nhiên, trong quá trình tìm kiếm và kết nối với các mối quan hệ, đừng quên những người đã luôn ở bên bạn từ những ngày bạn không có gì trong tay. Trên tất cả, họ chính là những tài sản vô giá mà bạn có được sau mấy mươi năm sống trên đời. Hãy trân trọng họ. Hãy giữ lại họ bên cạnh mình, bằng sự tương tác, hỗ trợ, giúp đỡ lẫn nhau, bằng những lắng nghe, chia sẻ, và bằng lòng biết ơn.



Chương 6 
Kế hoạch tài chính 
“Nếu bạn không thể độc lập về tài chính vào lúc bạn 40 hay 50 tuổi, điều đó không có nghĩa là bạn đã sinh ra ở nhầm nơi hay nhầm thời, mà chỉ đơn giản là bạn đã lập kế hoạch sai.”
- Jim Rohn
Tiền bạc có thể phục vụ điều gì cho cuộc đời bạn? Học phí cho con? Một căn nhà lớn? Một chiếc xe mới? Những chuyến du lịch cùng gia đình? Những cuộc hẹn làm đẹp, mua sắm với bạn bè, trở thành chỗ dựa cho bạn tuổi về hưu?
Câu trả lời là: Tất cả.
Không có một khía cạnh nào trong cuộc sống của chúng ta mà không liên quan gì đến tiền bạc. Nó ảnh hưởng đến giáo dục, đến sinh hoạt hằng ngày, đến sự nghiệp, và các mối quan hệ; cả tính khả thi của việc thực hiện ước mơ; nó tác động đến suy nghĩ và quyết định của bạn trước mỗi sự kiện hay biến cố xảy ra chỉ là chúng ta không muốn thừa nhận điều đó. Bởi từ xưa đến nay, mọi người – hoặc đôi khi là chính chúng ta - đã luôn tự áp đặt một loại suy nghĩ cố hữu, rằng những người xem trọng tiền bạc thường bị đánh giá là tham lam, thực dụng. Giữ mãi thành kiến này, ngày qua ngày, bên trong chúng ta hình thành phản xạ tránh né mỗi khi đề cập đến vấn đề tiền bạc ở bất cứ tình huống nào. Mà quy luật tự nhiên thì càng tránh né thứ gì, thứ đó càng ám ảnh lấy bạn, càng dày vò bạn, càng khiến bạn khổ sở nhiều hơn.
Đã đến lúc thoát ra khỏi tình trạng đó. Một kế hoạch tài chính rõ ràng, cụ thể sẽ là giải pháp mà tôi gợi ý cho bạn. Kế hoạch này giúp bạn nhận ra chức năng của tiền bạc là để phục vụ, chứ không phải thao túng bạn, và bạn có nhiệm vụ biến tiền bạc trở thành công cụ để cuộc sống được thoải mái hơn, chứ không phải thứ khiến mình thấp thỏm từng ngày. Nếu không muốn tiền bạc chi phối hạnh phúc của mình, bạn buộc lòng phải kiểm soát được nó trước.
Một vài người vẫn giữ quan niệm rằng chỉ những người có nhiều tiền mới cần phải lên kế hoạch quản lý tài chính. Điều này thật ra không chính xác. Nhiều năm làm trong ngành Tài chính – Ngân hàng giúp tôi nhận ra một điều, hầu hết chúng ta đều ở một trong hai trạng thái, hoặc là cực kỳ tự tin, đến mức chủ quan về khả năng kiểm soát tiền bạc, hoặc là vô cùng tự ti, đến mức sợ hãi khi đối diện với việc kiểm soát tiền bạc. Cả hai trạng thái này đều nguy hiểm như nhau. Nếu quá chủ quan, bạn dễ sa đà vào việc tiêu xài hoang phí, dẫn đến hậu quả là khi giật mình nhận ra, bạn không biết số tiền mình có đã bay đi về phương trời nào. Mặt khác, nếu để cho nỗi sợ hãi xâm chiếm, bạn lại không đủ bản lĩnh để gìn giữ và bảo vệ tiền bạc của mình, dẫn đến việc không bao giờ tin tưởng vào bất cứ một loại quỹ đầu tư nào để làm tăng thêm số tiền mình đang có. Vậy nên, cho dù bạn đang ở trong tình trạng nào: đang thiếu thốn, nợ nần, hay đang có của ăn của để, khi bạn vẫn còn nhìn những con số trong tài khoản bằng ánh mắt đầy lo lắng; khi bạn vẫn còn cảm thấy đau đầu vì không biết tiền của mình đã đi về đâu, đã tiêu vào những gì mà lại cạn kiệt nhanh đến như vậy; khi bạn vẫn còn lâm vào cảnh thiếu thốn trầm trọng mỗi cuối tháng; khi bạn vẫn còn hoang mang không biết bản thân có đủ năng lực tài chính nếu mình hoặc những người thân của mình xảy ra biến cố hay không; khi bạn vẫn còn thái độ né tránh khi thảo luận về tiền bạc, thì khi đó, bạn vẫn nên học cách thiết lập một kế hoạch quản lý tài chính cho riêng mình.
Tôi ý thức được rất rõ ràng sự hữu ích của chương này, khi cùng bạn xây dựng những kế hoạch tài chính. Tôi muốn chúng ta sẽ thảo luận về tiền bạc như cách mà chúng ta nói về bất cứ một loại công cụ bình thường nào khác phục vụ cho cuộc sống của mình mà không có những áp lực, không có những lo lắng, cũng không có sự nuối tiếc. Tôi muốn chúng ta đối mặt và vượt qua nỗi ám ảnh mang tên “không đủ tiền” và tìm được cách để cải thiện tình trạng đó. Để rồi khi bạn biết cách theo dõi và chăm sóc cho tiền bạc của mình, chúng sẽ trở thành một người bạn, một người cộng sự đắc lực, dẫn lối bạn hướng đến con đường tự do tài chính và tận hưởng cuộc sống một cách trọn vẹn nhất.
ĐÁNH GIÁ TÌNH HÌNH TÀI CHÍNH THỰC TẾ CỦA BẠN
Có rất nhiều phương pháp khác nhau để lên kế hoạch quản lý tài chính, thế nhưng trước khi bắt đầu bất cứ một phương pháp nào, thì điều đầu tiên, quan trọng nhất luôn luôn là nhìn vào tình trạng tài chính của mình, để đưa ra đánh giá một cách trung thực nhất về số tiền mình đang sở hữu, số tiền mình đã chi và cả số tiền mà mình đang dành dụm được. Hãy nhớ, khi tôi nói: “một cách trung thực nhất”, điều đó có nghĩa tôi muốn tất cả con số mà bạn viết xuống đều phải chính xác, và là số thực. Tại sao tôi phải nhấn mạnh điều này? Là bởi vì hầu hết chúng ta đều lầm tưởng về số tiền mà mình cần để duy trì cuộc sống, thậm chí còn nghĩ chúng thấp hơn từ 500 đến 1.500 đô la so với số tiền thực tế chúng ta cần. Ví dụ như bạn nghĩ mình cần 3.000 đô la để chi tiêu trong một tháng, thì thực tế có thể bạn cần đến 3.500 đô la, hoặc nếu bạn nghĩ gia đình mình chỉ chi tiêu tổng cộng 10.000 đô la mỗi tháng, thì con số thực tế lại là 12.000 đô la. Đừng chỉ tặc lưỡi rồi cho rằng con số chênh lệch đó không đáng là bao. Nếu như bạn thật sự muốn quản lý tài chính của mình, bạn không được tự lừa dối bản thân về số tiền mà mình chi tiêu mỗi tháng. Bởi nếu hành động đó lặp đi lặp lại, nó sẽ tạo thành thói quen, và thói quen tai hại này sẽ dẫn đến sự hỗn loạn tài chính.
Lý do chúng ta lầm tưởng về số tiền mình thật sự cần mỗi tháng, là bởi vì xu hướng chung của hầu hết mọi người khi được hỏi về khoản chi tiêu thường sẽ chỉ tính đến tiền ăn uống, đi lại, mua sắm quần áo hoặc trang thiết bị, sửa chữa, thay thế vài món đồ, các hóa đơn điện nước, và chi phí giải trí như những buổi xem phim, uống cà phê cùng bạn bè,... mà quên mất rằng mỗi tháng có bao nhiêu khoản chi phí phát sinh bất ngờ khác.
Chúng có thể chỉ là những khoản chi phí nhỏ, ví dụ như:
• Gia đình bạn có dùng thực phẩm chức năng hay vitamin không? Nếu có thì bạn đã tính chi phí trung bình mỗi loại cho mỗi thành viên là bao nhiêu chưa?
• Bạn có thường đi làm móng tay hay làm tóc bên ngoài không? Mỗi tháng bạn làm bao nhiêu lần?
• Bạn có đặt tạp chí giao đến hằng tuần không? Bạn có đặt thức ăn giao tận nơi không? Bạn đã tính phí vận chuyển chưa hay chỉ mới tính giá của món ăn qua hóa đơn thanh toán?
• Bạn đã tính đến những ngày không đi xe máy mà dùng phương tiện công cộng, xe đưa rước hay taxi công nghệ chưa?
• Thỉnh thoảng đi trên đường bạn có ghé vào cửa hàng tiện ích và mua một vài món quà vặt không? Bạn có giữ lại hóa đơn và cộng nó vào chi phí ăn uống hằng tháng không?
• Chắc hẳn chúng ta đều thỉnh thoảng gặp phải những sự cố ngoài ý muốn cần phải chi tiền ngay lúc đó, chẳng hạn như bạn vấp ngã phải mua băng cá nhân, bạn bị thủng lốp xe, bạn đau đầu phải vào ngay hiệu thuốc gần đó,… những khoản này rất dễ bị lãng quên.
• Bạn có thói quen để lại tiền thừa cho người bán hàng không? Bạn có quên cộng nó vào trong hóa đơn mua hàng của mình không?
Hoặc có khi, đó là những khoản chi phí lớn nhưng thường chỉ xuất hiện mỗi năm hoặc mỗi mùa một đến hai lần, và giờ đây nghĩ lại chắc chắn chúng sẽ khiến bạn bất ngờ:
• Bạn có trả phí bảo hiểm xe, bảo hiểm nhà cửa, hay bảo hiểm nhân thọ không? Bạn trả bao nhiêu lần một năm? Bạn đã tính chúng trong hóa đơn hằng tháng chưa?
• Gia đình bạn có thường trang trí cho ngày lễ Phục Sinh hay Giáng Sinh không?
• Bạn có dùng máy điều hòa không? Bạn có biết vào mùa hè thì bạn sẽ dùng điều hòa nhiều hơn mùa đông không? Số tiền nhiều hơn đó là bao nhiêu?
• Bạn có sử dụng các dịch vụ lau chùi dọn dẹp mỗi năm một lần vào dịp cuối năm hay đầu năm không?
• Bạn có nuôi thú cưng không? Nếu có, bạn đã tính đến các chi phí chải lông hay thú y cho chúng chưa?
• Nếu bạn có một khu vườn xinh đẹp, bạn có phải chi trả cho dịch vụ chăm sóc, cắt tỉa cây cối không?
• Bạn có gửi con mình vào trại hè hay ghi danh một lớp học đàn, một câu lạc bộ thể thao cho chúng không?
Thêm một bất ngờ nữa. Nếu bạn đang tính toán các hạng mục chi tiêu của mình theo từng tháng, bạn sẽ dễ bỏ quên các chi phí mà bạn phải thanh toán cố định trong tuần. Chẳng hạn như, có một số tháng chỉ có bốn ngày thứ Hai (hoặc thứ Ba, thứ Tư,…) trong khi một số tháng khác lại có đến năm ngày như vậy. Trong trường hợp giả định, bạn phải thanh toán tiền cho cô bảo mẫu đang chăm sóc con bạn vào thứ Hai hằng tuần, thì sẽ có những tháng bạn thanh toán 4 lần, và những tháng khác phải thanh toán tận 5 lần. Đây là một trong các kiểu “chi phí ẩn” mà bạn không tính đến và khiến bạn băn khoăn khi đối chiếu số liệu từng tháng và phát hiện thấy chúng không khớp với nhau.
Bên cạnh đó, một số loại chi phí phát sinh theo kiểu ngẫu hứng và đôi khi bạn nghĩ rằng bạn có nên tính chúng vào bảng ngân sách chi tiêu của mình hay không? Ví dụ: Bạn đi xem phim với cô em gái của mình mỗi tháng một lần và bạn đã ghi chép cẩn thận vào sổ chi tiêu rồi. Nhưng nếu bỗng nhiên có một tháng nào đó bạn đang dư dả và muốn trả cho cả em gái mình thì sao? Bạn có trả cả phần bắp rang và nước uống không? Có thể bạn đã quên tính đến điều đó.
Còn những dịp đặc biệt như kỷ niệm ngày cưới, ăn mừng nhà mới của anh trai, tiệc đầy tháng con của người bạn thân, hay những buổi ra mắt album của ca sĩ bạn yêu thích, họp báo cuốn sách của nhà văn thần tượng? Có bao nhiêu dịp như thế? Bạn có phải chi tiền cho chúng hay không? Bạn có mua một bó hoa, một món quà nho nhỏ hay một chai rượu để mang đến ăn mừng không?
Với tất cả những hạng mục mà tôi vừa liệt kê ra ở trên, tôi muốn bạn nhớ lại và xem xét mọi thứ theo thứ tự thời gian để tính toán một cách chính xác và trung thực nhất. Kết quả là, hầu hết những người mà tôi quen biết, sau khi thực hiện lại việc xem xét và đánh giá như tôi gợi ý, họ đã bị sốc khi phát hiện ra rằng mình đã lầm tưởng một cách nghiêm trọng mức chi phí sử dụng hằng tháng, hằng năm. Nhưng đồng thời đó cũng là một cú sốc tích cực, đưa họ tới quyết tâm giành lại quyền kiểm soát tài chính của mình.
❖ XÁC ĐỊNH SỐ TIỀN BẠN ĐÃ CHI TIÊU
Mục này sẽ giúp bạn nhìn thấy cách mà mình đã và đang sử dụng tiền. Chắc bạn vẫn còn nhớ vừa rồi chúng ta đã cùng nhau chỉ ra những thiếu sót thường gặp trong việc tính toán các hạng mục chi tiêu như thế nào chứ? Không phải tất cả những người tự tin rằng bản thân đang chi tiêu vô cùng hợp lý đều thật sự làm tốt như họ vẫn tưởng, đó là lý do tôi hy vọng bất cứ ai cũng sẽ thực hiện phần xác định này để đối mặt với sự thật về tình trạng tài chính của mình. Phần này bao gồm việc kiểm tra lại toàn bộ chi phiếu, hóa đơn, bảng sao kê, và các giấy tờ, chứng từ liên quan đến việc chi tiêu của bạn trong vòng hai năm trở lại đây. Tôi biết việc này sẽ mất một chút thời gian (và đôi khi sẽ xuất hiện vài bất ngờ không mong đợi), nhưng tôi có thể đảm bảo đây là việc đáng để làm. Hãy nghĩ đến những ngày bạn làm việc cật lực suốt 8 giờ một ngày, suốt năm, sáu ngày trong tuần để kiếm thêm tiền, để tăng thêm thu nhập, vậy thì bạn có quyền được biết khoản thu nhập đó của mình đã được dùng cho những việc gì. Chỉ khi nhìn thẳng vào thực tế, bạn mới có thể xây dựng được kế hoạch quản lý tiền bạc phù hợp nhất và bảo vệ được những đồng tiền mà bạn (và người thân của bạn) đã vất vả tạo ra.
Trước tiên, hãy lấy giấy bút ra, chúng ta sẽ cùng đi từng bước một.
➢ Hãy kiểm tra toàn bộ các loại giấy tờ mà tôi vừa liệt kê ở trên, đừng quên tìm trên máy tính và các ứng dụng thanh toán trực tuyến để chắc chắn rằng không thiếu mẩu chi phiếu hay hóa đơn nào. Lưu ý rằng tất cả phải là giấy tờ từ hai năm, chứ không phải một năm trước, phòng trường hợp bạn vừa sửa sang nhà cửa, hay vừa mới mua xe trong năm vừa rồi và số tiền mà bạn chi sẽ cao hơn hẳn so với những năm khác. Vì vậy, để có được cái nhìn tổng thể và chính xác nhất, bạn cần nhìn vào chi phí trong hai năm. Và nhớ đừng bỏ sót các khoản chi tiêu mỗi năm một lần, mỗi mùa một lần, các khoản chi tiêu trong kỳ nghỉ, những dịp đặc biệt và cả những tình huống không lường trước được nữa.
➢ Tiếp theo, sắp xếp chúng theo từng danh mục chi tiêu cụ thể, bạn có thể xây dựng các danh mục như gợi ý trong bảng sau:
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Bảng trên chỉ là gợi ý dùng để tham khảo, có thể bạn còn những hạng mục khác cần liệt kê thêm, hoặc có thể bạn muốn cụ thể hóa các danh mục như: điện thoại, xăng xe, sửa chữa, hóa đơn bệnh viện,… hãy lập bảng chi tiêu theo cách mà bạn cảm thấy thuận tiện nhất.
➢ Bước thứ ba là tính tổng số tiền đã chi tiêu theo từng danh mục. Chia tổng số cho 24 và bạn sẽ biết con số trung bình mà bạn đã bỏ ra cho mỗi hạng mục là bao nhiêu.
➢ Cuối cùng, hãy cộng tất cả số tiền trung bình hằng tháng của tất cả các danh mục lại, kết quả bạn nhận được sẽ là chi phí mà bạn phải bỏ ra cho mỗi tháng trung bình là bao nhiêu. Tuy nhiên, đó không phải là con số tuyệt đối. Nếu bạn nhận được kết quả là 3.500 đô la, điều đó không có nghĩa là cả hai mươi bốn tháng bạn đều chi tiêu trong mức đó. Thường thì con số này sẽ dao động xuống 3.000 đô la hoặc lên 3.800 đô la, bên cạnh đó, sẽ có một vài tháng đặc biệt nhiều sự kiện hoặc biến cố thì con số có xu hướng tăng đến 5.000 đô la, thậm chí 6.000 đô la. Lúc này, bạn nên xem xét hạng mục nào đã khiến con số ấy tăng lên. Có phải tháng đó quá nhiều tiệc tùng? Có phải trong tháng đó có Black Friday và bạn lỡ tay mua nhiều hơn bình thường một chút? Hay có phải đó là tháng sinh nhật con gái bạn và bạn muốn tổ chức một bữa tiệc hoành tráng như là phần thưởng dành cho sự chăm chỉ và nỗ lực của con bé? Có rất nhiều lý do để chi phí trong tháng của bạn đột ngột tăng lên. Vì vậy bạn cần thực hiện bảng thống kê chi tiêu hằng tháng này, không chỉ là để đáp ứng đầy đủ các khoản chi phí, mà còn để theo dõi và kiểm soát chúng tốt hơn. Bằng cách đánh dấu lại những hạng mục mà bạn chi tiêu nhiều nhất, cân nhắc xem có thể làm cách nào để giảm chúng xuống hay không.
Tuy nhiên, tôi vẫn biết rằng có những hạng mục chi tiêu cần thiết và không thể cắt giảm đi được. Ví dụ như chi phí ăn uống: bạn muốn lựa chọn nơi cung cấp thực phẩm sạch và an toàn; học phí: bạn muốn đầu tư cho con mình có được một môi trường giáo dục tốt; hoặc chi phí đi lại: giá xăng dầu tăng nhanh mà bạn không thể đi phương tiện công cộng. Đối với những trường hợp như vậy, bạn buộc lòng phải giữ nguyên mức chi phí cho hạng mục đó mà không thể thay đổi được.
Đừng lo lắng, tôi sẽ sớm đưa ra cho bạn những gợi ý để cải thiện ngay bây giờ.
❖ XÁC ĐỊNH THU NHẬP CỦA BẠN
Mục này sẽ giúp bạn kết nối tổng số tiền thu nhập với tổng số tiền chi tiêu mà bạn vừa cùng tôi tính được ở mục trước. Hãy ghi lại tất cả các khoản thu nhập từ mọi nguồn mà bạn chắc chắn có được trong ít nhất một năm tiếp theo. Lưu ý không liệt kê các khoản thu ngắn hạn hoặc bạn biết rằng chúng sẽ sớm kết thúc. Ví dụ như số tiền mà anh trai của bạn góp đều đặn hằng tháng để trả nợ cho bạn và chỉ còn bốn tháng nữa là trả xong, hoặc nếu bạn đang làm tại một công ty mà bạn biết khoảng vài tháng tới bạn sẽ nghỉ hưu hoặc tạm thôi việc thì số tiền lương đó cũng không được tính. Đừng ngại khi nhìn thấy danh sách các khoản thu nhập chắc chắn của bạn quá ít (vì dù sao cũng chỉ có mỗi mình bạn nhìn thấy danh sách này của bạn thôi mà), hãy luôn nhớ rằng chỉ có sự trung thực và can đảm đối mặt với sự thật mới có thể giúp bạn lên một kế hoạch quản lý tài chính tốt nhất.
Các nguồn thu nhập trong một năm của bạn có thể bao gồm:
• Tiền lương hằng tháng (sau thuế).
• Tiền thưởng dự kiến.
• Trợ cấp An Sinh Xã Hội.
• Thu nhập trái phiếu.
• Thu nhập từ việc cho thuê.
• Quà biếu từ cha mẹ, con cái, anh chị em (có giá trị trong hơn một năm).
• Các khoản tiền người khác trả nợ (trong hơn một năm).
• Thu nhập hưu trí.
• Các khoản thu nhập khác.
Giờ bạn cần liệt kê tất cả những khoản thu nhập mình có trong ít nhất một năm tới, chia tổng số cho 12 để có được con số thu nhập hằng tháng của mỗi hạng mục thu nhập của mình.
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Sau khi cộng toàn bộ tổng thu nhập hằng tháng của tất cả các khoản thu của mình, đã đến lúc bạn mang kết quả này đi so sánh với kết quả tổng chi tiêu trong tháng mà bạn đã làm trước đó. Nếu như số tiền thu nhập cao (hoặc ít nhất là bằng) số tiền chi tiêu thì xin chúc mừng, bạn đang quản lý rất tốt tiền bạc của mình, và bạn không cần phải thay đổi bất cứ một điều gì cả, nhiệm vụ của bạn chỉ là duy trì tình hình hiện tại mà thôi.
Tuy nhiên, nếu như bạn cũng giống nhiều người khác – tổng số tiền thu nhập thấp hơn tổng chi tiêu hằng tháng – bạn sẽ nhận ra bấy lâu nay mình đã sử dụng tiền một cách thiếu kiểm soát như thế nào và ngay sau đó sẽ có biện pháp để điều chỉnh sao cho phù hợp nhất với tình hình tài chính của mình.
“VẬY TÔI CÓ THỂ LÀM GÌ?”
Đừng lo lắng. Đối với tôi mà nói, không có bất cứ vấn đề nào là không thể giải quyết được. Kể cả thói quen sử dụng tiền bạc cũng vậy. Giờ đây, chúng ta sẽ cùng nhau thực hiện một số phương pháp cân bằng thu chi và quản lý tài chính cá nhân đơn giản nhưng cực kỳ hiệu quả. Chỉ cần bạn nghiêm túc tuân thủ theo từng bước này, tôi có thể đảm bảo rằng, nhanh thôi, bạn sẽ có thể đạt được mục tiêu xây dựng sức khỏe tài chính cho bạn và gia đình mình.
NHỮNG BIỆN PHÁP CÂN BẰNG THU CHI
Đây là phần dành cho những ai vừa mới nhận ra (hoặc đã nhận ra từ rất lâu nhưng cố tình trốn tránh) rằng mình đã chi tiêu nhiều hơn số tiền mà bản thân kiếm được và hậu quả mang lại là sự thiếu trước hụt sau, thậm chí là tình trạng nợ nần không lối thoát. Tôi có thể đưa ra cho bạn hai ý tưởng đơn giản, bạn có thể thực hiện một hoặc cả hai trong số chúng để cải thiện tài chính: tăng thu nhập hoặc hạn chế chi tiêu.
❖ CẮT GIẢM CHI TIÊU
Tôi sẽ không đặt ra bất cứ một giới hạn nào về số tiền mà bạn được phép chi tiêu. Bởi vì mỗi người sẽ có một hoàn cảnh, một điều kiện sống khác nhau, và tùy thuộc vào từng giai đoạn mà có cách sử dụng tiền bạc khác nhau, không thể đưa ra một con số cụ thể cho mỗi hạng mục chi tiêu của mọi người. Thế nhưng, tôi có thể cho bạn các phương pháp để làm cho khoản chi phí ấy được giảm xuống đến mức mà thu nhập của bạn có thể gánh vác được. Điều này không có nghĩa là chúng ta phải thực hiện một chế độ tiết kiệm thật hà khắc đến mức ảnh hưởng đến chất lượng cuộc sống của bản thân. Chẳng hạn như chỉ mua một chiếc điện thoại di động dùng cho cả nhà, trong khi gia đình bạn cần đến hai, ba chiếc. Cắt giảm chi tiêu như thế là không phù hợp, và không thể mang lại hiệu quả thực tế mà bạn mong muốn. Nó giống như việc bạn nhanh chóng muốn giảm cân và tiến hành ăn kiêng một cách phản khoa học là cắt hoàn toàn chất bột đường và chỉ uống mỗi nước ép trái cây vậy, chẳng những không giúp bạn đạt được mục tiêu mà còn gây hại cho sức khỏe của bạn. Thay vào đó, bạn chỉ cần cân nhắc chi tiêu ít hơn 20 đến 30 đô la cho tất cả 10 hoặc 15 nhu cầu chi tiêu hằng tháng của mình. Để tôi chỉ ra cho bạn thấy ngay bây giờ.
Nếu như ban nãy tôi đã liệt kê một số hạng mục với số tiền cố định như học phí, tiền vay trả góp, tiền thuế,… thì đồng thời cũng sẽ có những hạng mục khác mà bạn có thể tự quyết định mình sẽ chi bao nhiêu cho chúng, bạn có thể kiểm soát chúng theo ý mình muốn. Đây là một vài đề xuất mà tôi muốn đưa ra cho bạn:
• Các loại tạp chí bạn đặt mua trong tháng có cần thiết không? Bạn có thể thay thế bằng cách theo dõi tạp chí điện tử không?
• Bạn thường làm móng và làm tóc bao nhiêu lần mỗi năm? Ba lần? Liệu có thể giảm xuống còn hai lần không?
• Bạn có thể giảm số lần xem phim xuống còn hai tháng một lần thay vì mỗi tháng một lần?
• Bạn có nhất thiết phải thuê người đến tổng vệ sinh nhà cửa vào mỗi dịp cuối năm không? Hay bạn có thể tự mình dọn dẹp với sự giúp đỡ của gia đình mình không?
Cứ như thế, hãy nghĩ về những hạng mục mà bạn có thể cắt giảm hoặc thay thế bằng những phương pháp khác ít tốn kém hơn mà vẫn giữ được chất lượng mong muốn. Tiếp tục xem xét để cắt giảm mỗi hạng mục một ít cho đến khi chi tiêu và thu nhập cân bằng với nhau. Hành động cần phối hợp cùng ý chí. Hãy luôn tâm niệm trong đầu rằng những gì bạn đang làm là để giành lại quyền kiểm soát tiền bạc của chính mình.
Sau khi thực hiện cắt giảm một vài khoản chi tiêu, giờ là lúc lập một bảng chi tiêu mới để viết xuống các hạng mục cùng với số tiền mà bạn vừa cắt giảm và xem đó như là mục tiêu cho mười hai tháng tiếp theo. Sau này mỗi khi thanh toán hóa đơn của mình, hãy kiểm tra xem số tiền đó có trùng khớp (hoặc xê xích không đáng kể) so với mục tiêu bạn đề ra hay không?
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Nếu có bất cứ hạng mục nào mà bạn cảm thấy trên thực tế mình sẽ phải chi tiêu nhiều hơn những gì bạn dự tính. Lúc ấy, bạn sẽ lại phải đưa ra quyết định cắt giảm những hạng mục khác ít quan trọng hơn. Ví dụ, chi phí cho quần áo trong năm của bạn là 2.700 đô la, giờ là tháng Mười và bạn đã mua quần áo đủ khoản tiền 2.700 đô la đó. Nhưng rồi bạn tìm thấy một chiếc khăn quàng cổ 300 đô la mà bạn cực kỳ muốn mua để diện kèm với bộ váy đỏ trong tiệc Giáng Sinh sắp tới. Vậy thì hãy kiểm tra các hạng mục chi tiêu còn lại để xem xét việc cắt giảm. Ví dụ như món bánh kẹp bạn định mua cho kỳ dã ngoại cùng gia đình vào cuối năm, bạn có thể tính toán nếu như tự làm thì chi phí có thấp hơn hay không, nếu có, hãy dành một chút thời gian tự làm chúng và số tiền bạn tiết kiệm được sẽ nằm ở khoảng 150 đến 180 đô la. Vẫn chưa đủ ,hãy tiếp tục cân nhắc các hạng mục khác, chẳng hạn như cắt giảm phần bắp rang trong hai, ba buổi xem phim tới, ngừng mua quà vặt tại cửa hàng tiện ích, hay ngừng uống cà phê sáng bên ngoài trong một tuần.
Đừng nhìn tôi bằng vẻ mặt bất mãn như vậy. Bạn muốn có thứ này thì phải hy sinh một thứ khác thôi! Cho đến khi số tiền mà bạn đã cắt giảm cân bằng với số tiền 300 đô la mà bạn mua chiếc khăn quàng cổ mùa đông trước đó. Đừng quá cứng nhắc nếu bất chợt bạn cần chi tiêu vượt khỏi kế hoạch của mình, thỉnh thoảng ngẫu hứng hay nuông chiều bản thân một chút cũng không sao cả, nhưng hãy nhớ giảm bớt những hạng mục khác để đảm bảo chi phí không tăng lên vượt quá thu nhập hằng tháng. Bạn có quyền linh hoạt, miễn là các con số vẫn luôn cân bằng trong bảng ngân sách, thì bạn vẫn có thể yên tâm về khả năng kiểm soát tình hình tài chính của mình.
Tuy nhiên, tôi hiểu rằng việc giữ cho chi tiêu cân bằng là một việc không hề đơn giản đối với hầu hết chúng ta. Có thể bạn sợ mình sẽ quên mất – với quá nhiều nhu cầu như ăn uống, mua sắm, vui chơi, giải trí,… chúng ta dễ dàng chi tiêu vượt quá định mức mà bản thân đã đặt ra. Vì vậy, tôi muốn bạn tự nhắc nhở bản thân mình một cách thật nghiêm khắc về nhiệm vụ cân bằng các con số trong bảng ngân sách. Hãy ghi lại các hạng mục mà bạn đang cắt giảm vào các mẩu giấy nhớ rồi cho chúng vào ví, dán lên sổ tay, cửa phòng ngủ, cửa tủ lạnh,… tất cả những nơi mà bạn dễ nhìn thấy nhất. Cũng có thể đánh dấu trên tấm lịch treo tường hoặc quyển lịch trên bàn làm việc của bản thân, đánh dấu những buổi tối xem phim mà bạn quyết định sẽ cắt giảm, những buổi cà phê mà bạn uống tại nhà thay vì ra ngoài quán, những ngày làm tóc, làm móng mà bạn đã thay đổi. Hành động này giúp bạn ghi nhớ mình đang ở trong chế độ cắt giảm chi tiêu để cân bằng tài chính, đồng thời nhìn thấy chúng mọi lúc mọi nơi sẽ hình thành trong ý thức của bạn một kiểu ý thức, thôi thúc bạn nghiêm túc tuân thủ theo.
Sau này khi cắt giảm chi tiêu không cần thiết đã trở thành một thói quen (và một niềm vui) của mình, tôi nhận ra chúng ta đều có thể trở nên vô cùng sáng tạo trong việc nghĩ ra những cách thức tuyệt vời để giảm bớt những khoản chi không cần thiết. Tôi thậm chí còn xem đây là một trò chơi yêu thích trong các buổi tối sinh hoạt với gia đình. Chúng tôi – bao gồm chồng và ba đứa trẻ - sẽ cùng nhau thảo luận về ý tưởng cắt giảm chi phí của từng thành viên. Dưới đây là một vài đề xuất thú vị mà chúng tôi đã có được từ những cuộc thảo luận như thế:
• Giảm bớt 16,5 đô la mỗi tháng khi chỉ đổ rác hai tuần một lần thay vì mỗi tuần một lần (vì cả cha mẹ đều đi làm và các con ở lại trường cả ngày nên không ở nhà nhiều);
• Tôi học cách tự làm móng để giảm bớt 40 đô la mỗi tháng;
• Bé Layla mang truyện tranh của mình đến trao đổi với bạn bè để tiết kiệm 10 đô la mua truyện tranh mỗi tháng;
• Chồng tôi dừng sử dụng dịch vụ giao sữa tận nhà, thay vào đó, mỗi sáng sớm anh sẽ đi tới cửa hàng sữa ở cách nhà hai dãy phố, vừa tiết kiệm 3 đô la phí giao hàng, vừa nhân tiện chạy bộ rèn luyện cơ thể.
Còn rất nhiều hoạt động khác bạn có thể thực hiện để cắt giảm từng chút một các hạng mục chi tiêu. Tôi tin rằng bạn có thể sáng tạo hơn thế nữa. Nếu có cơ hội, hãy cùng các thành viên thảo luận và ghi nhận những ý tưởng, bàn về tính khả thi của chúng, viết xuống số tiền mà bạn sẽ cắt giảm được sau khi thực hiện chúng. Đừng xem nhẹ những con số nhỏ như 3 đô la hoặc 5 đô la. Bạn luôn được học rằng hầu hết các tỷ phú đều chia sẻ bí quyết thành công của họ là quý trọng từng đồng tiền nhỏ nhất. Tích tiểu thành đại. Nếu như bạn học được cách tích góp mỗi con số nhỏ, thì bạn mới có khả năng để gìn giữ những số tiền lớn hơn.
Hãy liệt kê các ý tưởng của bạn ở bảng này, ghi bên cạnh chúng số tiền cụ thể mà bạn đã cắt giảm được từ những hành động đó. Cuối cùng, cộng tất cả lại, kết quả bạn nhận được sẽ không hề nhỏ chút nào.
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Cuối cùng, hãy nhớ rằng đây chỉ là hành động cắt giảm chi tiêu của mỗi hạng mục, tôi không hề gợi ý để bạn cắt giảm hẳn hạng mục đó trong danh sách chi tiêu của mình. Bạn vẫn cần uống sữa mỗi sáng, nhưng bạn có thể thay đổi cách thức để thực hiện điều đó một cách tiết kiệm hơn, bạn không cần từ bỏ sở thích đọc sách của mình, nhưng bạn có thể cân nhắc để được đọc sách một cách tiết kiệm hơn thay vì giữ trên kệ sách hàng chục cuốn mà bạn biết mình sẽ không đọc đến nữa. Bên cạnh đó, tôi cũng không gợi ý cho bạn đưa ra một giới hạn cụ thể nào cho số tiền mà bạn có thể chi tiêu mỗi tháng. Đặt ra hạn mức sẽ khiến bạn cảm thấy bị ràng buộc và cảm thấy có một hàng rào lớn ngăn cản bản thân đến với tiền bạc. Mục đích của tôi không phải khiến bạn cảnh giác với tài chính, mà là hướng bạn đến sự tự do trong việc quản lý và kiểm soát tốt tài chính của mình.
Nếu như bạn không thể thực hiện việc cắt giảm, nếu như bạn cảm thấy việc cắt giảm vẫn chưa giải quyết được những khó khăn về mặt tài chính của bạn, hoặc bạn đã thành công, nhưng bạn vẫn muốn số dư sau khi dùng thu nhập trừ đi chi phí của mình phải cao hơn con số hiện tại. Vậy thì ở đây tôi có một phương pháp khác dành cho bạn. Bạn có thể thử sử dụng nó kết hợp với phương pháp cắt giảm mà bạn đang thực hiện, tôi tin rằng kết quả bạn nhận được sẽ mỹ mãn hơn rất nhiều.
❖ GIA TĂNG THU NHẬP CÁ NHÂN
Tôi phải nhắc nhở trước với bạn rằng, phương pháp này mất của bạn nhiều thời gian và công sức hơn so với phương pháp cắt giảm chi tiêu. Tuy nhiên, nó lại là phương pháp đảm bảo hơn, nó sẽ giúp bạn không chỉ tạo ra tiền bạc, mà còn tạo ra những giá trị tinh thần cho con người bạn nữa. Một khi bạn đã có thêm các nguồn thu nhập khác, bạn sẽ không phải lo lắng về những biến cố có thể xảy đến trong cuộc đời mình.
Bạn không bao giờ chắc chắn rằng mình sẽ làm công việc hiện tại cả đời. Mọi công ty đều có thể sa thải bất cứ nhân viên nào, ở bất cứ thời điểm nào và vì bất cứ lý do nào. Những đợt cắt giảm nhân lực, thanh trừng nội bộ, những kỳ sát hạch mà bạn không thể vượt qua, những áp lực công việc mà bạn không đáng phải gánh chịu, bạn không còn lựa chọn nào khác ngoài thôi việc và mất đi nguồn thu nhập cơ bản nhất.
Bạn không bao giờ chắc chắn rằng mình sẽ chung sống cùng người hiện tại cả đời. Đây là điều không ai mong muốn, nhưng chúng ta vẫn phải lường trước những trường hợp này. Nếu như trước đây bạn đời của bạn là người chịu trách nhiệm chính về tài chính trong gia đình, vậy khi hai người ly hôn, hoặc chẳng may họ qua đời, thì việc không có thu nhập (hoặc thu nhập quá thấp) sẽ gây cho bạn khó khăn trong việc nuôi dạy, chăm sóc con cái, cũng như gánh vác những khoản chi phí khác trong gia đình.
Bạn cũng phải tính đến trường hợp bạn đời của bạn vẫn ở cùng bạn, nhưng lại mất đi khả năng đóng góp tài chính (đột ngột, ngắn hạn hay thậm chí dài hạn hoặc vĩnh viễn). Anh ấy/cô ấy có thể bị đuổi việc, công ty phá sản, bị tai nạn, hoặc không còn khả năng lao động. Lúc đó, dù muốn dù không, trách nhiệm tài chính hoàn toàn đặt trên đôi vai của bạn. Bạn buộc phải gia tăng thêm thu nhập mới đủ để trang trải việc nuôi con và chăm sóc bạn đời.
Như vậy, bạn có thể thấy được rằng, tăng thu nhập là cần thiết đến mức nào. Có thể hiện tại bạn vẫn ổn, nhưng điều đó không có nghĩa sau này bạn sẽ luôn ổn. Sẽ có những lúc tuổi tác, thời gian, hoặc sức khỏe không đứng về phía chúng ta; sẽ có những lúc chúng ta tiêu tiền nhưng lại không kiếm ra tiền; sẽ có những lúc chúng ta xui xẻo gặp phải những thất thoát, mất mát về tiền bạc, tài sản, những trường hợp này đều là tác nhân dẫn đến sự hạn chế trong sinh hoạt và chi tiêu của mỗi người. Để không rơi vào tình trạng khủng hoảng và sẵn sàng đối mặt với chúng, cách tốt nhất là chúng ta nên có một nguồn thu nhập khác ngoài khoản thu nhập cơ bản của mình. Ở mục này, tôi sẽ đề xuất một vài cách khá đơn giản để gia tăng thu nhập cá nhân và cảm thấy vững vàng hơn về mặt tài chính trước những tình huống xấu nhất có thể xảy đến với bạn cũng như gia đình bạn.
✦ Những công việc làm thêm
Có một chương trình khảo sát tại Mỹ, họ đưa ra câu hỏi về việc các nhân viên văn phòng có bao nhiêu thời gian rảnh rỗi và họ tận dụng chúng để làm những việc gì. Thật ngạc nhiên khi kết quả cho ra con số 67,2% trả lời rằng, họ cảm thấy công việc tại văn phòng khá tẻ nhạt, họ tán chuyện, nhắn tin và lang thang trên các trang mua sắm trực tuyến là chủ yếu, năng lượng thừa của họ còn quá nhiều mà chẳng có cơ hội nào để sử dụng. Thế nhưng họ vẫn về nhà trong sự mệt mỏi, chán chường (và thất vọng về bản thân), buổi tối về nhà, sau khi nấu nướng dọn dẹp, họ đã không còn hứng thú để làm bất cứ điều gì ngoài ở trên giường xem video và ngủ. Một cuộc sống như thế sẽ làm thui chột những kỹ năng còn tiềm ẩn của bạn. Thay vào đó, nếu bạn chăm chỉ hơn, quyết tâm hơn, tận dụng tối đa thời gian và ý tưởng của mình, nguồn thu nhập thứ hai, thứ ba, sẽ xuất hiện, có thể nó không nhiều bằng mức lương bạn nhận được mỗi tháng, nhưng ít nhất, nó có thể tạo ra một khoản tiền đáp ứng được các nhu cầu nho nhỏ hằng ngày. Ví dụ như bạn muốn mua một chiếc khăn quàng cổ mùa đông và đã sử dụng hết định mức mua sắm quần áo mà mình đã đặt ra, khi đó, khoản tiền bạn có từ việc gia tăng thu nhập sẽ giúp bạn mà không cần phải cắt giảm quá nhiều hạng mục chi tiêu khác trong bảng ngân sách của mình.
Những công việc làm thêm tăng thu nhập cần phải được lên kế hoạch một cách cẩn thận, tôi không hy vọng chúng làm ảnh hưởng đến công việc chính hiện tại, ảnh hưởng đến sức khỏe, gia đình, hay chất lượng cuộc sống của bạn.
Xem xét những kỹ năng mà bạn đã có là gì. Đừng vội vàng trả lời ngay, đây là câu hỏi mà bạn cần xem xét, điểm lại quá trình học tập và làm việc từ trước đến giờ để xác định đâu là những thế mạnh của mình, đâu là những lĩnh vực mà bạn từng say mê tìm hiểu từ khi ngồi trên ghế nhà trường, hay thậm chí nhớ lại các chương trình thực tế, chương trình giải trí mình thường xem thuộc chủ đề nào. Thông qua những sở thích, thói quen hằng ngày đó, bạn có thể dễ dàng tìm ra được kỹ năng vốn có của bản thân để phát triển chúng thành một công việc phụ giúp bạn tăng thêm thu nhập.
Nếu cần thiết, hãy thử trả lời một số câu hỏi gợi mở đơn giản dưới đây:
Bạn tự tin nhất khi thể hiện kỹ năng gì trước mọi người?
................................................................................................
................................................................................................
Chủ đề khiến cho bạn hào hứng nhất khi ngồi với nhóm bạn thân là gì?
................................................................................................
................................................................................................
Trò chơi giết thời gian của bạn khi còn sinh viên là gì?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Những việc làm lúc nhàn rỗi hiện tại của bạn là gì?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Những người mà bạn đang (đã từng) ngưỡng mộ làm việc trong lĩnh vực nào?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Những câu hỏi này không quá khó để trả lời phải không? Nhưng sau khi hoàn thành chúng, bạn sẽ nhận ra những điều mà mình đã từng hứng thú tìm hiểu trong quá khứ, bằng cách nào đó đã trở thành kỹ năng của bạn. Sau một thời gian ít sử dụng, có thể chúng sẽ mờ nhạt đi, nhưng chúng chưa hề biến mất. Một khi bạn đã tìm được chìa khóa để mở ra những cánh cửa năng lực đó, rèn luyện, trau dồi và phát huy chúng từng ngày, chúng sẽ quay lại phò tá cho bạn, hỗ trợ, giúp đỡ bạn, làm tăng thêm thu nhập cho bạn.
TÂM SỰ CỦA JENNA
Đừng tin khi ai đó cố gắng bảo với bạn rằng sở thích và những ước mơ sẽ không thể giúp bạn kiếm cơm.
Jenna trước đây là giáo viên dạy tại trường mầm non của con gái tôi. Chúng tôi thường liên lạc và trò chuyện với nhau kể cả khi không nói về tình hình học tập của con bé. Trong trí nhớ của tôi, Jenna là một cô giáo trẻ tinh tế, dịu dàng và tận tâm. Bên cạnh công việc hằng ngày, cô còn có đam mê tìm hiểu về thảo mộc và công dụng của các loại rau củ trong đời sống – một sở thích mà cá nhân tôi cho là rất thú vị, thế nhưng lại chưa từng được người nhà hay bạn bè cô đánh giá cao.
Sau khi kết hôn, Jenna cắt giảm gần một phần ba thời gian làm việc, cô nhận ít lớp hơn, dành nhiều thời gian hơn cho chồng và các con của mình. Chính vì thế mà tình hình tài chính của gia đình có một chút giảm sút. Cùng với sự cắt giảm thời gian làm việc đó, Jenna cũng cảm thấy buồn tẻ vì công việc nội trợ suốt ngày chỉ quanh quẩn trong nhà, làm bạn với những bức tường, những dụng cụ nhà bếp, dụng cụ lau dọn nhà cửa khiến cô bức bí vô cùng.
Tôi đã đưa ra gợi ý để Jenna lập ra một trang blog của riêng mình, vận dụng những kiến thức về thảo mộc mà cô từng tìm hiểu để đăng tải các bài viết về chúng đều đặn hằng tuần. Ban đầu, Jenna chỉ viết blog như một hình thức giải trí sau khi hoàn tất các công việc không tên trong gia đình. Nhưng một thời gian sau, cô phát hiện lượng truy cập vào trang của mình tăng lên đáng kể. Mọi người có vẻ rất hứng thú với những chia sẻ của cô về cách dùng thực vật như là một vị thuốc, mỗi loại đem tới một công dụng khác nhau giúp cải thiện sức khỏe. Bên cạnh những lời khen, cô còn nhận được một số câu hỏi nhờ tư vấn và nhiều yêu cầu từ phía độc giả cho bài viết tới của mình. Từ một giáo viên nghỉ hưu sớm và tưởng chừng bản thân đã phải chôn chân với công việc nội trợ không hề tạo ra thu nhập này, giờ đây Jenna đã được nhìn nhận như là một chuyên gia về thảo mộc và các vị thuốc đến từ thiên nhiên. Càng được nhiều người theo dõi, cô càng chăm chỉ tìm mua sách về lĩnh vực này, tìm hiểu thêm, liên lạc với những người có hiểu biết về lĩnh vực này để không ngừng học hỏi và cập nhật kiến thức. Các bài viết mà Jenna đăng tải ngày càng chất lượng, ngày càng thu hút. Thậm chí, sau một năm còn có các nhà cung cấp mặt hàng thảo dược liên hệ hợp tác mong cô sẽ giới thiệu sản phẩm họ trên blog của mình. Để giữ được uy tín cho bản thân, Jenna đưa ra nguyên tắc không nhận quảng cáo chỉ vì số tiền lớn mà sẽ luôn kiểm chứng trước khi quyết định nhận lời bất cứ một nhà cung cấp nào. Điều này khiến Jenna trở nên đặc biệt hơn so với hầu hết các tác giả blog khác.
Khi gặp lại tôi sau hai năm, Jenna vô cùng hào hứng cho tôi xem kênh đánh giá thảo dược đã có hơn 3 triệu lượt theo dõi. Cô nhận lời các nhãn hiệu thảo dược chất lượng, mỗi tuần xen kẽ viết blog và quay video giới thiệu sản phẩm, đi kèm các tính năng và hiệu quả sử dụng của từng loại. Phong cách nói chuyện từ tốn và ấm áp của cô tạo cho người xem cảm giác tin tưởng, an toàn. Điều đáng kể nhất là có một nhà xuất bản vừa liên hệ muốn in một cuốn sách về tác dụng của thảo mộc đối với con người bằng chính những bài viết trên blog của cô.
“Như vậy, giờ đây tôi đã có thể vừa chu toàn công việc nội trợ, vừa tạo ra thu nhập cho gia đình.” Jenna nói trong sự tự hào. “Nhưng điều làm cho tôi hạnh phúc nhất chính là, cùng với khoản thu nhập, tôi cũng đã tạo dựng được giá trị cho bản thân mình – điều mà trước đây tôi chưa từng nghĩ sẽ làm được.”
Ở thời đại công nghệ và mạng xã hội phát triển như hiện nay, khi mà con người ta kết nối, chia sẻ với nhau những thứ hay ho mà mình tìm thấy trên internet vô cùng dễ dàng, nhanh chóng, thì bạn, cũng giống như Jenna, cũng có thể nắm bắt lấy cơ hội gia tăng thu nhập cá nhân theo cách tương tự mà cô đã làm.
1. Viết blog về lĩnh vực mà bạn quan tâm
Mở một tài khoản blog chưa bao giờ là vấn đề khó khăn, chỉ mất một vài phút để thiết lập, cùng một khoản chi phí tương đối thấp để mua tên miền và thanh toán dịch vụ lưu trữ, bạn đã có thể sử dụng nó, vừa như một hình thức giải trí cá nhân, vừa như một công cụ giúp bạn tăng thêm thu nhập.
Tất nhiên, bạn không nhất thiết phải viết về thảo mộc giống như Jenna, bạn có điểm mạnh và những khả năng riêng của bạn. Còn nhớ những câu hỏi mở mà tôi gợi ý cho bạn lúc nãy chứ? Khi trả lời chúng, bạn có bất cứ ý tưởng nào nảy ra không? Bạn có nhận thấy mình đặc biệt hứng thú muốn viết về điều gì không?
Tôi tin rằng bất cứ một lĩnh vực gì cũng sẽ có rất nhiều khía cạnh để bạn chia sẻ, kể cả khi nó không phải là bộ môn nghệ thuật như đàn, hát, điêu khắc hay mỹ thuật, mà là kế toán, khai báo thuế hay tài chính hải quan, một khi tự tin về kiến thức cũng như kinh nghiệm của bản thân, bạn hoàn toàn có thể đăng tải những chia sẻ của mình về chúng: những câu chuyện vui xoay quanh công việc tưởng chừng nhàm chán hằng ngày, những mẹo vặt khiến bạn có thể xử lý loại công việc đó suôn sẻ hơn,… rất nhiều chủ đề cho mỗi một lĩnh vực, thậm chí, bạn không cần phải là một chuyên gia mới có thể viết được chúng, nhưng nếu bạn có thể nghiên cứu sâu hơn, tường tận hơn, nếu bạn có tầm hiểu biết rộng hơn về lĩnh vực mà mình đang viết, chắc chắn rằng trang blog của bạn sẽ được chú ý nhiều hơn, và những phát ngôn của bạn cũng mang tính thuyết phục hơn.
Nếu cảm thấy bản thân chưa đủ tự tin, bạn có thể bắt đầu một cách nhẹ nhàng với những bài viết đơn giản và dí dỏm. Tôi đã từng thấy một cô gái sử dụng blog cá nhân của mình để kể lại những câu chuyện thú vị cô được gặp mỗi ngày trên xe buýt, những hình ảnh vui nhộn của chú mèo nhỏ trong nhà, hay những địa điểm ăn uống hấp dẫn trong ngày lễ Giáng sinh. Không quan trọng đó là gì, chỉ cần bạn dành chút thời gian để ghi chú lại mỗi khi có bất kỳ ý tưởng nào xuất hiện trong đầu mình, phát triển chúng dần dần thành bài viết hoàn chỉnh, sau đó mỗi ngày nâng cấp tính chuyên nghiệp và hấp dẫn của những bài viết ấy. Đó là lộ trình mà Jenna đã làm, cũng là một trong những lộ trình khả thi nếu bạn muốn gia tăng thu nhập bằng cách kiếm tiền thụ động.
2. Bán những sản phẩm tự làm
Phụ kiện làm bằng tay chưa bao giờ lỗi thời, nhất là ở thời điểm mà các thông điệp về tái chế và bảo vệ môi trường không ngừng được lan tỏa. Nếu bạn nhận thấy bản thân có một chút hoa tay và đã từng thành công trong việc tự làm những món quà tặng người thân, bạn bè, thì tại sao bây giờ bạn lại không dùng khả năng này để kiếm thêm thu nhập cho bản thân?
Chi phí để bắt đầu công việc này không hề cao chút nào. Bạn có thể tận dụng những món đồ đã cũ như que kem, ống khoai tây bằng giấy cứng, chai lọ cũ, vải vụn,… để làm các loại đồ chơi như mô hình, ống tiết kiệm, chụp đèn,… Bạn cũng có thể mua các loại dây nhiều màu cùng hạt nhựa để xâu thành chuỗi vòng tay. Những món phụ kiện, quà tặng làm bằng tay thường có các video hướng dẫn trên mạng, bạn có thể tham khảo cách làm (hoặc chính bạn tự quay lại quá trình làm những món hàng này trên mạng để nhiều người biết đến sản phẩm của mình hơn).
Tôi biết một vài loại hình nghệ thuật cũng có khả năng giúp bạn tăng thu nhập. Gần đây, người ta đã bắt đầu đặt hàng vẽ trên giấy, trên áo, trên tường, như một cách để trang trí nhà cửa thay vì in hoặc chụp ảnh. Họ muốn cảm nhận không gian nghệ thuật ngay trong chính ngôi nhà của mình. Lúc này, khả năng của bạn là điều mà họ cần, hãy biến trào lưu này trở thành một cơ hội trước khi con người quay trở lại với máy ảnh và tranh in.
Một vài người tận dụng thời gian làm nội trợ của mình để bán các món ăn tự làm như bánh, kẹo, mứt hoa quả, những món ăn đơn giản, đẹp mắt. Mặt hàng này luôn được những người bận rộn ưa chuộng khi họ cần một món quà nhỏ cho những đứa trẻ mà lại quá bận rộn để tự mình làm những thứ ngọt ngào đầy màu sắc ấy cho chúng.
Điều này cũng áp dụng cho việc nấu các bữa ăn văn phòng. Rất nhiều nhân viên công sở đã thừa nhận bọn họ chán ngấy thức ăn nhanh mua ở những cửa hàng dọc đường, cũng không muốn dùng tiền của mình cho các quán ăn bên ngoài, bọn họ muốn ăn thức ăn nhà nấu, nhưng lại không có thời gian chuẩn bị bữa trưa mang theo. Lúc này, tay nghề của các bà nội trợ thật là một kỹ năng tuyệt vời. Bạn có thể chuẩn bị thức ăn và dùng dịch vụ giao hàng để mang tới cho họ mỗi bữa trưa, nếu như bạn cảm thấy số tiền nhận về là tương xứng với công sức mình đã bỏ ra cho các bữa ăn đó.
Những món đồ đã qua sử dụng nhưng vẫn còn tốt (và không quá cũ) cũng có thể là một loại mặt hàng mà bạn có thể kinh doanh được. Bạn có chiếc áo đầm chỉ mới mặc đúng một lần và không mặc nữa vì đã tăng hoặc giảm cân? Bạn có đôi giày không thể phối với bất cứ bộ quần áo nào trong tủ? Bạn có chiếc túi xách dùng không phù hợp? Hãy bán chúng đi với giá thấp hơn giá đã mua vào một chút. Điều đó chẳng những giúp bạn có thêm thu nhập mà còn góp phần dọn dẹp căn nhà quá tải của bạn. Thậm chí, tôi có một cô bạn chuyên mua lại những món đồ đã qua sử dụng và bán cho bên thứ ba.
Bạn thấy đó, có rất nhiều thứ bạn có thể làm, tùy theo khả năng của mình. Ban đầu có thể hơi khó khăn vì bạn chưa được ai biết đến. Bạn có thể sẽ cần sự giúp đỡ của người thân, bạn bè. Hãy để họ dùng thử miễn phí mặt hàng của bạn, ghi nhận những góp ý từ họ để hoàn thiện sản phẩm hơn, sau đó nhờ họ giới thiệu lại cho bạn bè, đồng nghiệp và đó sẽ là những khách hàng đầu tiên của bạn. Còn nhớ tôi đã nói gì về sức mạnh của những mối quan hệ chứ? Thực hiện được bước này, chính là bạn đã biết cách vận dụng rất tốt sức mạnh đó và trong cuộc sống của mình rồi.
3. Bán các dịch vụ
Nếu như bạn không có khả năng tạo ra sản phẩm, bạn cũng có thể thử sức với các dịch vụ. Tuy nhiên, cách này đòi hỏi bạn phải có nền tảng kiến thức chuyên sâu về lĩnh vực mà mình định làm. Ví dụ, bạn muốn mở một chuyên trang tư vấn về luật kinh doanh, bạn cần hiểu biết thật chắc chắn về luật cũng như tất cả những quyền hạn, nhiệm vụ, những điều khoản kiện tụng mà một doanh nhân phải đối mặt. Tương tự, bạn muốn cung cấp các dịch vụ tư vấn thời trang, sửa chữa máy móc, thiết bị, vật dụng trong nhà, dịch vụ chăm sóc sắc đẹp, chăm sóc tóc, chăm sóc móng tay, chăm sóc thú nuôi, giặt ủi quần áo… tất cả cũng cần có kiến thức và kinh nghiệm nhất định để hoàn thành. Bởi vì chúng ảnh hưởng trực tiếp đến khách hàng của bạn. Họ tin tưởng tìm đến bạn, và những gì bạn nên làm là dùng sự chuyên nghiệp của mình để đáp lại lòng tin đó.
4. Trở thành cộng tác viên
Nếu như việc tự kinh doanh mất của bạn quá nhiều thời gian và khiến bạn hao tâm tổn sức, tôi thành thật khuyên bạn không nên chọn con đường này. Đúng là tôi khuyến khích mỗi người nên gia tăng thu nhập, nhưng cũng không nhất thiết phải cố chấp đi theo hướng mà bạn biết rằng nó không phù hợp với bản thân. Như tôi đã nói ngay từ ban đầu, đừng để công việc tăng thu nhập này ảnh hưởng đến công việc chính, cũng như chất lượng cuộc sống của bạn. Tôi nghĩ rằng, trở thành cộng tác viên cũng là một trong các công việc tăng thu nhập khá thú vị và không gây ảnh hưởng đáng kể. Hiện nay, rất nhiều tạp chí (tính cả tạp chí giấy lẫn tạp chí điện tử) và nhiều tổ chức cần tuyển cộng tác viên ở nhiều mảng: chụp ảnh, dịch thuật, viết bài, vẽ minh họa, thiết kế,… bạn có thể nhận những công việc vừa sức, đúng khả năng của mình với một mức thù lao xứng đáng.
✦ Tiến hành đầu tư
Trong tất cả những cách gia tăng thu nhập, đầu tư là cách mạnh mẽ nhất, quyết liệt nhất, cũng là cách đòi hỏi nhiều sự cân nhắc, tính toán khôn ngoan nhất. Nhưng bởi vì chúng ta đang lên kế hoạch cho tài chính, việc đầu tư tài chính vào một nơi đáng tin cậy và nhìn dòng tiền của bản thân phát triển hằng ngày nên là một phần trong kế hoạch đó. Phải, tôi đang thuyết phục bạn tiến hành đầu tư để gia tăng thu nhập cá nhân. Bởi tôi biết bạn cần nhiều tiền hơn những gì bạn đang mong đợi. Bạn muốn con mình được học tập ở môi trường tốt hơn, bạn muốn có những kỳ nghỉ thoải mái, bạn muốn mua sắm các trang thiết bị sức khỏe hoặc dụng cụ y tế hiện đại hơn để phục vụ cho các thành viên trong gia đình, và trên hết, bạn muốn một kỳ nghỉ hưu không phải lo lắng về tiền bạc hay dựa dẫm vào con cái. Như vậy, liệu rằng thu nhập chính hiện tại của bạn, cộng với những nguồn thu nhập tăng thêm, có đủ chăm sóc bạn và những người thân của bạn hay không?
Tôi hiểu bạn lo lắng vì khái niệm đầu tư thường đi kèm với rủi ro, và bạn thì không muốn đặt tiền của mình vào nơi khiến mình cảm thấy e ngại hoặc không tin tưởng. Tôi muốn bạn loại bỏ cảm giác lo lắng ấy ra khỏi đầu. Bằng tất cả kiến thức và kinh nghiệm cá nhân, tôi đảm bảo với bạn rằng ngành công nghiệp dịch vụ tài chính chỉ đang làm mọi cách để hoạt động đầu tư trông có vẻ phức tạp hơn mức cần thiết. Riêng tôi không như vậy. Điều duy nhất tôi yêu cầu ở bạn là sự chuẩn bị. Bạn cần một khoản tiền dành dụm đủ để sống tốt trong vòng tám tháng đến một năm để dự phòng cho các trường hợp khẩn cấp có thể xảy đến với bạn. Ngoài ra, hãy chắc chắn rằng bạn không còn món nợ thẻ tín dụng hay bất cứ khoản trả góp nào chưa thanh toán hết, hãy đảm bảo bạn đã có các giấy tờ cần thiết để bảo vệ cho bản thân và cho người đang phụ thuộc bạn về mặt tài chính. Nếu bạn đáp ứng được tất cả các sự chuẩn bị mà tôi vừa nêu ra ở trên mà vẫn còn dư ra ít tiền để đầu tư và tiết kiệm thêm, thì chúc mừng, bạn đang sở hữu đầy đủ điều kiện và khả năng để hiểu và tiến hành đầu tư một cách dễ dàng.
Có rất nhiều kênh đầu tư khác nhau, song bạn không cần phải là một chuyên gia, cũng không cần phải có quá nhiều tiền. Tất cả những gì bạn cần là cân nhắc các ưu, nhược điểm của mỗi hình thức đầu tư mà tôi sẽ liệt kê ngay sau đây, từ đó chọn ra hình thức mà bạn cho rằng sẽ phù hợp với mình nhất.
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Bên cạnh ba kênh đầu tư lớn và phổ biến mà tôi vừa liệt kê ở bảng trên, chúng ta còn biết đến những hình thức đầu tư khác như đầu tư vào vàng, đầu tư vào thị trường tiền điện tử như Bitcoin hay Ethereum. Tuy nhiên, chúng có nhiều rủi ro về biến động giá cả và các chiêu trò lừa đảo. Nếu có thể, tôi muốn bạn tập trung vào các kênh đầu tư đáng tin cậy nhất, để chắc chắn rằng số tiền mà bạn đã vất vả làm ra được đặt ở nơi an toàn, đảm bảo và có khả năng sinh lời cho bạn trong tương lai.
Hãy nhớ rằng, quyết định đầu tư theo hướng nào còn phải phụ thuộc vào thu nhập hiện tại, định mức chi tiêu của gia đình, sự tăng trưởng giá trị tài sản và thậm chí là độ tuổi của bạn. Cụ thể là, nếu như bạn 30 tuổi và chưa lập gia đình, bạn được khuyến khích để đầu tư vào các danh mục rủi ro cao, tuy nhiên nếu như bạn đã 60 tuổi và đang sống nhờ vào khoản tiết kiệm hưu trí thì tất nhiên tôi sẽ nhắc nhở bạn thận trọng hơn. Bởi vì đó là thời điểm bạn không còn quá nhiều cơ hội để hồi phục lại số tiền đầu tư đã bỏ ra trong trường hợp thua lỗ, cũng không còn thời gian để tái xây dựng một kế hoạch đầu tư khác khả quan hơn.
Đầu tư đem lại cho bạn nhiều lợi nhuận hơn rất nhiều so với việc kinh doanh các mặt hàng hay dịch vụ nhỏ lẻ. Tuy nhiên, bất cứ điều gì cũng sẽ có mặt trái và mặt phải của nó. Kinh doanh cũng vậy, đầu tư cũng vậy. Quan trọng nhất vẫn là bạn phải tin tưởng vào những khả năng – kể cả khả năng phán đoán – của bản thân mình. Tất cả mọi lời góp ý, khuyên bảo đều chỉ mang tính tham khảo, bởi không ai hiểu được tình hình tài chính của bạn, cũng không ai có bản năng bảo vệ tài chính của bạn hơn chính bạn.
Khi tôi đưa ra những lời khuyên như vậy, có khá nhiều người thân, bạn bè đã hỏi tôi: “Nhưng Emma, tôi không biết nên giữ đến khi nào và nên bán ra ở thời điểm nào? Sẽ ra sao đây nếu tôi đưa ra quyết định sai lầm và mất đi khoản đầu tư mình đã bỏ ra?”
Như tôi đã nói ở trên, bạn hãy tự mình cân nhắc và tin vào phán đoán của mình. Kể cả khi tôi ở cận kề bên bạn để chỉ ra đâu là thời điểm vàng để bán toàn bộ các khoản đầu tư của mình, thì cũng sẽ chẳng có ý nghĩa gì nếu như bạn luôn cảm thấy lo lắng bất an và không hề vui vẻ với khoản đầu tư mình đang có. Vậy nên, nếu bạn có hỏi, thì lời khuyên duy nhất mà tôi có thể đưa ra chính là: Hãy làm theo những gì linh cảm bạn mách bảo.
Tôi biết bạn đang nghĩ gì: “Cô không nói đùa chứ, Emma, một người lý trí như cô mà lại muốn chúng tôi tin vào thứ gọi là linh cảm hay sao?”
Câu trả lời của tôi vẫn là: Phải. Đúng vậy! Tôi muốn các bạn tin vào linh cảm của mình. Bởi vì sự thật là dù có muốn hay không, chỉ có duy nhất một mình bạn mới có thể đưa ra phán quyết tốt nhất cho tiền bạc của mình.
TÂM SỰ CỦA JESSICA
Bạn có thể lắng nghe người thân, bạn bè, thậm chí là chuyên gia tư vấn tài chính của mình, bạn cũng có thể đọc thông tin về những kênh đầu tư mà bạn hứng thú, nhưng hãy dùng linh cảm để chọn lọc, cân nhắc và đưa ra quyết định cuối cùng.
Khi đang là sinh viên năm cuối của trường đại học, tôi đã dành 2.000 đô la trong tổng số tiền mà tôi đã vất vả làm thêm trong ba năm qua để đầu tư vào một cổ phiếu riêng lẻ. Thời điểm đó tôi đã phân tích một mã cổ phiếu mà tôi biết đó là một giao dịch tốt, nó được định giá 1,50 đô la cho một cổ phiếu và tôi đã sẵn sàng chấp nhận rủi ro rằng có thể sẽ mất toàn bộ 2.000 đô la của mình. Mọi thứ đều ổn cho đến vài tháng sau, giá cổ phiếu bắt đầu đi xuống và tôi trở nên lo lắng. Tôi gọi điện cho chị Jessica và hỏi: “Em nên làm gì?” Không mất quá một phút im lặng suy nghĩ, chị ấy nói với tôi: “Em muốn như thế nào?” Tôi lưỡng lự vài giây và trả lời: “Em muốn giữ nó, và em có niềm tin là giá cổ phiếu sẽ tăng.” Đương nhiên là tôi đã không sử dụng đòn bẩy để đảm bảo an toàn cho số lượng của mình. Cho đến một ngày, giá cổ phiếu này xuống đến mức 0,5 đô la một cổ phiếu. Giờ thì đến tôi bắt đầu thấy nghi ngờ khả năng phán đoán của bản thân, tôi cho rằng giao dịch mà tôi cho là tốt ấy hình như không tốt như tôi nghĩ. Thế nhưng, khi tôi gọi điện và nói với Jessica về nỗi hoài nghi này của mình, chị nói một cách nhẹ tênh: “Chị nghĩ em nên mua thêm.”
“Chị nói gì cơ?” Tôi đã không thể tin và hỏi ngược lại. “Chị có nhầm không? Chị có biết cổ phiếu này sắp sụp đổ hoàn toàn rồi và em đang thấy rất lo lắng mà không biết mình có nên cắt lỗ hay không?”
Jessica không nổi giận trước sự phản đối này của tôi. Chị hỏi tôi một lần nữa: “Em muốn như thế nào?” Lần này, tôi đã im lặng nhắm mắt lại và trong một phút: “Nói thật lòng, em vẫn muốn giữ nó, không hiểu sao em vẫn thấy là giá cổ phiếu sẽ tăng.”
Câu chuyện này tưởng như đã lắng xuống, nhưng bỗng nhiên một năm sau, cổ phiếu đó sau một thời gian dài dao động thì đột ngột tăng vọt và số tiền của tôi đã tăng lên gấp đôi. Tôi gọi cho chị Jessica và thông báo cho chị biết rằng tôi đã bán số cổ phiếu đó và đã thu về gấp đôi số tiền vốn ban đầu.
Kể từ khi có giao dịch đó, tôi đã nhìn nhận khác hơn một tý về việc đầu tư. Đương nhiên, việc đầu tư bạn phải phân tích một cổ phiếu đủ điều kiện tốt để giao dịch, phân tích rủi ro và khả năng thua lỗ mà bạn có thể gặp phải. Nhưng, tôi cũng trao cho bạn một bảng tự đánh giá, với hy vọng bạn có thể tự lắng nghe tiếng nói nội tại của mình, để bản năng dẫn dắt mình mà không phụ thuộc và quy tắc, không phụ thuộc vào lời khuyên, mà dựa trên chính lập trường của bạn, lý trí của bạn, và cả trái tim của bạn.
❖ LINH CẢM ĐẦU TƯ CỦA BẠN
Hãy liệt kê từng khoản đầu tư mà hiện tại bạn đang có vào bảng này, sau đó đặt chúng vào câu hỏi: “Tôi cảm thấy thế nào?” và khoanh tròn cảm xúc của bạn trên thang điểm từ 1 đến 5:
Điểm 1: là điểm tích cực nhất, bạn cảm thấy tràn đầy hứng thú với khoản đầu tư này và bạn tin mình sẽ kiếm được nhiều tiền từ nó.
Điểm 2: là điểm khiến bạn vẫn có cảm giác mơ hồ, nhưng nhìn chung bạn vẫn nghĩ mình đi đúng hướng.
Điểm 3: là điểm mà bạn có cảm giác không chắc chắn, phân vân và luôn cần một lời khuyên về nó.
Điểm 4: là điểm gây cho bạn cảm giác mệt mỏi, lo lắng trước khoản đầu tư.
Điểm 5: là điểm khiến cho bạn cảm thấy sợ hãi và muốn chấm dứt khoản đầu tư này.
[image: a72]
Ở những khoản đầu tư mà bạn đã khoanh tròn số 1, hãy giữ lại chúng, vì theo linh cảm của mình, bạn tin rằng chúng sẽ tiếp tục tăng giá và mang lại khoản tiền lớn cho mình. Còn ở những khoản được khoanh số 2, 3 và 4, hãy cân nhắc để bán đi 25%, 50% hoặc 70% của khoản đầu tư đó, giữ lại cho mình một ít để phòng trường hợp một lúc nào đó bạn sẽ cảm thấy tốt và hy vọng vào nó hơn. Cuối cùng, ở những khoản được khoanh số 5, hãy bán hết khoản đầu tư, dù cho bạn có phân vân liệu rằng mình có bỏ lỡ một cơ hội tuyệt vời hay không. Bởi tôi tin chắc rằng, nếu bạn không cảm thấy tin tưởng vào nó, giữ lại chỉ khiến bạn ngày ngày sống trong nỗi lo lắng và tràn đầy hối hận khi nhận được kết quả mà thôi.
Việc nhìn thẳng vào sự thật của khoản đầu tư và kết nối sự thật đó với cảm giác thật sự của chính mình về khoản đầu tư ấy, theo tôi, là cách đầu tư khôn ngoan nhất hướng bạn đến việc hoàn thành kế hoạch gia tăng tài chính cá nhân. Hãy vững tin vào bản năng, hãy tin rằng không ai có thể làm tốt vai trò cố vấn tài chính hơn là chính bản thân bạn. Và niềm tin đó đóng một vai trò quan trọng nếu bạn muốn hoàn thành mục tiêu tự do tài chính của mình.
KẾ HOẠCH TIẾT KIỆM
Tôi sẽ dành phần này để chia sẻ với bạn về tầm quan trọng của việc tiết kiệm và cách để đạt được các mục tiêu tiết kiệm mà bản thân đã đặt ra. Tôi đã từng thấy rất nhiều bạn nhân viên trong công ty mình có thói quen sau khi nhận lương sẽ tính toán các khoản chi tiêu trong tháng của mình trước, đến cuối tháng nếu còn dư ra bao nhiêu thì đó sẽ là số tiền tiết kiệm. Cách này thật ra không tệ (ít ra thì họ vẫn có ý thức về việc tiết kiệm), tuy nhiên họ sẽ mất rất nhiều thời gian nếu sắp tới họ muốn mua một chiếc xe hay một căn nhà.
Lời khuyên của tôi dành cho họ là: Hãy xây dựng mục tiêu tài chính thật rõ ràng, sau đó dành ra một khoản tiết kiệm riêng trước khi lập bảng ngân sách chi tiêu trong tháng. Ví dụ thu nhập cơ bản mỗi tháng của bạn là 3.000 đô la, bạn dự định mỗi tháng sẽ tiết kiệm 1.000 đô la, vậy hãy liệt kê chúng vào trong bảng ngân sách cá nhân trước rồi mới đến các hạn mức chi tiêu khác, thay vì để đến khi dùng hết 2.500 đô la mới ngậm ngùi cập nhật rằng, tháng này tôi tiết kiệm được 500 đô la.
BẢNG KẾ HOẠCH CHI TIÊU TRONG THÁNG
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Bảng trên không chỉ giúp bạn nhìn rõ kế hoạch tiết kiệm và chi tiêu của mình. Việc đưa mục tiêu tiết kiệm lên hàng đầu sẽ giúp bạn biết cách điều chỉnh chi tiêu sao cho hợp lý và đạt được khoản tiền tiết kiệm mong muốn.
❖ THIẾT LẬP MỤC TIÊU TIẾT KIỆM
Bạn muốn mua nhà mới, sửa chữa nhà cửa, bạn muốn mua xe, muốn chuẩn bị cho lễ kết hôn của con,… Cho dù mục tiêu của bạn khi tiết kiệm là gì đi chăng nữa, chỉ cần sự kiên trì, quyết tâm, cộng thêm một kế hoạch cụ thể, tôi tin rằng nó sẽ đưa bạn tới những đích đến tuyệt vời.
Mục tiêu của bạn có thể là ngắn hạn (hai tháng, sáu tháng, một năm), hoặc dài hạn (ba năm, năm năm). Việc bạn cần làm là viết chúng vào cuốn sổ kế hoạch của mình, nếu có thể, hãy viết với một giọng điệu đầy lạc quan, tạo cảm hứng mỗi khi bạn nhìn thấy. Điều này sẽ khiến bạn cảm thấy những mục tiêu này không quá xa vời, và cũng tràn đầy động lực để thực hiện việc tiết kiệm dành riêng cho chúng.
✦ Bảng mục tiêu tiết kiệm của riêng bạn
[image: a74]
Đừng quên thời gian tiết kiệm cho mỗi mục tiêu còn tùy thuộc vào thu nhập và các định mức chi tiêu của gia đình bạn. Đưa ra một mốc thời gian quá gấp rút có thể khiến cho việc tiết kiệm trở nên áp lực và đầy căng thẳng, nhưng kéo giãn quá mức thời hạn lại làm bạn nảy sinh cảm giác ỷ lại. Hãy cân nhắc để đề ra một mốc thời gian phù hợp nhất. Và nhớ rằng, bạn luôn luôn có thể tham khảo ý kiến của cha mẹ, bạn đời hoặc con cái mình. Họ có thể không nắm rõ tài chính của bạn, nhưng đôi khi họ sẽ cung cấp cho bạn những ý tưởng tuyệt vời.
Cuối cùng, hãy thường xuyên cập nhật kế hoạch tiết kiệm của bạn. Cũng giống như thu nhập hay chi tiêu, mục tiêu tiết kiệm hoàn toàn có thể thay đổi qua thời gian. Chẳng hạn như hiện tại bạn muốn dành dụm tiền để mua xe, nhưng đột nhiên sinh nhật lần thứ 30, bạn được tặng một chiếc xe mới, như vậy mục tiêu này sẽ thay đổi, số tiền bạn tiết kiệm bấy lâu sẽ được chuyển sang một mục tiêu khác. Hoặc như khi bạn đang dành dụm và sắp đạt được mục tiêu sắm sửa lại toàn bộ dụng cụ nhà bếp thì chẳng may trong nhà có người bị ốm nặng hoặc thất nghiệp. Lúc này, bạn cần phải cập nhật lại các mục tiêu cho phù hợp hơn.
Bạn có thể gửi số tiền tiết kiệm đó vào ngân hàng để có được một khoản tiền sinh lời hằng tháng, hoặc cách tốt hơn là dùng chúng để đầu tư và hướng tới mục tiêu nghỉ hưu an nhàn. Trong cuốn sách của mình - “Tiền và sự thật về Kế hoạch hưu trí” – tôi có viết về việc đầu tư cho hưu trí và các tài khoản hưu trí mà bạn có thể tin tưởng. Bạn có thể tham khảo và quyết định hình thức đầu tư phù hợp cho khoản tiết kiệm của mình.
Có một số phần mềm quản lý tài chính cá nhân miễn phí mà tôi cảm thấy tương đối hữu ích. Bạn không cần phải viện lý do “Tôi không phù hợp với việc tính toán” để trì hoãn trách nhiệm quản lý tài chính của mình. Bởi vì các ứng dụng sẽ giúp bạn điều đó.
1. Level Money: Với giao diện đẹp mắt, thân thiện và dễ sử dụng, ứng dụng này sẽ hỗ trợ bạn kiểm soát các khoản thu chi như: thu nhập hằng tháng, chi tiêu trong ngày, số dư tài khoản ngân hàng và còn có giá trị của các tài sản khác, giúp bạn đưa ra quyết định khôn ngoan trong việc chi tiêu, mua sắm cá nhân và gia đình.
2. Money Lover: Bạn chỉ mất vài phút để cập nhật những khoản thu nhập như lương tháng, lãi suất tiền gửi, thu nhập cộng thêm,… cũng như chi phí sinh hoạt. Thậm chí với các thanh toán có hóa đơn, bạn chỉ cần chụp ảnh hóa đơn và ứng dụng này sẽ tự động ghi nhận và phân loại giao dịch vào ví của bạn. Bên cạnh đó, thông tin tài chính của bạn sẽ được biểu diễn dưới dạng biểu đồ, nhằm giúp bạn dễ đối chiếu và so sánh, cũng là để nhắc nhở bạn về tần suất chi tiêu như tháng này bạn đã đi xem phim 3 lần, ăn tối bên ngoài 5 lần,…
3. Expensify: Đây là ứng dụng kiểm soát chi phí đi lại và di chuyển, được ưa chuộng bởi các doanh nhân thường phải đi công tác bên ngoài. Sử dụng nó vô cùng đơn giản, chỉ cần chụp ảnh các hóa đơn hay chứng từ thanh toán, Expensify sẽ giúp bạn sắp xếp các chi phí theo từng hạng mục và đưa ra các báo cáo thống kê chi tiết nhất.
4. Mint: Nó giúp bạn thoát khỏi tình trạng nợ nần bằng cách theo dõi sát sao điểm thẻ tín dụng và nhắc nhở bạn khi hạn trả nợ hoặc hạn thanh toán hóa đơn sắp đến. Ngoài ra, ứng dụng này còn giúp bạn phân tích khả năng từ ngân sách của bạn và đưa ra những lời khuyên khi bạn ghi vào đó một mục tiêu tài chính nào đó của mình.
5. OneReceipt: Với ứng dụng này, bạn có thể chụp lại toàn bộ hóa đơn và theo dõi các khoản thanh toán thay vì giữ lại cả xấp hóa đơn bừa bộn trong ví. Ứng dụng cho phép bạn tạo các danh mục chi tiêu khác nhau như công việc, nhà cửa, sức khỏe, du lịch và nhiều hơn thế nữa để thuận tiện cho việc kiểm soát chi tiêu của mình. Ngoài ra, OneReceipt còn theo dõi những biên nhận trực tuyến và cho phép bạn liên kết với tài khoản e-mail để không phải nhập lại các thông tin khi xảy ra tình huống bạn cần thay đổi điện thoại.



Chương 7 
Kế hoạch dành cho đời sống tinh thần 
“Cứ việc cẩu thả trong cách ăn mặc nếu bạn muốn, nhưng hãy thu xếp cho tâm hồn mình thật gọn gàng.”
- Mark Twain
Sau tất cả những kế hoạch về gia đình, sự nghiệp, mối quan hệ và tài chính, thì đây là chương dành riêng cho những giá trị nội tại sâu thẳm bên trong con người bạn. Đời sống tinh thần giữ một vai trò quan trọng, giúp bạn cân bằng tâm hồn của mình. Khi bạn vấp ngã, khi bạn cô đơn hay khi bạn gặp thất bại, nó sẽ ở lại bên bạn, cho bạn sự an ủi và lòng tin để một lần nữa đứng lên và làm lại từ đầu. Một kế hoạch tốt về đời sống tinh thần sẽ là công cụ hữu ích xua tan những bộn bề, lo âu thường nhật. Bạn có thể trở về nhà sau một ngày làm việc đầy áp lực và mệt mỏi, hay bạn có thể đã trải qua một phi vụ làm ăn lớn đầy tính toán, cạnh tranh, giải pháp tốt nhất khi ấy, là dành 30 phút để ngồi thiền, nghe kinh, cầu nguyện (tùy theo tôn giáo của bạn), hoặc đi làm từ thiện, quyên góp cho các quỹ bảo trợ trẻ em, người khuyết tật,… những hoạt động này có khả năng chữa lành vô cùng hiệu quả, chúng đem đến bình yên cho tâm hồn bạn, khiến bạn cảm nhận được sự tốt đẹp trong cuộc sống, cũng như cảm nhận được giá trị thật sự của bản thân mình.
Rất có thể bạn sẽ nói với tôi: “Emma, cô thấy tôi còn chưa đủ bận rộn hay sao? Gia đình sự nghiệp, mối quan hệ rồi tài chính, tôi làm gì còn thời gian cho những thứ như là Giá trị tinh thần chứ?”
Để tôi nói với bạn điều này, hầu hết những tôn giáo mà tôi biết đều không hề có luật ép buộc bạn phải dành ra bao nhiêu giờ mỗi ngày để nghe kinh hay cầu nguyện. Bạn không bị ràng buộc bởi bất kỳ hoạt động tôn giáo nào, họ chỉ khuyến khích bạn làm điều đó mà thôi. Theo những gì tôi biết, bạn chỉ có luật đến Nhà thờ mỗi tuần một lần nếu theo đạo Công giáo, và đi Chùa mỗi năm vài lần vào những dịp lễ đặc biệt nếu theo đạo Phật giáo, còn lại, tất cả những ngày khác trong năm, bạn muốn đến lúc nào cũng được. Như vậy sắp xếp kế hoạch cho đời sống tinh thần đâu quá mất thời gian như bạn nghĩ, đúng không?
Tôi vẫn tin vào sức mạnh của đời sống tinh thần - đời sống tâm linh, kể cả khi tôi thuộc tuýp người lý trí và thực tế. Tôi tin rằng bất cứ một tôn giáo nào, một tín ngưỡng nào cũng hướng con người đến chân - thiện - mỹ, đến những điều tốt đẹp của cuộc sống, đều khuyên chúng ta làm lành lánh dữ, khuyên chúng ta tiết chế, tịnh tâm, sống công bằng, chân thành, nhân ái. Tôi chưa từng thấy bất cứ tôn giáo nào dạy người ta hãy lừa gạt người khác, hãm hại người khác, mưu mô, chiếm đoạt của cải người khác bao giờ. Vì vậy, chăm sóc đời sống tinh thần là điều nên làm, cuộc sống bên ngoài càng tranh chấp, hỗn loạn, thì chúng ta càng nên dành thời gian nuôi dưỡng tâm hồn mình mạnh mẽ vững vàng, để khi đối mặt với thị phi, sóng gió, khi gặp phải khó khăn, thử thách, chúng ta vẫn giữ được điềm tĩnh, an nhiên trong tâm hồn, không tính toán hơn thua, không lo được lo mất.
Bên cạnh việc trấn an và chữa lành chúng ta sau mọi biến cố, gian nan, sức mạnh của đời sống tinh thần còn được biểu thị thông qua tác dụng giúp cho đầu óc chúng ta minh mẫn hơn, sức khỏe thể chất được cải thiện nhiều hơn, từ đó, hiệu quả công việc cũng được nâng cao và giá trị bản thân chúng ta được khẳng định cũng chính nhờ vào đó.
Tôi thật sự không nói quá lên tác dụng của việc chăm sóc đời sống tinh thần đâu. Nếu bạn vẫn cảm thấy nghi ngờ, thì để tôi kể cho bạn nghe câu chuyện về Tim McCarthy, một ông chủ người Mỹ sau khi bán công ty tiếp thị của mình với giá 45.000.000 đô la, đã đóng góp 8.000.000 đô la vào thuế của Chính Phủ và chi 8.000.000 đô la để chia cho những nhân viên đắc lực đã cống hiến cho công ty mình. Thậm chí, ông còn mời các quản lý cấp cao tham gia một chuyến dạo chơi bằng du thuyền ở New York, tặng vé cao cấp nhất cho họ ở Broadway, đưa thẻ tín dụng để họ mua sắm thoải mái ở Tiffany’s.
Nhưng điều mà ông nhận ra là chẳng có ai trong số họ có vẻ hài lòng hay hạnh phúc như ông mong đợi. Tất cả những gì họ làm suốt chuyến đi là liên tục cãi cọ, than thở và phàn nàn về mọi thứ xảy ra trong đời mình. Họ không cảm thấy vui vẻ với khoản tiền hay vô số ưu đãi họ đang được nhận, vì mãi nói về những bất công mình đang chịu đựng, những gánh nặng, áp lực tâm lý đè nặng trên vai họ, cũng như những bất bình, thị phi họ chứng kiến hằng ngày. Thảo luận về những thứ tiêu cực dẫn đến tâm trạng họ cũng ngày càng tiêu cực. Dần dà, họ không còn tha thiết với sự lạc quan và niềm vui xung quanh mình nữa.
Chính sự thật này đã giúp Tim McCarthy nhận ra rằng, một gia tài hàng chục tỷ đô la chưa hẳn đã liên quan đến hạnh phúc. Vài người xung quanh ông có cuộc sống vô cùng đầy đủ, họ sở hữu căn nhà xinh đẹp nằm bên bờ hồ, họ lái chiếc xe hơi Cadillac đi thăm con cháu bất cứ khi nào họ muốn, họ đưa cô con gái cưng đi mua sắm để chúc mừng con bé tìm được công việc mới và mua cho cô những bộ quần áo hàng hiệu đắc tiền, họ thường xuyên ra nước ngoài tham dự các bữa tiệc và hội nghị trang trọng. Ai cũng nghĩ rằng cuộc sống của họ thật đáng ngưỡng mộ và vô cùng viên mãn. Nhưng thật ra không phải vậy. Theo một khảo sát của tạp chí Time, hầu hết những người giàu có chỉ tập trung vào việc kiếm tiền thì dễ cảm thấy lo lắng, trống trãi và cô độc – đặc biệt vào đêm khuya.
Bạn có thể thấy không ít những người giàu có về vật chất, mỗi năm thu nhập (sau thuế) lên đến gần 100.000 đô la, thế nhưng họ lại không hề cảm thấy thanh thản, bình an. Ngược lại, có những người tuy chỉ là công nhân xưởng giày với mức lương thấp hơn rất nhiều, họ vẫn có cách để bản thân luôn trong trạng thái vui vẻ, thoải mái nhất. Vậy bí quyết của họ là gì?
Chính là sự chăm sóc tốt cho đời sống tinh thần.
NIỀM TIN TÂM LINH CỦA BẠN
Ở phần Lời cảm ơn, tôi có đề cập đến việc bản thân mình không theo bất cứ một tôn giáo nào cụ thể. Tôi có thể sẽ đi lễ chùa và ăn chay vào những ngày mà tín đồ Phật giáo thường ăn, nhưng đơn giản chỉ là do tôi muốn như thế. Tôi cũng thường đến nhà thờ tham gia cầu nguyện vào Giáng sinh hay lễ Phục sinh, nhưng đơn chỉ là vì tôi cảm thấy yêu thích các nghi thức ở đó. Tôi thừa nhận rằng mình cảm thấy yêu thích và hứng thú trong việc tìm hiểu các tín ngưỡng khác nhau, hiểu được nguồn gốc của đức tin, cách chúng vận động trong tâm tưởng và ý thức của mỗi người. Vậy nên, thỉnh thoảng tôi vẫn dành một ít thời gian lên kế hoạch cho các hoạt động tôn giáo, các hoạt động thiên về tâm linh, xen giữa vô số kế hoạch khác hướng đến lợi ích thực tế cũng như những nhu cầu xã hội. Tôi cảm thấy rằng, điều đó khiến cuộc sống của mình trở nên cân bằng hơn.
Và bạn cũng cần niềm tin trong cuộc đời mình. Tôi không có ý định thuyết phục bạn nên tin hay không tin vào bất kỳ một hệ thống tư tưởng hay tín ngưỡng nào cụ thể, tôi chỉ ở đây để cùng bạn lập một kế hoạch để nuôi dưỡng tâm hồn bằng các hoạt động mang ý nghĩa tâm linh cho mình. Trước hết, tôi muốn bạn nghĩ về nó và trả lời những câu hỏi sau:
Tín ngưỡng (niềm tin thuộc về tâm linh) của bạn ở thời điểm này:
................................................................................................
................................................................................................
Cách mà bạn dành thời gian của mình cho tín ngưỡng ấy?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Cách mà bạn dành tiền bạc của mình cho tín ngưỡng ấy?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
❖ ĐẦU TƯ TIỀN BẠC
Tại sao tôi lại đề cập đến vấn đề tiền bạc trong khi đang thảo luận về đời sống tinh thần như thế này? Bởi vì đôi khi vẫn là thật cần thiết khi sử dụng tài chính cho các hoạt động tâm linh. Ví dụ như, thỉnh thoảng bạn sẽ dùng khoản tiền tiết kiệm của mình để mua một ít lễ vật thờ cúng, hoặc đóng góp cho việc xây dựng đền đài, chùa chiềng hay các nhà thờ địa phương.
Điển hình rõ ràng nhất là vào ngày 15 tháng 04 năm 2019, sau vụ hỏa hoạn xảy ra tại Nhà thờ Đức Bà Paris – một công trình vỹ đại của nước Pháp, đã có không ít người sẵn sàng tình nguyện quyên góp để trùng tu, xây dựng lại một phần Nhà thờ đã bị tàn phá nặng nề. Những cái tên nổi tiếng như François-Henri Pinault, Bernard Arnault, Bettencourt Meyers và Chủ tịch các tập đoàn lớn (như Total S.A, Bouygues Group, AXA, BNP Paribas,…) lần lượt được xướng tên cùng với lời cảm tạ sâu sắc cho những gì họ đã bỏ ra, dao động từ 20.000.000 đô la, 100.000.000 đô la cho đến 200.000.000 đô la, để phục dựng Công trình văn hóa này. Thế nhưng, tôi vẫn biết, có những sự đóng góp thầm lặng, những người công nhân, những tiểu thương, những cô thợ may, hay thậm chí những bà nội trợ bình thường, số tiền quyên góp của họ có thể không nhiều như các nhân vật tiếng tăm và giàu có vừa liệt kê ở trên, nhưng đó lại là tất cả tấm lòng mà họ muốn gửi gắm cho Nhà thờ Đức Bà, cho biểu tượng tín ngưỡng của họ. Và họ không cần một ai nhớ mặt đặt tên, không cần một ai vinh danh, không cần một dòng chữ nào lưu lại. Họ hoàn toàn mãn nguyện với sự đóng góp của mình.
Chúng ta cũng sẽ như vậy. Đôi khi chúng ta dành ra, không chỉ là thời gian, mà còn có một khoản tiền dù ít ỏi, để cống hiến cho các hoạt động thuộc về tâm linh mà mình tin tưởng. Điều này tất nhiên không đem lại lợi ích về vật chất, nhưng sẽ giúp tinh thần của bạn được thoải mái, yên bình hơn.
❖ ĐẦU TƯ CÔNG SỨC
Bên cạnh khoản tài chính, bạn còn có thể đóng góp bằng công sức của bản thân. Rất nhiều các hoạt động tôn giáo được diễn ra cần đến sự tham gia của bạn. Trong đó có thể kể đến công tác chuẩn bị cho ngày Lễ lớn ở chùa, tham gia vào nhóm hát Thánh ca tại nhà thờ hay các phong trào chạy bộ gây quỹ. Bạn có thể không đủ năng lực tài chính để luôn luôn đóng góp cho những tổ chức tôn giáo, nhưng việc thể hiện lòng thành tâm qua sự đóng góp công sức, đôi khi còn ý nghĩa hơn rất nhiều. Người ta có thể xướng tên của bạn trên những tờ Giấy Chứng nhận Ân nhân vì những đóng góp tài chính của bạn, nhưng chính gương mặt nhễ nhại mồ hôi của bạn khi lao động, khi giúp đỡ người khác một cách vô tư và tự nguyện, sẽ là thứ ghi lại dấu ấn trong lòng họ. Họ có thể không tưởng nhớ bạn một cách long trọng, nhưng họ sẽ không quên đi hình ảnh của bạn. Tôi tin rằng, đó là tất cả những gì bạn cần đối với tín ngưỡng của mình.
CÁC HOẠT ĐỘNG THIỆN NGUYỆN
Đời sống tinh thần không chỉ liên quan đến tôn giáo, nó bao gồm tất cả những hoạt động giúp bạn có được sự thanh thản, bình an trong tâm hồn. Một trong số đó phải kể đến các chuyến đi từ thiện và hoạt động gây quỹ mà các tổ chức thiện nguyện tổ chức. Theo kết quả thống kê của Tổ chức Từ thiện Hoa Kỳ National Philanthropic Trust, 88% các hộ gia đình Mỹ chi tiêu trung bình 2.213 đô la hằng năm cho mục đích từ thiện. Những người không có khả năng tài chính thì thường tham gia vào các tổ chức phi lợi nhuận. Con số thống kê này cho thấy việc từ thiện đã trở nên rất quen thuộc đối với chúng ta. Không ít người cảm thấy việc đem lại niềm vui cho những người có hoàn cảnh kém may mắn chính là hạnh phúc của mình. Nếu như bạn cũng là một trường hợp như thế, thì hãy xây dựng một kế hoạch để thực hiện những hoạt động này thường xuyên hơn.
Hãy lập ra một bảng liệt kê các tổ chức từ thiện đáng tin cậy, sau đó ghi lại định mức mà bạn muốn đóng góp cũng như mốc thời gian cố định để chắc rằng bạn không để nó rơi vào quên lãng.
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Trái với các kế hoạch tài chính, ở kế hoạch này, tôi không khuyến khích bạn tự động hóa quá trình. Hãy nhớ mục đích bạn làm từ thiện là gì? Là vì bạn muốn tìm cảm giác thoải mái vui vẻ khi cho đi. Hành động tự mình nhấn số tiền muốn đóng góp, tự mình ấn nút gửi, là một hành động thần kỳ, không những giúp bạn phấn chấn hơn, mà còn tạo ra sự kết nối bạn với phần tốt đẹp nhất của bản thân.
Mặt khác, đừng cảm thấy buồn hay xấu hổ khi số tiền mà bạn có thể đóng góp là quá ít. Bởi vì, như tôi đã nói ở phần trước, điều quan trọng không phải bạn trao đi bao nhiêu, mà là ý nghĩa của số tiền đó đối với bạn là như thế nào, và nó được trao đi với sự trân trọng, chân thành và lòng biết hơn.
Khi đã làm được điều đó, cũng đồng nghĩa với việc bạn đang tiến gần đến sự tự do đích thực, bạn không để tiền chi phối cảm xúc của bạn, cũng không dùng khoản tiền đã cho đi ấy để đánh bóng tên tuổi và danh tiếng của mình.
Hãy trao đi tấm lòng - món quà thuần túy nhất mà bạn có.
ĐÔI ĐIỀU VỀ THIỀN ĐỊNH
Tôi có tham gia một khóa thiền định vào lúc 6 giờ chiều ngày thứ Bảy hằng tuần. Tôi duy trì hoạt động này kể từ sau khi sinh bé thứ ba và có quá nhiều áp lực từ công việc mà tôi không thể gánh vác được. Tâm lý sau sinh lẫn những khó khăn tài chính giai đoạn đó đôi lúc làm tôi cực kỳ mệt mỏi. Sự mệt mỏi về mặt thể chất không kinh khủng bằng sự suy giảm về tinh thần. Tôi gầy đi rất nhiều, hay chóng mặt, trí nhớ kém đi và khả năng tập trung yếu hơn trước. Lúc mẹ cùng Cole - em trai tôi - đến thăm, Cole thậm chí còn chẳng nhận ra tôi, từ thay đổi về ngoại hình cho đến sự sa sút tinh thần trầm trọng. Trước khi ra về, mẹ tôi viết lại địa chỉ một lớp học thiền định được mở tại spa cách nhà tôi khoảng 30 phút lái xe. Ban đầu tôi không chú ý lắm. Bởi vì trước đây tôi thường hay đánh đồng thiền định với hoạt động liên quan đến Phật giáo, mà tôi thì không theo bất cứ một tôn giáo nào. Nhưng rồi một buổi tối, khi tôi lơ đãng đến mức làm cháy con gà thứ ba trong tuần, chồng tôi đã khuyên tôi nên tham gia lớp thiền định ấy, biết đâu sẽ cải thiện được tình hình sức khỏe tinh thần cho tôi lúc bấy giờ.
LỢI ÍCH CỦA THIỀN ĐỊNH
Đến thời điểm này, tôi đã tham gia khóa thiền định được ba năm và không còn nghi ngờ gì về công dụng mà nó đem lại cho cuộc sống của mình nữa. Qua tìm hiểu, tôi còn được biết những công ty lớn như Deutsche Bank hay Google thậm chí còn mở các lớp thiền tại công ty cho nhân viên như là một cách tăng năng suất làm việc và tiết kiệm chi phí khám chữa bệnh. Lợi ích của thiền định rõ ràng đã được công nhận trên phạm vi toàn thế giới.
✦ Giúp giảm trầm cảm: Trong một nghiên cứu được thực hiện tại 5 trường trung học ở Bỉ, với số lượng khoảng 400 học sinh, sinh viên độ tuổi 13 đến 20, Giáo sư Filip Raes kết luận rằng, những đối tượng học sinh, sinh viên trước đó từng được báo cáo là có dấu hiệu trầm cảm, lo lắng và căng thẳng, sau sáu tháng tham gia khóa học thiền định đã cải thiện được tình trạng sức khỏe của mình. Một nghiên cứu khác từ Đại học California được thực hiện với những bệnh nhân trầm cảm trong quá khứ cũng cho biết thiền định làm giảm trạng trái trầm cảm và những suy nghĩ tiêu cực trong họ.
✦ Thiền định cải thiện khả năng tập trung và làm việc dưới sức ép cao: Một nghiên cứu do Katherine MacLean, Đại học California đưa ra gợi ý rằng, trong và sau khi thiền, các đối tượng nghiên cứu đã giữ được sự tập trung tốt hơn, đặc biệt đối với những người phải làm các công việc lặp đi lặp lại và nhàm chán. Một nghiên cứu khác cho thấy chỉ với 20 phút mỗi ngày thực hành thiền, các thiền sinh đã biểu hiện được sự tiến bộ trong các bài kiểm tra về kỹ năng nhận thức; trong một số trường hợp làm tốt hơn gấp mười lần so với nhóm không thực hành thiền.
✦ Tăng khả năng chịu đựng đau đớn: Một nhóm nghiên cứu từ Đại học Montreal đã làm một cuộc thử nghiệm. Theo đó, họ cho 13 thiền sư và 13 người không thực hành thiền cùng chịu đựng mức độ đau đớn do nhiệt giống như nhau và đo hoạt động não của hai nhóm này bằng máy quét ảnh cộng hưởng từ chức năng (fMRI). Họ phát hiện các thiền sư cảm nhận ít đau đớn hơn (trong tâm mình) dù rằng có thể não của họ chịu cùng tác động của cơn đau như những người không thiền. Điều này cho thấy chỉ một giờ tập thiền có thể làm giảm đáng kể cả triệu chứng đau và kích hoạt não liên quan đến đau đớn. Cụ thể, nó làm giảm 40% cường độ đau và giảm cảm giác khó chịu do cơn đau lên tới 57%. Con số này chứng tỏ thiền có tác dụng giảm đau tốt hơn cả morphine hoặc các loại thuốc giảm đau độc hại khác.
✦ Ngồi thiền giúp tinh thần an định: Khi cuộc sống bận rộn với nhiều suy nghĩ lo âu và mệt mỏi, nhiều người tìm đến thiền như một liều thuốc an thần hiệu quả và an toàn. Ngồi thiền có lợi cho hệ thần kinh. Tại não bộ khi tiếp xúc với những nỗi sợ hãi, lo lắng sẽ kết nối đến trung tâm thần kinh phản ảnh những nỗi sợ liên tục. Nhưng thiền sẽ ngắt các kết nối này. Thiền giúp thả lỏng cảm giác lo lắng, dần dần nỗi lo âu biến mất. Điều quan trọng là bạn phải thật kiên trì để xây dựng thói quen ngồi thiền trong thời gian dài mới đạt hiệu quả đáng kể.
Bên cạnh những tác dụng trên, tôi còn tham khảo được từ những người bạn học cùng trong lớp thiền định của mình rất nhiều lợi ích khác mà thiền đem lại, như:
• Giảm căng thẳng và lo lắng.
• Tăng khả năng tạo sóng Gamma trong não bộ.
• Cải thiện kỹ năng xử lý thông tin và đưa ra quyết định.
• Giảm nguy cơ mắc bệnh tim mạch.
• Cải thiện trí nhớ.
• Giúp ngủ sâu và ngủ ngon.
• Làm chậm quá trình lão hóa.
• Thoát khỏi những suy nghĩ tiêu cực, vượt qua nỗi sợ hãi và chữa lành tâm hồn trước những mất mát trong quá khứ.
• Hiểu rõ bản thân hơn.
TÂM SỰ CỦA TONY
Thiền không phải là một bộ môn dành riêng cho các tín đồ Phật giáo, thiền là liều thuốc cho tất cả những ai muốn tìm kiếm sự thanh thản, nhẹ nhàng trong tâm hồn, và phát huy sức mạnh tinh thần sâu thẳm trong mình.
Tony chính là người thầy dạy tôi ở lớp thiền định 6 giờ chiều thứ Bảy hằng tuần. Anh ta kể lại rằng bản thân mình đã từng sở hữu một công ty đầu tư, và còn là Tổng Giám đốc công ty Nội - ngoại thất tại Hà Lan. Một ngày của anh hầu như chỉ xoay quanh công việc. Anh ta dành hơn 70 giờ đồng hồ trong tuần chỉ để xử lý công việc, anh hút hai gói thuốc mỗi ngày, uống rượu và tiệc tùng với đối tác thường xuyên và rất ít khi ở nhà. Tony thời điểm đó cảm thấy chẳng có vấn đề gì đáng kể khi sống một cuộc sống như vậy cả, cho đến khi người vợ yêu quý của anh không thể chịu được sự cô đơn khi chồng chỉ biết đến công việc, cô viết đơn ly hôn và biến cố đó khiến Tony hoàn toàn suy sụp, dẫn đến công ty hoạt động trì trệ. Tony lúc đó tưởng rằng mình sẽ không thể vực dậy được.
Sau đó, một người bạn giới thiệu anh đến một lớp học thiền định và sau hai năm học về thiền tại Hà Lan, anh bắt đầu cảm thấy hứng thú và quyết định đi du lịch để tìm hiểu về sự phổ biến của thiền ở các quốc gia mình đi qua.
“Bởi vì thiền đã thay đổi con người tôi rất nhiều.” Tony giải thích. “Trước đây tôi là một gã thừa cân kiêu ngạo và hay gắt gỏng, tôi luôn ở trong trạng thái căng thẳng và mệt mỏi, nhưng lại không ý thức được điều đó vì quá bận rộn với công việc. Thiền định giúp tôi giảm 20kg chỉ trong sáu tháng. Suốt thời gian tham gia khóa học, tôi dần dần cảm thấy mình tìm lại được nhiệt huyết, niềm vui và hứng thú trong cuộc sống. Tôi bỏ được thuốc lá, rượu bia, và quá trình từ bỏ đó không hề khó khăn như tôi vẫn tưởng. Tôi sống tích cực hơn, biết cách chia sẻ và cảm thông với người khác. Sự thay đổi này góp phần giúp tôi cảm nhận sâu sắc ý nghĩa của cuộc sống.”
Từ câu chuyện của Tony, tôi muốn thông qua đó gửi gắm đến các bạn lợi ích của thiền định trong cuộc sống ồn ào, náo nhiệt và đầy bận rộn này. Các bạn không nhất thiết phải là một tín đồ Phật giáo, cũng không cần phải học tập chuyên sâu để trở thành một thiền sinh. Bạn chỉ cần dành khoảng 20 - 30 phút mỗi ngày để thực hành các bài thiền đơn giản, hoặc giống như tôi, tham gia một lớp thiền mỗi tuần một lần. Tôi tin chắc rằng chỉ sau một thời gian ngắn thôi, bạn sẽ cảm nhận ngay được kết quả mà nó đem lại.
Hãy có cho riêng mình một cuốn sổ nhỏ, theo dõi hoạt động thiền tịnh của bạn và ghi lại quá trình thay đổi mà bạn cảm nhận được qua thời gian. Khi kết thúc một khóa học thiền định, hãy xem lại từ những ngày đầu và bạn sẽ nhận ra bản thân đã cải thiện được điều gì sau đó.
THEO DÕI QUÁ TRÌNH THAY ĐỔI CỦA BẠN
Thời gian:
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Đối với tôi mà nói, đời sống tinh thần giữ một vị trí vô cùng quan trọng. Người ta có thể có hạnh phúc chỉ bởi sự giàu có trong tâm hồn, chứ không hẳn là một gia sản kết xù. Vì vậy, đừng để tâm hồn mình trở nên khô cằn, trống rỗng, hãy thêm vào những hoạt động hướng đến giá trị tinh thần, bên cạnh tất cả các kế hoạch mà bạn đã thiết lập trong cuộc đời. Để ít nhất, trong những trang hồi ký của bạn sau này, không chỉ nhìn thấy một sự nghiệp xán lạn người ta còn có thể nhìn thấy một con người với một trái tim rộng mở và một tâm hồn biết sẻ chia.



Chương 8 
Đích đến cuối cùng tạo ra di sản 
“Hiện tại chính là di sản quý giá nhất của chúng ta. Đồng thời nó cũng là di sản chắc chắn nhất.”
- Dale Carnegie
Tôi viết chương này tại một khu nghỉ dưỡng nổi tiếng nằm ngay sát bãi biển. Lúc này đang là 4 giờ chiều, bên ngoài của sổ là hoàng hôn, quẩn quanh không khí là mùi oải hương thoang thoảng từ những chiếc túi hoa khô màu tím mà tôi yêu thích và luôn mang theo để treo nơi góc tường, trong phòng vang lên giai điệu khe khẽ của bản nhạc không lời Love is like a flower. Khoảng thời gian này, tôi đang cho phép bản thân được tận hưởng kỳ nghỉ đông cùng gia đình, và tôi ở đây để hồi tưởng lại sự việc mà gia đình tôi được chứng kiến trên đường trở về sau chuyến tham quan thị trấn mới cách đầy vài phút.
Khi ấy, chúng tôi đi ngang qua một nhà thờ lớn và xung quanh tập trung rất nhiều người ăn mặc chỉnh tề trang trọng. Một chiếc xe tang dừng ở ngay bên hông nhà thờ và điều đó khiến chúng tôi nghĩ rằng họ đang cử hành lễ tưởng niệm một vị anh hùng, hay chính trị gia lỗi lạc nào đó ở địa phương, hay ít nhất, là một người nổi tiếng có sức ảnh hưởng lớn. Không giấu được tò mò, tôi hỏi một người phụ nữ đang đứng ở gần mình nhất:
“Đám tang đông như vậy, hẳn người vừa mất là người rất giàu có hay nổi tiếng?”
“Không phải.” Người phụ nữ ấy trả lời. “Ông ấy không giàu có cũng không nổi tiếng. Nhưng ông ấy là một người tử tế.”
Tôi đã suy nghĩ rất nhiều về điều này.
Nó khiến tôi nhớ lại đâu đó trong số những cuốn sách mình từng đọc có một câu như thế này: “Danh tiếng tốt quý giá hơn tiền của.” Có bao giờ bạn tự hỏi, sau cả một hành trình sống thật dài mà mình đã đi qua, liệu bản thân bạn muốn được nhớ đến với hình ảnh như thế nào, và muốn để lại những giá trị gì cho thế hệ con cháu? Bạn muốn có thật nhiều tiền và viết một bản di chúc với gia tài đồ sộ; bạn muốn hoàn thành một công trình sáng tạo vĩ đại đủ sức để tên tuổi của mình được vinh danh; bạn muốn thật nhiều người biết đến mình; bạn muốn cho dù sau khi bạn đã mất đi nhiều năm, người ta vẫn tưởng nhớ về bạn mỗi khi nhìn thấy một kỷ vật, nghe một bản nhạc hay đọc một cuốn sách? Tất cả đều là những mưu cầu chính đáng. Không có chuyện đúng hay sai trong quan điểm sống của mỗi người, và quan điểm chết cũng vậy.
Chương này chúng ta sẽ cùng nhau tiến về kế hoạch cuối cùng của cuộc đời. Chúng ta đã làm việc chăm chỉ suốt một đời mình, chúng ta cũng đã lên kế hoạch chăm sóc gia đình chu đáo, lên kế hoạch chi tiêu hợp lý, lên cả kế hoạch để xây dựng các mối quan hệ nữa, nhưng bạn có biết tất cả những kế hoạch đó không chỉ là để chuẩn bị cho cuộc sống hiện tại của bạn, mà còn là để dành cho tương lai của bạn, thậm chí cho tương lai của nhiều thế hệ tiếp sau. Mọi sự chuẩn bị của bạn, càng chu đáo, cụ thể, thì sẽ càng có ảnh hưởng đáng kể đến những người liên quan đến bạn trong hiện tại và ở tương lai. Những suy nghĩ cứ hòa lẫn vào nhau, tạo cảm hứng để tôi viết nên chương Tạo ra di sản, và quyết định đây sẽ là chương cuối cùng, là đích đến cho bảy bước thiết lập kế hoạch cuộc đời của tôi và của các bạn. Tôi thật lòng hy vọng vài điều mà mình sắp chia sẻ ở đây sẽ giúp bạn chuẩn bị trước cho những điều sẽ đến trong tương lai, lên kế hoạch để lại di sản cho những người mà bạn yêu thương và trân trọng – những di sản có thể ghi lại dấu ấn không bao giờ phai đi về bạn ở trong lòng họ, đồng thời cũng trở thành điểm chốt hạ, hoàn thiện bức tranh cuộc đời của chính bạn.
Đã đến lúc tiến về phía cuối con đường.
GIÁ TRỊ CỦA DI SẢN
Trước khi lập ra một kế hoạch cụ thể về việc tạo ra di sản, điều đầu tiên tất nhiên bạn phải chắc chắn rằng mình đang có sẵn những giá trị nào, và đâu là những thứ có thể để lại? Như tôi đã chia sẻ, tôi không nghĩ rằng di sản nhất thiết phải là một gia tài đồ sộ, một tài khoản tiết kiệm hàng tỷ đô la, hay một căn nhà lớn, một chiếc xe hơi đủ sức khiến người khác trầm trồ. Di sản của bạn có khi chỉ là một cuốn sách, một bài thơ, một bản nhạc tự viết trong phút ngẫu hứng, một khu vườn đầy hoa và cây ăn trái, những con gà mỗi năm đều đặn cung cấp trứng cho gia đình,… hay như người đàn ông vừa qua đời chiều nay mà mọi người cùng cử hành tang lễ trong nhà thờ thị trấn, di sản của ông ta có lẽ chỉ là tấm lòng nhân hậu và những nghĩa cử tốt đẹp mà ông đã làm cho những người thân, bạn bè, hàng xóm của mình.
Tất cả đều có thể được để lại cho thế hệ tiếp sau bạn, đều xứng đáng gọi là di sản cuộc đời bạn.
❖ DI SẢN VẬT CHẤT
Hãy nghĩ đến điều này đầu tiên. Tôi thật sự không cảm thấy đáng tin lắm nếu có bất cứ ai nói rằng họ không để ý đến vật chất. Chúng ta đừng bao giờ phủ nhận tầm quan trọng của tiền bạc và của cải, trong khi rõ ràng chúng là những thứ vô cùng quan trọng, hỗ trợ rất nhiều cho cuộc sống của bạn, giúp nó vận hành tốt hơn. Bạn cần chúng. Điều đó chẳng có gì xấu hổ cả. Và thậm chí khi bạn nói, bạn muốn để lại chúng cho gia đình, người thân, cho người quan trọng, hay cho những đứa con của mình, thì cũng là một suy nghĩ hết sức bình thường. Ai cũng muốn như vậy cả.
Chưa kể đến, thật không công bằng nếu như bạn bị bệnh hoặc qua đời mà vẫn để lại những khoản nợ, những vấn đề tài chính cho người khác. Họ còn chưa đủ khó khăn khi phải chịu đựng nỗi buồn từ căn bệnh hay sự ra đi của bạn hay sao? Vậy mà giờ họ còn phải gánh vác thêm một mớ hỗn độn liên quan đến tiền bạc, tài sản và những thứ khác của bạn nữa? Nếu yêu họ, bạn hãy suy nghĩ cho họ. Đừng buộc họ phải giải quyết những vấn đề mà bạn có thể tự giải quyết ngay thời điểm này, khi còn đang sống và khỏe mạnh.
1. Danh sách yêu thương
Lập một danh mục đầu tư chứng khoán khi bạn đang hấp hối có giúp bạn thấy khá hơn trong những năm tháng cuối đời hay không? Câu trả lời là không. Nhưng nghĩ về danh sách những người bạn yêu thương và đã luôn luôn bên cạnh bạn những lúc khó khăn nhất, thì lại có khả năng làm được điều đó. Vì vậy, cho dù phần này tôi muốn đề cập sâu đến các di sản thiên về vật chất, thì nó cũng vẫn sẽ đề cập đến khía cạnh tình cảm rất nhiều. Bởi vì, di sản mà bạn muốn trao đi, cần phải bắt đầu từ những người bạn quan tâm nhất, những người đó cần được bạn đưa lên đầu danh sách trao tặng/thừa kế của bạn. Lập nên danh sách này sẽ giúp bạn suy nghĩ thật nghiêm túc về việc bạn muốn trao tiền bạc, hiện kim, các khoản đầu tư,… của mình cho những người nào.
Dưới đây, hãy liệt kê từ 5 đến 10 người bạn yêu thương và muốn thụ hưởng những di sản có giá trị vật chất của mình theo thứ tự tình cảm.
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(Tô đen mỗi ngôi sao cho mức độ tình cảm từ thấp nhất là 1✰ đến cao nhất là 5✰)
2. Bạn đang có những gì?
Sau khi ưu tiên có được danh sách những người quan trọng nhất trong cuộc đời, tiếp theo mới là bảng thống kê tài sản mà bạn đang sở hữu - lưu ý: chỉ kể đến những tài sản có thể đem lại tiền cho bạn. Dưới đây là gợi ý của tôi, bạn có thể tham khảo và tạo ra bảng thống kê của riêng mình: 
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Hãy nhớ rằng, cột “GIÁ TRỊ” mà bạn ghi xuống ngay lúc này luôn luôn có thể thay đổi, bất cứ lúc nào. Quy luật cuộc sống là “không có gì tuyệt đối”, một tài sản đem lại số tiền lớn cho bạn trong quá khứ không có nghĩa sau này nó vẫn đem lại giá trị tương tự, và ngược lại, một tài sản có giá trị thấp không có nghĩa giá trị của chúng mãi mãi thấp. Bạn chỉ có thể viết xuống bản này giá trị hiện thời của chúng, và nhớ cập nhật định kỳ sau một hoặc ba năm.
3. Cái gì, trao lại cho ai?
Đây là phần quan trọng nhất trong kế hoạch trao lại di sản có giá trị vật chất của bạn. Bởi vì đây là những thứ có thể được quy đổi thành tiền, bạn không thể để chúng bị tước đi bởi những người mà bạn không muốn họ sở hữu. Sau khi lập bảng thống kê tài sản ở Mục 2, bạn còn cần phải bổ sung vào đó tên của người mà bạn muốn họ thừa kế phần tài sản ấy của mình. Hãy đảm bảo tính bí mật của bảng này. Bạn nên là người duy nhất có quyền quyết định và chỉnh sửa bảng thống kê của mình mà không phải chịu sự tác động từ bất cứ một người nào, kể cả cha mẹ, bạn đời, hay con cái của bạn. Nếu có thể, hãy ngồi lại một mình, ở một nơi yên tĩnh, khi bạn đang hoàn toàn bình tâm và suy nghĩ thật kỹ về vai trò của từng người trong lòng mình, cũng như niềm tin mà bạn dành cho họ, rằng họ sẽ sử dụng di sản mà bạn để lại theo cách nào, sử dụng vào việc gì và có đem lại hiệu quả hay không. Đừng bao giờ nghĩ rằng bạn đã trao tài sản của mình vào tay họ thì họ muốn sử dụng thế nào cũng được. Chúng vẫn là của cải do bạn vất vả tạo ra, vất vả tiết kiệm mà có, phó mặc tương lai của chúng cho một người không biết cách sử dụng và phát triển chúng thì chẳng khác nào bạn đang xem thường tài sản của chính mình.
Sự thật là, bạn không nhất thiết phải trao đi tài sản cho tất cả những người thân của mình. Hãy chấp nhận sự thật rằng một số người dù bạn có yêu thương, quý trọng họ đến đâu, cũng sẽ có một số hạng mục tài sản mà họ không thể tiếp nhận sau khi bạn qua đời được. Cậu em trai Cole của tôi là một ví dụ điển hình. Nếu ai hỏi tôi có yêu quý cậu ta không, thì tất nhiên tôi sẽ chẳng hề ngần ngại mà nói “Có”, thế nhưng hỏi tôi có định trao lại cho cậu một vài khoản đầu tư trước đây của mình trước khi tôi qua đời hay không? Thì không. Không bao giờ. Cole không biết chút gì về đầu tư, chứng khoán hay bất cứ những gì liên quan đến thị trường tiền tệ. Tôi nên cân nhắc để lại cho cậu một thứ gì đó phù hợp hơn cho cậu ta (chiếc xe hơi hoặc một khoản trong sổ tiết kiệm chẳng hạn).
Điều tôi muốn nói ở đây là, bảng thống kê dưới đây không có giá trị pháp lý, thế nhưng nó sẽ làm cơ sở cho những văn bản pháp lý về tài sản của bạn sau này. Vì thế bạn hãy cân nhắc thật kỹ, không chỉ về mức độ thân thiết mà còn về mức độ phù hợp giữa người thừa kế và tài sản thừa kế nữa. Để chắc chắn rằng bạn đang cho đi đúng người, và tài sản mà bạn cho đi có thể phát huy được tất cả công dụng của chúng.
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4. Chuẩn bị di chúc
Về mặt khái niệm, di chúc được định nghĩa là “một tài liệu pháp lý dùng để bày tỏ những mong muốn về việc tài sản của bạn được phân chia như thế nào khi bạn mất đi.” Tôi chắc rằng hầu hết tất cả chúng ta, ít hay nhiều, cũng từng suy nghĩ, cân nhắc về việc hoạch định và phân chia tài sản, đặc biệt là những người đã có tuổi. Tuy nhiên, có một số trường hợp, kể cả khi vẫn còn trẻ và sung sức, bạn vẫn muốn lo liệu ngay từ bây giờ, để tránh những đắn đo hay tranh cãi không đáng có sau này. Thế nhưng, lo liệu như thế nào và chuẩn bị ra sao để những người thân của bạn không gặp phải những rắc rối, bạn nghĩ mình đã nắm rõ cách làm di chúc và mọi thứ đều sẽ êm xuôi sau khi di chúc của bạn hoàn thành? Nhưng có đúng là như vậy không?
Thật ra, hầu hết chúng ta đều dễ mắc phải những sai lầm tương tự khi nói về di chúc. Chúng ta tin rằng mọi thứ, như nhà cửa, tài sản, con cái, đều sẽ được chuyển giao một cách êm xuôi chỉ dựa vào di chúc của mình. Nhưng có lẽ họ chưa biết rằng, đôi khi họ phải trải qua một hành trình vô cùng dài hơi và tốn kém. Bắt đầu từ việc thuê luật sư, chi phí này sẽ mất khoản vài trăm đến vài ngàn đô la, tùy thuộc vào địa phương và mức độ phức tạp của công việc. Mẫu di chúc có thể được tìm mua tại các cửa hàng văn phòng phẩm hoặc tải về từ internet. Sau đó nó cần chữ ký tay của bạn, và hai đến ba người làm chứng chữ ký đó. Khi muốn thay đổi bất cứ điều gì trong di chúc, bạn cần soạn thảo một bản bổ sung và đính kèm thêm, như là một tài liệu liệt kê những thay đổi của bạn và thực hiện theo các thủ tục tương tự như khi bạn đã ký bản đầu tiên.
Nếu muốn, bạn có thể tự viết di chúc lên giấy bằng chữ viết tay của chính bạn, ngày, tháng và họ tên cũng phải được ghi bởi chính bạn. Nếu có bất cứ sai sót nào, hãy viết lại một bản khác. Bởi vì bất cứ một sửa chữa, tẩy xóa nào trên di chúc cũng như bất kỳ người nào chứng kiến bản di chúc, sẽ khiến nó bị mất đi hiệu lực.
Cuối cùng là chỉ định một người thi hành, là người đảm bảo tất cả các vấn đề pháp lý, tài chính, tình cảm cũng như những tâm nguyện khác mà bạn viết trong di chúc đều sẽ được hoàn thành sau khi bạn qua đời. Người thi hành có nhiệm vụ làm việc với hệ thống pháp luật, kế toán và các đối tượng thụ hưởng di chúc khác; liên lạc với ngân hàng và các công ty bảo hiểm liên quan để thông báo về sự ra đi của bạn và gửi các tài liệu cần thiết để thay đổi tên của tất cả các tài khoản cho chủ sở hữu mới. Trọng trách của người thi hành là cực kỳ quan trọng, bạn nên cân nhắc một nhân vật mà bạn cảm thấy mình có thể trông cậy và tin tưởng. Tại một vài địa phương mà tôi biết, người thi hành sẽ được chỉ định mức thanh toán cho việc thực hiện tất cả các nhiệm vụ này.
5. Hãy cân nhắc về tín thác
Tôi sẽ giới thiệu với bạn một loại giấy tờ đơn giản và linh hoạt hơn di chúc rất nhiều, nó loại bỏ yếu tố tòa án ra khỏi toàn bộ quá trình chuyển nhượng tài sản, loại giấy tờ này gọi là Tín thác. Nếu như di chúc chỉ đơn giản là một thông báo cho những người bạn yêu thương, và cho cả tòa án biết về cách bạn muốn phân chia tài sản của bản thân như thế nào sau khi qua đời, thì tín thác sẽ cho phép bạn chuyển nhượng quyền sở hữu hợp pháp tài sản đó mà không phải tốn kém thời gian hay tiền bạc để chứng thực bất cứ điều gì. Tòa án sẽ không dính líu đến quá trình chuyển nhượng tài sản của bạn. Khi lập tín thác, bạn chỉ cần chỉ định một người kế nhiệm ủy thác. Người này sẽ tiếp nhận tín thác của bạn khi bạn qua đời và thực hiện theo những hướng dẫn bạn đã đề ra về việc phân chia tài sản mà không cần đến sự chấp thuận của tòa án.
Trong trường hợp bạn để lại di chúc sau khi qua đời, thì tại tất cả các Tiểu bang, cách duy nhất để chuyển tài sản có giá trị hơn 100.000 đô la từ tên của bạn sang tên của người thứa kế là phải có một thẩm phán chứng thực di chúc. Với tín thác, bạn có thể tiết kiệm thời gian và tránh được lệ phí chứng thực di chúc cũng như lệ phí pháp lý. Nếu bạn hoặc bạn đời của bạn thiết lập một tín thác thay vì di chúc, và đã xác định ai người mà mình muốn trao đi căn nhà, thì căn nhà đó sẽ chuyển thẳng đến họ, không mất lệ phí chứng thực, không cần tòa án và không cần luật sư. Tâm nguyện của người đã mất sẽ được thực hiện một cách trôi chảy và người còn sống ít nhất cũng có thể tưởng niệm về bạn đời mình tại căn nhà riêng của họ trong yên bình.
Chỉ một mình di chúc thôi là chưa đủ. Hãy cân nhắc sử dụng tín thác trong trường hợp bạn sở hữu bất động sản hoặc các tài sản khác, bạn có con, và bạn quan tâm đến những gì xảy ra với những người mình yêu thương sau khi bạn qua đời.
❖ DI SẢN CÓ GIÁ TRỊ TINH THẦN
Bên cạnh những di sản có giá trị vật chất, còn có nhiều món kỷ vật mang ý nghĩa tinh thần mà chúng ta muốn để lại cho những người thân của mình, muốn họ cất giữ chúng, và đôi khi còn muốn lưu truyền chúng cho những người quan trọng với bạn nữa.
TÂM SỰ CỦA ESTHER
Không phải tiền bạc, nhà cửa hay những tác phẩm nổi tiếng, tất cả những gì Esther muốn để lại cho thế hệ sau chỉ là một cuốn sổ với những dòng chữ viết tay mộc mạc đầy ý nghĩa.
Esther là một nữ hộ lý chu đáo và dịu dàng, làm việc trong khoa Chăm sóc đặc biệt tại một bệnh viện địa phương. Bản chất công việc khiến cô ý thức rất rõ ràng về tầm quan trọng của những gì mình có thể để lại cho gia đình, người thân và cho cuộc đời này. Mỗi khi có một bệnh nhân sắp từ giã cõi đời, cô luôn cố gắng dành thời gian để trò chuyện cùng với họ. Cô nhận ra một sự thật rằng, ai cũng muốn được những người ở lại nhớ về cùng với một (vài) giá trị nào đó. Thế nhưng họ lại hiếm khi nghĩ về điều đó khi còn trẻ và khỏe mạnh, mà chỉ đợi đến khi chuẩn bị nhắm mắt xuôi tay mới bắt đầu cảm thấy tiếc nuối.
Esther không muốn như vậy. Cô ấy nói với tôi rằng, cô không biết mình sẽ chết khi nào, thế nên ngay từ khi còn trẻ, cô muốn tìm ra đâu là di sản mà mình muốn để lại, đâu là giá trị cốt lõi mà mình muốn mọi người sẽ nhớ đến. Đến năm 30 tuổi, Esther bắt đầu sưu tầm câu chuyện của những người trên giường bệnh. Mỗi khi trò chuyện cùng họ, cô sẽ khơi gợi cho họ cảm xúc để kể về những ký ức đẹp, những điều khiến họ cảm thấy mình đã sống một cuộc đời có ý nghĩa. Đó có khi là lần họ giúp một người hoàn toàn xa lạ trên đường, lần họ cùng con gái cắm trại qua đêm, lần họ sinh đứa con đầu lòng, hay lần họ hôn lên môi cô dâu xinh đẹp của họ trong ngày cưới,… tất cả những khoảnh khắc tốt đẹp đó được Esther xin phép ghi lại vào cuốn sổ tay của mình, cùng với vài dòng cảm xúc tốt đẹp của họ (nếu có thể). Cô muốn lưu giữ lại tất cả như một món quà dành cho gia đình và những người thân yêu, để nhắc cho họ luôn nhớ về điều mà cô tâm đắc nhất trong suốt cuộc đời mình, rằng ý nghĩa cuộc sống đôi khi nằm ở những điều bé nhỏ và bình dị thôi, khi chúng ta mất đi, những gì có thể mang theo không phải tài sản hay của cải, mà chính là những điều bé nhỏ và bình dị đó.
“Sau này, tôi muốn các con mình giữ cuốn sổ ấy.” Esther tâm sự. “Chúng sẽ để lại cho cả con cái của chúng, và cứ như vậy lưu truyền cho những thế hệ sau. Bởi vì tiền bạc rồi sẽ cạn, tài sản rồi cũng mất giá, chỉ có những giá trị tinh thần sẽ luôn giữ được vị trí của mình vĩnh viễn qua thời gian.”
Đúng vậy. Tôi tin rằng việc mà Esther đang làm sẽ khiến cho các con, các cháu của cô vô cùng tự hào về người mẹ, người bà của chúng. Xét về phương diện nào đó, cô đã thành công trong việc để lại một di sản vô cùng ý nghĩa, vô cùng tuyệt vời cho thế hệ sau. Nếu như bạn cũng giống như cô, cũng có những món quà mang giá trị tinh thần muốn chuyển đến những người thân cụ thể sau khi qua đời, tôi hy vọng bạn đừng chờ đợi, hãy bắt tay vào việc sắp xếp người kế thừa cho chúng, ngay bây giờ.
Bảng dưới đây, trước hết là để dành cho bạn – người cần xác định những di sản tinh thần muốn trao lại cho gia đình, người thân, thế hệ sau của mình. Khi ngồi xuống và bắt đầu viết, bạn sẽ nhận ra một sự thật, rằng số lượng kỷ vật của bạn nhiều hơn so với những tài sản có giá trị được quy đổi thành tiền, và việc sắp xếp chúng cũng vui hơn, nhiều cảm xúc hơn việc sắp xếp tiền bạc, của cải. Trong quá trình cân nhắc, bạn cũng sẽ đồng thời hiểu được ai là người mà bạn thật lòng xem trọng và muốn trao lại những kỷ vật vô giá ấy.
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Bạn không nhất thiết phải là một nhà khoa học, một nhà nghiên cứu, một nhạc sĩ hay một nhà văn thì mới có thể để lại di sản cho những người thân của mình. Khi tôi chia sẻ kế hoạch này đến nhóm bạn thời sinh viên hay các đồng nghiệp, tôi nhận thấy rất nhiều người có những di sản tinh thần vô cùng ý nghĩa và thú vị. Có người muốn để lại công thức nấu món Phở gia truyền, có người để lại bản thu âm độc tấu vỹ cầm đầu tiên của họ tại sân khấu trường cấp ba, có người quay một đoạn phim chính mình đang kể câu chuyện cổ tích mà bản thân yêu thích để lại cho cô con gái, cũng có người muốn để lại công thức lắp ráp xe điều khiển từ xa cho cậu con trai và hy vọng cậu ấy sẽ giữ chúng cho con, cho cháu cậu. Tất cả đều là những món quà vô giá mà tôi tin rằng người thân của bạn sẽ không đồng ý đánh đổi chúng để lấy bất cứ một thứ tài sản vật chất nào.
KẾ HOẠCH HƯU TRÍ
Tôi là một người luôn rất thích thảo luận về kỳ nghỉ hưu. Được rồi, tôi biết bạn sẽ nói những câu đại loại như: “Emma, sao cô có thể đam mê nghỉ hưu như thế?” Đó cũng chính là điều mà tôi thường nghe bạn bè, anh chị em của mình cảm thán. Nhưng điều đó không thể ngăn tôi lên kế hoạch cho kỳ nghỉ hưu tương lai của mình đâu. Suy cho cùng, tôi cũng là một người phụ nữ, dù bản tính có cứng cỏi và đam mê công việc đến đâu, tôi vẫn sẽ có những niềm vui thích rất đỗi bình thường cho công việc nội trợ như nấu nướng, chăm sóc con cái và ở bên cạnh gia đình, vun vén hạnh phúc. Thế nhưng, liệu có điều gì đảm bảo bạn sẽ dành dụm đủ số tiền để thực hiện những dự định của mình - chẳng hạn như nuôi một chú mèo Ba tư sau khi con bạn bắt đầu có việc làm và chuyển đến nơi ở mới, tham gia lớp học làm bánh cheesecake ở tuổi 40, hay khởi hành chuyến du lịch Thụy Sỹ khi 55 tuổi - mà không cần nhờ đến (quá nhiều) sự hỗ trợ từ con cái của mình? Nhiều năm làm việc, tiếp xúc với rất nhiều người thuộc nhiều độ tuổi, hoạt động ở nhiều lĩnh vực khác nhau đã giúp tôi nhìn thấy rằng, rất hiếm - hầu như không có - một người nào thích dựa dẫm, phụ thuộc vào con cái khi về già. Họ đều muốn tự chủ tài chính, thoải mái làm những gì mình thích, đi đến những nơi mình muốn, bằng thời gian, sức khỏe, và tiền bạc của chính mình. Tôi tin rằng bạn cũng cảm thấy như vậy.
Thế nhưng, đồng thời tôi cũng nhận ra một sự thật không ổn cho lắm, đó là nếu như có 100 người nghĩ rằng bản thân không muốn dựa dẫm hay phụ thuộc con cái trong kỳ nghỉ hưu, thì chỉ có khoảng 45% trong số họ thật sự thiết lập một kế hoạch hưu trí cho mình. Ở độ tuổi 30, 40, hay thậm chí 50 tuổi, họ vẫn cho rằng mình còn có thể làm việc, sức khỏe của mình vẫn tốt, họ an tâm với tài khoản tiết kiệm của bản thân và chủ quan khẳng định mình có đủ khả năng sống đầy đủ trong những năm tháng sau này.
Tất cả bọn họ đều đã lầm.
Bạn không thể biết trước được liệu rằng tình trạng sức khỏe của bạn - hay thậm chí của người thân bạn - có cho phép để bạn làm việc đến độ tuổi nghỉ hưu trung mình (thường là 60 - 65 tuổi) hay không. Có rất nhiều biến cố có thể xảy ra nằm ngoài tầm kiểm soát của bạn, ví dụ như: tai nạn, chấn thương lao động, bệnh nan y, gia đình có người bệnh, ly hôn, công ty giải thể, bị sa thải,… buộc bạn phải nghỉ hưu sớm hơn thời gian dự tính. Khi đó, khoản tiền mà bạn tiết kiệm trước đây tất nhiên sẽ không đủ để bạn tận hưởng một kỳ nghỉ hưu an nhàn như bạn mong đợi. Đó chính là lý do bạn nhất định phải lên kế hoạch tiết kiệm ngay bây giờ - khi mà mọi chi phí vẫn chưa tăng quá cao và sức khỏe cũng như hoàn cảnh của bạn còn cho phép bạn nỗ lực cho tương lai của mình.
❖ ĐẬP TAN NỖI LO LẮNG BÊN TRONG BẠN
Tôi từng đọc được rằng, lập kế hoạch hưu trí tương tự như một chế độ ăn kiêng nghiêm ngặt vậy, nó hoàn toàn phụ thuộc vào việc kiểm soát những ham muốn cá nhân về việc chi tiêu. Có thể hiểu được tâm lý của những người cố gắng trì hoãn việc lập kế hoạch hưu trí là như thế nào. Có thể họ cảm thấy chuẩn bị mọi thứ ở thời điểm này vẫn còn quá sớm. Cuộc sống sẽ còn tiếp tục không ngừng biến động, những rủi ro có thể xảy đến bất cứ lúc nào và cho đến thời điểm nghỉ hưu, họ sẽ không thể áp dụng kế hoạch của mình; trường hợp khác, họ có cảm giác dự trù cho tuổi già sẽ khiến nó tới nhanh hơn, họ không thích nghĩ về hình ảnh bản thân năm 50 hay 60, 70 tuổi sẽ thay đổi về mặt thể chất lẫn tâm lý như thế nào, sẽ vụng về hay lẩm cẩm ra sao. Là một phụ nữ, tôi có thể nói tôi hoàn toàn đồng cảm với những suy nghĩ đó. Nhưng tôi vẫn muốn đối mặt với nỗi sợ của mình. Bởi đó là cách duy nhất để chiến thắng nó.
Bạn không cần phải có một nền tài chính lớn mạnh, cũng không cần có đầu óc tính toán chiến lược phi thường, hay bất cứ một siêu năng lực nào để có thể xây dựng kế hoạch hưu trí thành công cả. Tất cả những gì bạn cần chỉ là tình yêu thương, tinh thần trách nhiệm và sự quan tâm chân thành dành cho những người thân xung quanh bạn, gắn chúng với mọi phẩm chất tốt đẹp bạn đang có và giữ cho mọi thứ ở trong tầm kiểm soát của bạn. Tôi cần bạn tự tin vào khả năng quản lý tiền bạc và thấu hiểu nhu cầu của bản thân. Không một ai có thể đem lại cho bạn sự an toàn và cảm giác yên tâm, cũng không một ai xứng đáng trở thành chỗ dựa chắc chắn cho bạn hơn chính bạn.
Để bắt đầu kế hoạch này, đầu tiên hãy loại bỏ ra khỏi đầu những thông tin mà bạn từng đọc rằng để lập kế hoạch nghỉ hưu thì cần tiết kiệm một số tiền khổng lồ cùng như phải sở hữu một khối lượng kiến thức đồ sộ về đầu tư và các chứng chỉ quỹ. Tôi sẽ không đòi hỏi bạn phải làm như vậy. Bởi vì tôi hiểu nỗi hoang mang của bạn. Bởi vì tôi muốn đồng hành cùng bạn chứ không phải chỉ đạo cho bạn.
❖ CHUẨN BỊ VỀ MẶT TÀI CHÍNH
Đây là sự chuẩn bị quan trọng nhất nếu như bạn muốn có một kỳ nghỉ hưu an nhàn và chủ động, không có sự nhờ vả hay phụ thuộc vào bất cứ người thân nào trong gia đình. Hãy tưởng tượng vào thời điểm bạn bắt đầu kỳ nghỉ hưu của mình (có thể là 50, 55, hay 60, tùy theo nguyện vọng của bạn), tiền bạc lúc bấy giờ sẽ trở thành công cụ hỗ trợ đắc lực và hiệu quả cho bạn, với điều kiện là trước đó bạn đã cho chúng một vị trí xứng đáng. Theo quan điểm cá nhân của tôi, vị trí xứng đáng ấy chính là ở trong các tài khoản tiết kiệm hưu trí.
Tôi muốn gợi ý cho bạn hai loại tài khoản dành riêng cho mục tiêu tiết kiệm hưu trí, bao gồm Tài khoản hưu trí tại nơi làm việc và Tài khoản hưu trí cá nhân. Đối với mỗi loại sẽ có những ưu, khuyết điểm khác nhau, tôi sẽ giúp bạn làm rõ chúng ngay bây giờ.
✦ Tài khoản hưu trí tại nơi làm việc
Một số công ty sẽ trao cho bạn cơ hội tiết kiệm nghỉ hưu. Nếu bạn đồng ý trích một phần tiền lương của mình vào kế hoạch này thì công ty cũng sẽ đóng góp một khoản. Công thức tiêu chuẩn thường thấy sẽ là công ty góp tương ứng một mức nào đó trên tổng số tiền mà nhân viên sẽ góp. Điều này có nghĩa là nếu bạn trích tiền lương hằng tháng của mình để đóng góp cho kế hoạch nghỉ hưu, thì công ty cũng sẽ góp một khoản tương đương số tiền lương của bạn. Theo tôi, đây là một thoả thuận hấp dẫn mà bạn không nên bỏ qua.
✦ Tài khoản hưu trí cá nhân (hay còn được biết đến với tên tiếng Anh là IRA - Individual Retirement Account)
Bất cứ ai cũng có thể mở được tài khoản này. Trong năm 2018, bất cứ ai dưới 50 tuổi cũng có thể đầu tư 5.500 đô la mỗi năm vào tài khoản hưu trí cá nhân. Nếu bạn trên 50 tuổi thì hạn mức đầu tư của bạn sẽ là 6.500 đô la. Cách tốt nhất để đầu tư bằng tài khoản hưu trí cá nhân chính là thiết lập chuyển tiền trực tiếp từ tài khoản thanh toán của bạn. Quy trình thiết lập này mất chưa đến 10 phút và bạn có thể thực hiện ngay tại công ty mà bạn đã mở tài khoản. Sau đó tất cả những gì bạn cần làm là đưa ra mốc thời gian chuyển tiền là hai tuần một lần, mỗi tháng một lần hay ba tháng một lần. Quá trình này sẽ được tự động hóa và bạn sẽ đảm bảo không vì bận rộn mà quên mất việc mình phải chuyển tiền cho kế hoạch hưu trí một cách đều đặn và thường xuyên.
Dưới đây là bảng gợi ý số tiền và kỳ hạn mà bạn được khuyến khích để thiết lập chuyển tiền tự động định kỳ. Bạn có thể tham khảo hoặc không. Dù sao thì bạn cũng vẫn cần phải xem xét các yếu tố khác như thu nhập thực tế, tình hình và mức sống của gia đình trước khi đưa ra quyết định.
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(Tư liệu được tham khảo từ Chuyên gia tài chính hàng đầu nước Mỹ - Suze Orman)
Lời khuyên tiếp theo của tôi là tuyệt đối không động vào tài khoản hưu trí cho đến khi bạn nghỉ hưu, trừ những trường hợp khẩn cấp như tai nạn. Số tiền tiết kiệm này phải được giữ nguyên. Hãy chống lại nỗi cám dỗ mang tên “rút tiền” mỗi khi gặp một chút khó khăn, hay tệ hơn, là mỗi khi bắt gặp một món đồ mình thích. Đừng để việc rút tiền tiết kiệm trở thành thói quen, bởi nếu rút tiền khỏi tài khoản hưu trí ngày hôm nay, bạn sẽ mất đi một chi phí cơ hội khổng lồ. Và đó là hành động đánh cắp sự an nhàn hưu trí của chính mình.
Giả sử ngày hôm nay bạn nhìn thấy một cái áo lông chồn mẫu mới nhất vừa được tung ra thị trường, khoản tiền định mức bạn dành cho việc mua sắm vẫn còn thiếu 5.000 đô la nữa mới đủ và bạn quyết định rút tiền từ tài khoản hưu trí của mình. Đừng! Hãy dừng lại và tính toán. Bạn đang đánh cắp từ tương lai hai mươi năm sau của mình một số tiền lớn.
Nếu có thể, tôi muốn chia sẻ với bạn nhiều hơn, nhưng dung lượng của cuốn sách này không cho phép tôi đào quá sâu vào vấn đề, hay cho thêm nhiều thông tin về cách mà các quỹ hưu trí hoạt động, hay các mẹo đầu tư hưu trí khôn ngoan được. (Vì việc đó sẽ làm tôi sa đà vào kỳ nghỉ hưu mất, bạn biết tôi yêu thích nói về nó như thế nào mà!) Tôi nghĩ mình sẽ dành cả một cuốn sách chỉ để riêng bàn với các bạn về việc nghỉ hưu an toàn cũng như những vấn đề xung quanh nó. Thế nên, tôi nghĩ mình sẽ dừng phần kế hoạch nghỉ hưu lại tại đây. Tôi chắc chắn rằng sau khi bạn đã cân nhắc và lựa chọn được tài khoản hưu trí phù hợp và bắt đầu tiết kiệm cho nó, bạn đang từng bước đạt tới mục đích xây dựng tương lai tốt đẹp hơn cho chính bản thân mình.
❖ CHUẨN BỊ VỀ ĐIỀU KIỆN SỐNG
Bởi vì mọi thứ ít nhiều sẽ thay đổi khi bạn bước sang độ tuổi nghỉ hưu, trong đó có sức khỏe của bạn. Dù muốn hay không, bạn cũng sẽ chậm chạp hơn, các giác quan hoạt động kém hơn và đôi khi còn đãng trí nữa. Lúc này, bạn cần thay đổi nhiều thứ để phù hợp hơn với tình hình mới. Và tất nhiên, bạn cũng phải lên kế hoạch cho điều đó từ bây giờ. Trong phần này, tôi muốn bạn cân nhắc những câu hỏi sau:
➢ Hiện tại bạn đang sống trong căn nhà như thế nào? Nhà trệt, gác lửng, một tầng, hay hai tầng?
➢ Phòng của bạn nằm ở vị trí nào trong ngôi nhà? Trên lầu bao nhiêu? Có gần nhà vệ sinh hay không?
➢ Cầu thang trong nhà thuộc loại nào? Cầu thang thẳng đứng hay cầu thang xoắn? Làm băng sắt, gạch, hay gỗ? Độ dốc của chúng ra sao? Trong trường hợp bạn phải dùng gậy hoặc xe đi dành cho người già, thì chúng có làm bạn vất vả không?
➢ Nhà bạn dùng gạch hay dùng gỗ để lát sàn? Nếu là gạch thì dùng loại gạch nào? Độ bám dính của chúng có tốt hay không?
➢ Các vật dụng nhà bếp của bạn được bày ở chỗ cao hay thấp? Những món nào ở trên cao và những món nào ở dưới thấp? Vị trí đó đó có thuận tiện cho bạn không?
➢ Bạn đang sử dụng loại bếp nào? Đánh giá mức độ an toàn và tiện lợi của nó.
➢ Trong nhà có bao nhiêu phòng tắm và bao nhiêu phòng vệ sinh? Nhà tắm và phòng vệ sinh tách riêng hay tích hợp lại với nhau?
➢ Bạn dùng bồn tắm loại nằm hay loại đứng? Loại nào thuận tiện và an toàn với bạn hơn?
➢ Những cánh cửa phòng có làm phiền bạn không? Bạn có muốn thay đổi chất liệu từ cửa kính sang cửa bằng ván gỗ nhẹ nhàng hơn không?
➢ Phương tiện đi lại của bạn là gì? Bạn có cần một chiếc xe mới dễ sử dụng hơn khi nghỉ hưu không?
➢ Có nơi nào đặc biệt mà bạn muốn chuyển đến đó sống hay không? Bạn có muốn chuyển đến ở gần nhà con cái của mình không?
Tôi muốn những câu hỏi này được trả lời một cách chi tiết nhất có thể. Bạn càng hình dung căn nhà tương lai của bạn như thế nào, thì xác suất nó trở thành hiện thực càng cao như thế ấy. Tôi tin vào điều đó.
❖ CHUẨN BỊ TINH THẦN
Bên cạnh vấn đề tài chính, tinh thần của bạn cũng là điều phải chuẩn bị đầu tiên trước khi bắt đầu kế hoạch nghỉ hưu. Bởi mọi sự thảo luận sẽ là vô nghĩa nếu như tâm trí bạn liên tục phủ nhận sự thật rằng bản thân rồi cũng sẽ đến tuổi xế chiều. Tôi đã gặp qua khá nhiều người – những người bạn của cha mẹ tôi – từng ở trong giai đoạn khủng hoảng trung niên và rơi vào tình trạng lo âu, buồn phiền, hay tinh thần sa sút. Tôi sẽ thừa nhận mình chưa có kinh nghiệm về vấn đề này, vì tôi vẫn chưa ở vào độ tuổi hưu trí đó. Tuy nhiên, tôi muốn chia sẻ kế hoạch của cha mình – người đã khiến tôi vô cùng ngưỡng mộ vì đang tận hưởng một kỳ nghỉ hưu viên mãn. Cha tôi nói rằng, ông không có bất cứ bí quyết nào đặc biệt, ông chỉ chuẩn bị cẩn thận hết mức có thể cho tương lai chắc chắn sẽ đến của mình mà thôi.
Duy trì chế độ ăn uống, sinh hoạt hợp lý: Khi bước sang tuổi trung niên, các cơ quan nội tạng cũng như hệ thần kinh trung ương đang đi vào giai đoạn thoái hóa rõ rệt. Họ dễ mắc phải những căn bệnh như huyết áp cao, xơ vữa động mạch, loãng xương, tai biến,… Vì thế, bạn cần uống nhiều nước hơn, tăng cường vận động thể lực bằng các môn thể thao nhẹ nhàng vừa có tác dụng phòng ngừa bệnh tật, vừa giúp tinh thần bạn phấn chấn, thoải mái hơn.
Đăng ký tham gia các câu lạc bộ dành cho người cao tuổi: Đó có thể là cậu lạc bộ cờ vua, câu lạc bộ thảo luận về phong thủy, câu lạc bộ nói tiếng Pháp, câu lạc bộ trà đạo hay bất cứ một hoạt động nào mà bạn cảm thấy hứng thú. Một vài người ở tuổi trung niên bắt đầu lười vận động trí não và điều này khiến họ dễ mắc các bệnh suy giảm trí nhớ hoặc trầm cảm tuổi già. Bên cạnh việc giúp bạn thoát khỏi tâm trạng buồn chán, những câu lạc bộ người cao tuổi mở ra còn là cơ hội để bạn có thêm nhiều mối quan hệ ở độ tuổi mà nhiều người thường gặp khó khăn trong việc giao lưu, kết bạn này.
Lên kế hoạch du lịch: Cha mẹ tôi rất yêu thích những chuyến đi. Thời còn trẻ, họ rất vất vả và bận rộn với việc kiếm thêm tiền và chăm lo cho các con cũng như cho cuộc sống của mình. Thế nhưng, trong suốt thời gian chuẩn bị cho kế hoạch nghỉ hưu, thỉnh thoảng họ sẽ ngồi lại với nhau và lên kế hoạch du lịch trong tương lai. Họ viết rất chi tiết những nơi mà họ muốn đi như Vườn quốc gia Grand Canyon, Bãi biển Miami hay Đảo Kapaa, hoặc quyết định những việc mình muốn trải nghiệm và cả thời gian dự tính sẽ ở đó bao nhiêu ngày nữa. Việc lên kế hoạch du lịch khiến họ cảm thấy mong đợi kỳ nghỉ hưu hơn là chán nản hay lo lắng. Hơn nữa, khi nhìn vào kế hoạch đó của mình, họ biết bản thân nên đầu tư vào tài khoản tiết kiệm hưu trí như thế nào cho phù hợp với những dự định này.
Làm các công việc tại nhà: Tất nhiên, những công việc này không đặt nặng vấn đề tài chính lên vai bạn. Tôi chỉ khuyến khích bạn thử sức ở một số lĩnh vực khác như dạy kèm tại nhà, làm đồ thủ công, vẽ, thêu tranh, cắm hoa, mở cửa hàng nhu yếu phẩm,… nó mất của bạn một số vốn nho nhỏ, nhưng bù lại, nó giúp cho những ngày tháng tuổi trung niên của bạn trở nên thú vị hơn, vui vẻ hơn.
KẾ HOẠCH TỪ TRẦN
Nếu như có một điều gì đó còn chắc chắn hơn cả kỳ nghỉ hưu, thì tôi xin nói ngay, đó chính là cái chết. Tất cả chúng ta trên cuộc đời này, ai rồi cũng chết. Đó là chuyện tất yếu sẽ xảy ra, chỉ là chúng ta không biết trước mình sẽ chết lúc nào, chết ra sao, chết ở đâu, và tại sao lại chết. Từ khi còn bé, tôi đã luôn thắc mắc tại sao nền văn hóa của chúng ta lại luôn cảm thấy bối rối và sợ hãi khi nhắc đến cái chết. Trong khi ngược lại, tôi cho rằng chúng ta nên được hướng dẫn, càng nhiều càng tốt, về việc lập kế hoạch khi từ trần. Chúng ta cần các gợi ý để thu xếp hậu sự, những điều chúng ta muốn nhận được vào giây phút trút hơi thở cuối cùng. Và trên tất cả, nghĩ về cái chết khiến chúng ta thấy trân trọng sự sống của mình hơn, từ đó sẽ có một kế hoạch để sống tốt hơn.
Bằng tất cả sự chân thành, tôi muốn đồng hành cùng bạn trong kế hoạch này. Bởi vì tôi (và chúng ta đều) biết chuyện này tất nhiên sẽ đến. Chúng ta đã cùng lập ra rất nhiều dự định, rất nhiều mục tiêu cho cuộc đời, nhưng chúng ta lại chưa bao giờ lên kế hoạch cho cái chết của mình. Đừng lờ nó đi nữa. Đấy là cơ hội cuối cùng để bạn được làm điều mình muốn, và được đòi hỏi mọi người đáp ứng điều mình muốn.
Hãy sẵn sàng cho cái chết của mình.
❖ CHẤP NHẬN CÁI CHẾT
Việc đầu tiên chúng ta cần làm chính là chấp nhận sự thật rằng không có bất cứ ai có thể trường sinh bất tử. Hiện nay, không quá nhiều những trường hợp người ta được qua đời theo cách mình mong muốn, hay thậm chí là có một đám tang như ý. Lý do chính là vì họ không hề chuẩn bị cho sự ra đi của mình, dù là về vật chất (thông qua các văn bản pháp lý), về khía cạnh tinh thần (việc làm quen với cái chết), hay khía cạnh chiến lược (việc sắp xếp cụ thể chương trình tang lễ và tất cả các chỉ dẫn về hậu sự cho bản thân). Thế nhưng, tôi xin lỗi khi phải lặp lại – rằng, cái chết trước sau gì rồi cũng diễn ra, dù bạn sẵn sàng hay không đi chăng nữa.
Thôi thì hãy thực hiện ngay bây giờ đi. Hãy lập tức suy nghĩ về tất cả các khía cạnh có thể xảy ra xung quanh cái chết của một người. Kể cả khi bạn đang cực kỳ khỏe mạnh và không hề bị chẩn đoán mắc bệnh. Tôi biết bạn sẽ nghĩ rằng: “Tôi sẽ thực hiện khi tôi thấy mình thật sự cần đến nó.” Nhưng bạn ơi, đến lúc đó tôi sợ là bạn không còn sức lực lẫn tâm trí để lên kế hoạch cho nó mất rồi. Chúng ta phải bắt đầu ngay hôm nay.
Dưới đây là những câu hỏi mà tôi cần bạn trả lời để hiểu rõ bản thân, hiểu được mong muốn của mình, từ đó có cái nhìn đúng đắn hơn về việc xây dựng kế hoạch đối diện thần chết.
Nếu có thể lựa chọn, bạn muốn từ trần năm bao nhiêu tuổi?
................................................................................................
Bạn muốn mình chết đi vì lý do gì?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Nơi mà bạn muốn trút hơi thở cuối cùng?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Những người mà bạn muốn được ở bên trong những giây phút cuối đời?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Trên đây chỉ là các câu hỏi khởi động cơ bản nhất mà tôi muốn bạn hình dung để trả lời cho cái chết lý tưởng nhất của bạn. Bạn cần phải trả lời tất cả những câu hỏi này để có một cái nhìn tổng quan về việc mình sẽ chết ra sao. Bức tranh ngày càng hoàn thiện hơn khi bạn đi những bước tiếp theo với một tâm trạng không quá bối rối và bỡ ngỡ, bởi vì lúc đó, bạn đã có được sự chuẩn bị chu toàn nhất để thanh thản ra đi sau khi nhìn vào mắt tất cả những người thân yêu và nói:
“Tôi đã sẵn sàng!”
❖ CHUẨN BỊ CHO BẢN THÂN
Theo số liệu thống kê từ Dự án Khảo sát Hội thoại Toàn quốc, được thực hiện bởi Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa dịch bệnh năm 2005 cho biết, có 82% người tham gia trả lời rằng, chuẩn bị cho bản thân trước khi chết là điều vô cùng quan trọng, tuy nhiên, trên thực tế chỉ có 23% người thật sự làm việc đó. Thật ra, tự sắp xếp một kế hoạch tốt thì người có lợi trước tiên chính là bạn. Chỉ có bạn biết mình muốn gì. Nhưng đợi đến lúc từ trần thì bạn đang bận nằm trong áo quan rồi, ai sẽ là người nói cho người thân của bạn biết những điều đó? Thử tưởng tượng bạn là người không thích tổ chức một đám tang long trọng, bạn chỉ thích một lễ tưởng niệm ấm cúng sau đó đưa thi thể đến lò hỏa táng và rải tro cốt ra ngoài con sông tại quê hương mình. Nhưng bởi vì bạn không hề có một kế hoạch hay thậm chí một gợi ý nào về việc đó, thế nên sau khi bạn trút hơi thở cuối cùng, người thân liền mang bạn đi chôn cất ở mảnh đất tổ tiên – nơi mà bạn luôn cảm thấy mình bị níu chân và ràng buộc.
Đó quả là một cực hình. Dù đã chết và không còn ý thức, nhưng cái suy nghĩ rằng tâm nguyện cuối cùng không được thành toàn, bạn chắc chắn cũng cảm thấy không thoải mái gì, đúng không?
Vậy, phần này là dành cho những gì bản thân bạn muốn. Bạn viết chúng ra và để lại cho cha mẹ, vợ/chồng, con cái, cũng như tất cả những ai sẽ chịu trách nhiệm lo liệu phần hậu sự của bạn. Bằng sự chuẩn bị này, bạn gián tiếp gửi gắm sự tin tưởng, gửi gắm niềm hy vọng và cả những di nguyện cuối cùng của mình đặt vào trong bàn tay của họ.
✦ Giải tỏa khúc mắc trong lòng
Cuộc sống này thỉnh thoảng sẽ có những người mà bạn đã làm tổn thương, hoặc bị họ làm cho tổn thương. Chúng ta không thể nào tránh khỏi những xung đột và bất hòa với các mối quan hệ xung quanh mình. Có thể ở thời điểm hiện tại bạn cho rằng đó là những khúc mắc không thể tháo gỡ, không thể tha thứ, nhưng hãy tin tôi, vào khoảnh khắc bạn sắp sửa nhắm mắt lìa đời, những điều đó sẽ không còn quan trọng nữa. Khoảnh khắc đó, bạn sẽ không còn muốn giận hờn, trách móc, không còn oán hận hay tư tưởng trả thù nữa. Thế nhưng, lúc đó lại quá muộn để có thể nhìn họ và nói ra suy nghĩ của bạn mất rồi.
Việc viết cho họ một lá thư khi còn sống, chắc chắn sẽ giúp ích cho chúng ta. Trong thư, bạn có thể trách móc họ, gắt gỏng với họ, mắng mỏ họ, đề nghị họ hãy đến trước mộ và xin lỗi, đồng thời, trong thư, bạn cũng có thể cảm ơn họ, (vì đã rời xa bạn?) xin lỗi họ, hay thú nhận với họ về một sự thật mà bạn đã cố tình giấu giếm.
Giờ thì, tôi muốn bạn suy nghĩ trong một phút và viết ra…
Những người đã từng khiến bạn cực kỳ tức giận:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Những người đã từng khiến bạn cực kỳ tổn thương:
................................................................................................
................................................................................................
Những người mà bạn đã từng yêu điên cuồng:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Những người mà bạn muốn gửi lời xin lỗi:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Những người mà bạn muốn nhận được lời xin lỗi từ họ:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Những người mà bạn quyết định sẽ thứ tha trong đời:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
✦ Chuẩn bị một di ngôn
Một di chúc kế thừa là vô cùng quan trọng, nhưng một di ngôn thể hiện những giá trị tư tưởng mà bạn theo đuổi cũng quan trọng không kém. Đừng quên rằng con người ta không chỉ sống nhờ tiền bạc và của cải, mà còn sống nhờ những lời nói, những mối quan hệ, những niềm tin và những thứ thuộc phạm trù tinh thần khác. Hãy nghĩ đến khi chết đi, bạn muốn người ta sẽ nhớ về mình như thế nào. Chắc chắn không phải chỉ có tiền, vàng hay những cổ phiếu giá cao. Cái chết sẽ trở nên dễ chịu hơn khi bạn biết rằng mình đã để lại một thứ gì đó nhắc họ nhớ về bạn. Vậy bạn muốn được nhớ đến với những điều gì? Hãy bắt đầu bằng việc trả lời một vài câu hỏi dưới đây:
Dùng 05 tính từ để tự miêu tả bản thân:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
05 điều có thể làm cho bạn khóc:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
05 điều có thể khiến bạn bật cười ngay lập tức:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
05 tài sản tinh thần có giá trị nhất của bạn:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
05 việc mà bạn đã làm khiến bản thân tự hào nhất:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
05 người luôn khiến cho bạn cảm thấy dễ chịu khi ở bên cạnh:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Hãy viết một vài lời bạn muốn nhắn gửi cho họ:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
✦ Chuẩn bị cho tang lễ
Đừng nói với tôi là bạn nghĩ rằng gia đình, con cháu của bạn mới phải chuẩn bị cho tang lễ của bạn. Bạn mới là nhân vật chính của buổi lễ ấy cơ mà! Sở dĩ họ phải chuẩn bị cho nó là bởi vì bạn đã lìa đời trước khi họ kịp yêu cầu bạn làm điều đó rồi. Hãy tự mình lên kế hoạch cụ thể, hãy hướng dẫn họ những điều nên và không nên, những người được chào đón và không được chào đón, hãy cho họ biết bạn cần họ hỗ trợ những gì. Hãy là một người chết có trách nhiệm!
Nơi mà bạn muốn tang lễ của mình diễn ra:
................................................................................................
................................................................................................
Bạn muốn áo quan của bạn trông như thế nào (mô tả chi tiết nhất có thể)?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Những người mà bạn muốn xuất hiện trong tang lễ:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Những người bạn không muốn xuất hiện trong tang lễ:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Những bài hát bạn muốn bật trong tang lễ:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Những mùi hương bạn muốn sử dụng trong đám tang:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Bạn muốn mọi người ăn mặc như thế nào trong đám tang:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Bạn muốn tang lễ của mình diễn ra trong bầu không khí nào:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Bạn muốn tài sản nào được thêm vào áo quan để chôn cất cùng với bạn:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Bạn muốn khắc câu gì lên trên bia mộ của mình:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Phương thức an táng mà bạn muốn:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Thi hài/tro cốt của bạn sẽ được chôn/rải tại:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Một vài ý tưởng miêu tả bàn thờ của bạn:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Tại đây, hãy dán lên bức ảnh mà bạn muốn dành để làm di ảnh cho mình:
[image: a84]
❖ NHỮNG SỰ CHUẨN BỊ DÀNH CHO NGƯỜI THÂN
Từ trần là việc của riêng bạn, nhưng đồng thời lại cũng không phải việc của riêng một mình bạn. Cho dù có muốn hay không thì khi bạn qua đời, họ cũng sẽ chịu ít nhiều ảnh hưởng về tâm lý. Phần này tôi viết là để dành riêng cho họ - những người đã cùng đồng hành trong cuộc đời bạn, những người đã chia sẻ từng khoảnh khắc bạn vinh quang hay khốn khó, những người sẽ khóc thương trong tang lễ của bạn. Tôi tin rằng họ cũng muốn giữ một vai trò nào đó ở trong buổi tang lễ của bạn, như là một tín nhiệm cuối cùng bạn trao cho họ trước khi rời xa họ vĩnh viễn.
Người sẽ chịu trách nhiệm chính cho thi thể và tang lễ của bạn sẽ là:
................................................................................................
................................................................................................
Những ai sẽ giúp đỡ và hỗ trợ cho họ?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Bạn muốn ai là người viết cáo phó cho mình?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Bạn muốn ai là người đọc cáo phó cho mình?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Hãy gửi đến họ một vài lời cảm ơn:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Và một vài lời chúc phúc:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Tất cả những ai đã từng bước vào cuộc đời bạn và ở lại đến giây phút bạn lìa đời, đều sẽ là những tài sản vô giá của bạn. Thậm chí kể cả khi bạn nghĩ rằng mình sẽ còn sống một cuộc đời rất dài, bạn cũng vẫn nên chăm sóc mối quan hệ với họ, chuẩn bị sẵn cho họ những lời tốt đẹp mà bạn tin họ sẽ vô cùng xúc động khi nhận được. Những lời đó sẽ là liều thuốc giảm đau, xoa dịu trái tim của họ, và trở thành một minh chứng rõ ràng nhất cho tình yêu mà bạn dành cho họ sau khi bạn lìa đời.
❖ MỘT KẾ HOẠCH DỰ PHÒNG
Bạn đã quyết định xong những gì mình muốn làm với tang lễ của mình, nhưng đừng chỉ dừng lại ở đó, hãy lập thêm một kế hoạch dự phòng nữa. Lý do là, bạn đôi khi sẽ không thể thực hiện mọi thứ theo ý nguyện của mình. Ví dụ, đa số chúng ta thường có mong muốn được qua đời tại nhà riêng, một cách thanh thản, cùng với những người thân yêu. Nhưng trên thực tế, bạn có thể sẽ phải qua đời trên giường trong bệnh viện, với hàng trăm loại máy móc thiết bị y tế, không có người thân, họ hàng xung quanh, và rồi được chuyển đến các trung tâm chăm sóc cho đến lúc lìa đời. Nếu trường hợp đó xảy ra thì sao? Nếu những biến cố đột ngột khác xảy ra thì sao? Bạn phải chuẩn bị thêm kế hoạch dự phòng cho trường hợp đó.
Nếu không thể qua đời ở nơi bạn muốn, thì phương án thứ hai của bạn là gì?
................................................................................................
................................................................................................
Nếu không thể chôn cất/rải tro ở nơi bạn muốn, thì phương án thứ hai của bạn là gì?
................................................................................................
................................................................................................
Nếu những người mà bạn chỉ định những trách nhiệm chính lại không thể thực hiện những trách nhiệm có, vậy phương án 2 là:
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Nếu không đủ chi phí thực hiện những kế hoạch của mình, bạn có thể trông cậy vào ai?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Họ có cảm thấy ổn với điều này không? Bạn đã nói chuyện với họ về điều này chưa?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Nếu được đưa đến một trung tâm chăm sóc, bạn muốn đem theo vật nào bên mình để có cảm giác dễ chịu?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Trong trường hợp đã chết lâm sàn, mất đi nhận thức, phải duy trì sự sống nhờ vào sự hỗ trợ của máy móc, bạn sẽ quyết định như thế nào?
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Một số người sẽ không muốn phải sống tiếp quãng đời còn lại trên giường bệnh, với chiếc máy thở và sự phụ thuộc hoàn toàn vào người thân của mình, tuy nhiên, một số khác có quan điểm muốn được duy trì sự sống cho đến khi tim họ không còn đập được nữa. Dù lựa chọn của bạn là gì, tôi cũng hy vọng bạn sẽ sớm cho những người thân của mình biết về quyết định đó. Để họ không cần phải quá băn khoăn hay đau lòng khi phải là người định đoạt sự ra đi hay ở lại của người thân mình.
Quyết định kết thúc chuỗi ngày chịu đựng sự thống khổ với hàng tá máy móc và công cụ y tế, không có nghĩa bạn là một kẻ chán sống và căm ghét cuộc đời mình, càng không phải một sự phân biệt đối xử với người bệnh hay người lớn tuổi. Ngược lại, tôi cảm thấy những người có thể đưa ra quyết định này, hẳn phải cực kỳ dũng cảm và sở hữu trái tim tràn đầy tình yêu thương. Họ không muốn những người thân của mình phải chịu đựng cùng với mình, một liệu pháp dài hơi mà chẳng thể đem lại kết quả gì khả quan. Họ muốn chấm dứt những đau đớn không có hồi kết, bằng một sự ra đi thanh thản. Nếu như bạn cũng muốn làm như vậy, hãy viết ra, hoặc quay video, để người thân của bạn có thể sử dụng chúng như là một chỉ dẫn và giúp bạn thực hiện tâm nguyện sau cùng, đó là ra đi thanh thản.
CUỘC SỐNG CỦA BẠN LÀ MỘT DI SẢN
Suy cho cùng, bàn về di sản chính là một cách để chúng ta nói về ý nghĩa cuộc sống. Khi tôi viết cuốn sách này, tôi cũng đã suy nghĩ rất nhiều về những thứ mà mình muốn để lại cho chồng, cho con, cho cha mẹ, cho anh chị em và những người bạn bè thân thiết. Tôi nhận ra cho dù mình có tạo ra không ít tiền bạc và của cải hay không, cho dù tôi đã trang bị sẵn sàng danh sách người nhận và những tài sản mà tôi muốn trao đi như thế nào, thì tất cả vẫn không thể thay thế được sự hiện diện chính bản thân mình trong cuộc đời họ. Tôi có thể đã rất chu đáo khi xây dựng kế hoạch từ trần, nhưng tôi đã quên không nói về khía cạnh sống trước khi phải đối mặt với tử thần kia.
Cách chúng ta sống, cũng là một di sản.
Tôi có thể nói rằng, một cuộc sống trọn vẹn chính là một cuộc sống mà khi bạn biết mình sắp từ trần, bạn vẫn không cảm thấy đau buồn hay tiếc nuối vì vẫn còn điều gì đó chưa kịp hoàn thành. Một cuộc sống trọn vẹn chính là khi đang hấp hối trên giường bệnh, bạn cảm thấy hoàn toàn thanh thản và sẵn sàng, bạn hài lòng với những điều mình đã trải qua, những con người mà bạn được gặp và những điều tốt đẹp mà bạn đã từng làm.
Để có được điều đó, ngay từ khi còn sống, còn khỏe mạnh và minh mẫn, hãy sống theo cách khiến chính bạn thấy vui vẻ và tự hào.
❖ HÃY TRÂN TRỌNG THỜI GIAN
Quá khứ là chuyện đã qua, tương lai lại là chuyện chưa đến, chỉ có hiện tại là thuộc quyền sở hữu của bạn. Tôi hy vọng bạn dùng khoảng thời gian mình có để làm việc tạo ra tài chính, để gặp gỡ xây dựng mối quan hệ, để chăm sóc, quan tâm đến gia đình, bạn bè,… rất nhiều chuyện bạn cần thời gian để hoàn thành, thay vì than trách về những sai lầm trong quá khứ, hay lo sợ, né tránh những rủi ro ở tương lai.
Hãy nghĩ đến việc bạn sẽ có thể chết bất cứ lúc nào mà bạn không ngờ đến. Có thể là mười năm sau, có thể là năm năm sau, cũng có thể chỉ là ba ngày hay 20 phút sau. Bạn không đoán trước được. Khi ý thức được thời gian mình có là hữu hạn, bạn sẽ trân trọng hơn mỗi con người, mỗi công việc, mỗi sự kiện diễn ra, bạn sẽ thật sự tận hưởng những gì mình có thay vì hời hợt với chúng, và rồi chép miệng đầy tiếc nuối ở phút cuối đời.
Nếu bạn chỉ còn một năm để sống, bạn sẽ làm những gì?
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
Nếu bạn chỉ còn sáu tháng để sống, bạn sẽ làm những gì?
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
Và nếu bạn chỉ còn một ngày để sống, bạn sẽ làm gì?
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
........................................................................................................
Hãy liên tục tự hỏi những câu hỏi như thế này, chúng sẽ đem lại cho bạn động lực để lập các kế hoạch cần thiết trong tương lai gần, cũng như tiếp thêm can đảm giúp bạn dám thử sức với những điều bạn chưa từng thử, và sống trọn vẹn mỗi phút giây hiện diện trên đời.
❖ TẬN HƯỞNG CUỘC SỐNG
Có một lần, tôi được dịp tham gia Lễ hội Hoa hồng Portland tại bang Oregon, lúc đó trời đang gần sập tối và mọi người chen lấn nhau để được chụp ảnh cùng hoa, chụp ảnh cùng phố phường đông đúc. Mỗi người ở lại khoảng hơn 45 phút rồi ra về. Đó là lúc tôi nhận ra, chúng ta thật ra không hề thật sự ngắm hoa. Chúng ta trầm trồ bình phẩm, chúng ta chụp ảnh khoe với bạn bè hoặc chỉ đơn giản là đến để hòa mình vào sự náo nhiệt. Những gì chúng ta thật sự chiêm ngưỡng chỉ là 30% vẻ đẹp của những bông hoa hồng Portland thôi.
Không chỉ có lễ hội hoa, trong cuộc sống này, đã rất nhiều lần chúng ta trải nghiệm mọi thứ theo cách như vậy: Một buổi chiều, một giấc ngủ, một bữa ăn, một món đồ, một kỳ nghỉ, một tình bạn, một tình yêu… Và cuối cùng, là cả cuộc đời.
Việc tận hưởng cuộc sống mà tôi nói đến ở đây không nhất thiết phải cần có tiền bạc hay vật chất. Một người biết tận hưởng chiếc điện thoại loại tốt, khác với một người sở hữu chiếc điện thoại ấy chỉ vì muốn người khác khen rằng nó rất tốt, cũng như một người thực sự am hiểu về mỹ thuật, và biết giá trị của bức tranh mình mua, sẽ khác với một người bỏ nhiều tiền mua tranh chỉ để nghe những lời trầm trồ của người khác trong phòng khách nhà mình. Như vậy, tận hưởng cuộc sống liên quan nhiều đến khía cạnh cảm xúc hơn là vật chất. Đôi khi bạn chỉ sở hữu một chiếc điện thoại bình thường thôi, nhưng bạn thấy dễ chịu và tiện lợi khi dùng nó, như vậy đã là tận hưởng đúng nghĩa rồi. Cũng vậy, bức tranh bạn mua về có thể không hề thể hiện đượng sự thượng đẳng của bạn, nhưng bạn không quan tâm, bạn cũng không hỏi xem liệu đó có phải loại tranh mà giới quý tộc thường treo hay không. Bạn mua nó chỉ đơn giản vì bản thân bạn cảm thấy nó đẹp và ý nghĩa, bạn treo nó ở phòng khách và mỗi ngày đều cảm nhận được vẻ đẹp của nó, tức là bạn đang tận hưởng nó.
Hưởng thụ, hay chỉ trải qua? Kết quả khác nhau nằm ở cảm giác mãn nguyện. Khi chỉ trải qua, chúng ta thường hay băn khoăn: Phải chăng đó đã là cái đẹp thực sự? Chuyến du lịch này có đáng giá không? Bữa ăn tối ở đây có đáng tiền không? Chiếc điện thoại này liệu có phải loại sang trọng nhất chưa? Và mình đã có được thứ tương xứng với những gì mình đã bỏ ra chưa? Trái lại những người hưởng thụ thực sự thì không băn khoăn, mà thường mãn nguyện, và hài lòng. Mà sự hài lòng, thường không có thanh âm, bạn phải nhắm mắt lại và cảm nhận nó.
Bạn có mãn nguyện với tình trạng sức khỏe của mình hiện tại chưa? Nếu có, hãy viết xuống điều khiến bạn hài lòng nhất.
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Nếu chưa, hãy xem Chương 2 - Kế hoạch cho sức khỏe - để tìm cải thiện.
Bạn có mãn nguyện với gia đình của mình hiện tại chưa? Nếu có, hãy viết xuống điều khiến bạn hài lòng nhất.
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Nếu chưa, hãy xem Chương 3 - Kế hoạch cho gia đình - để tìm cách cải thiện.
Bạn có mãn nguyện với công việc của mình hiện tại chưa? Nếu có, hãy viết xuống điều khiến bạn hài lòng nhất.
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Nếu chưa, hãy xem Chương 4 - Kế hoạch cho sự nghiệp - để tìm cách cải thiện.
Bạn có mãn nguyện với công việc của mình hiện tại chưa? Nếu có, hãy viết xuống điều khiến bạn hài lòng nhất.
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Nếu chưa, hãy xem Chương 5 - Kế hoạch xây dựng mối quan hệ - để tìm cách cải thiện.
Bạn có mãn nguyện với tình hình tài chính của mình hiện tại chưa? Nếu có, hãy viết xuống điều khiến bạn hài lòng nhất.
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
................................................................................................
Nếu chưa, hãy xem Chương 6 - Kế hoạch tài chính - để tìm cách cải thiện.
Lý do mà tôi nhắc lại tất cả các chương mình viết trước đó, chính là để bạn không phải mất thời gian cho việc tìm kiếm và nghiên cứu phương pháp cải thiện ở bất cứ một nguồn tin nào khác. Bởi tôi tin rằng ở những phần trước, tôi đã cung cấp đầy đủ thông tin mà bạn cần biết thuộc mọi khía cạnh qua trọng nhất trong cuộc đời bạn. Tôi vẫn chưa đi được hết một nửa cuộc đời, vậy nên tôi sẽ không tự đắc rằng tất cả những gì mình viết ra đều hoàn hảo, nhưng ít nhất, chúng có thể giúp ích cho bạn. Trên hành trình từ một người trẻ tuổi cho đến khi nghỉ hưu rồi qua đời, chúng ta đều cần một người bạn ở sát bên, gắn bó với từng giai đoạn của chúng ta, cho chúng ta gợi ý để biết tiếp theo mình nên làm gì, và làm như thế nào.
Tôi hy vọng cuốn sách này sẽ trở thành một người bạn hữu dụng như thế.



Lời kết 
Liệu rằng trong số 07 bước thiết lập kế hoạch cuộc đời, bước nào mới là quan trọng nhất? Tôi đã từng nhận được rất nhiều câu hỏi tương tự như thế, và chưa bao giờ tôi cho họ câu trả lời họ muốn. Rất khó để xác định được đâu là khía cạnh quan trọng nhất của mỗi người. Tự bản thân các bạn sẽ có một đáp án khác nhau.
Tuy nhiên, thông điệp cuối cùng mà tôi muốn truyền tải, đều nằm ở việc bạn đã sống như thế nào, và sẽ chết ra sao. Có một câu nói mà tôi vô cùng tâm đắc: “Nếu bạn cảm thấy bất an thì bạn đang sống vì tương lai. Nếu bạn cảm thấy phiền muộn thì bạn đang sống trong quá khứ. Còn nếu bạn cảm thấy thanh thản thì bạn đang sống cho hiện tại.” Tôi sẽ thừa nhận rằng mình cũng không tài giỏi gì, đôi lúc trong cuộc sống, tôi cảm thấy bất an hoặc đau buồn, nhưng điều đó không ngăn tôi sống cho hiện tại và tiếp tục tiến về phía trước.
Lập ra kế hoạch cho mọi khía cạnh cuộc đời khiến tôi thấy an tâm và vững vàng hơn. Theo thời gian, tôi biết kế hoạch cũng có thể thay đổi và tôi sẽ phải điều chỉnh lại sao cho phù hợp với hoàn cảnh thực tế cũng như tình hình biến chuyển của xã hội. Tôi không ngại thay đổi để thích ứng và phù hợp với thời cuộc. Chừng nào tôi còn giữ trong tay những kế hoạch được mình đích thân chuẩn bị, thì chừng ấy tôi vẫn là người phụ nữ tự tin, mạnh mẽ và ngoan cường. Đó không phải sự cứng nhắc, mà đó là cách mà tôi trân trọng giá trị của mình, trân trọng cuộc sống của mình và trân trọng tất cả những gì mà tôi tin mình xứng đáng được nhận.
Chúc cho bạn, và tôi, tất cả chúng ta đều có những kế hoạch hoàn hảo nhất cho cuộc đời mình.
TÂM SỰ CỦA TÔI - EMMA CASEY
Để nhìn lại tất cả những gì mình đã làm được, và cả những gì chưa làm được, tôi luôn giữ thói quen viết một lá thư tự gửi chính mình ở một thời điểm cụ thể trong tương lai. Đọc lại chúng giúp tôi nhớ lại mình là ai, và mục tiêu của bản thân là gì. Bởi suy cho cùng, làm gì có ai thích hợp để trở thành người bạn tâm giao của bạn hơn chính bản thân bạn?
Gửi Emma Casey hai mươi năm sau!
Bạn khỏe chứ? Tôi còn nhớ đó luôn luôn là câu hỏi mở đầu tất cả những lá thư mà bạn gửi đến cho người thân hay bạn bè của mình. Trên tất cả, bạn là người biết rõ nhất sức khỏe là điều quan trọng như thế nào. Tôi hy vọng rằng bạn vẫn đang làm tốt các mục tiêu sức khỏe của bạn, và giữ thói quen vận động, luyện tập hằng ngày. Bạn đã biết thêm môn thể thao nào mới chưa? Ở độ tuổi này có vẻ như chơi bóng chuyền hay bóng rổ đã không còn thật sự phù hợp nữa. Emma, dù có mạnh mẽ đến đâu cũng không được chủ quan, hãy cẩn thận vấn đề xương khớp nhé.
Gia đình của bạn thế nào? Các con của bạn có hạnh phúc không? Còn nhớ vào thời điểm viết lá thư này, bạn đã nói Layla, Michael và Anthony là tài sản quý giá nhất của bạn. Tôi hy vọng rằng bạn vẫn luôn tuân thủ tất cả những kế hoạch mà bản thân đã lập ra trước đây, để cho chúng nền giáo dục tốt nhất, sự chăm sóc về sức khỏe tốt nhất và chỗ dựa tinh thần vững vàng nhất. Tôi rất muốn biết hiện tại chúng thế nào rồi. Tôi không kỳ vọng chúng sẽ làm công việc gì hay độ nổi tiếng của chúng đã đạt đến đâu. Tất cả những gì tôi cần ở chúng là sự khỏe mạnh, an yên và hạnh phúc. Chúng là người phi thường cũng được, bình thường cũng không sao. Chỉ cần chúng hài lòng với cuộc sống hiện tại của chúng, đó đã là món quà lớn nhất mà chúng dành tặng cho bạn rồi.
Công việc của bạn ổn không? Hiện tại đã nghỉ hưu (hoặc tính đến chuyện nghỉ hưu) chưa? Emma, tôi luôn biết bạn là một người phụ nữ nghiện công việc, nhưng đừng quên mục tiêu ban đầu của mình là nghỉ hưu an nhàn và dành nhiều thời gian hơn để tận hưởng cuộc sống nhé. Sau tất cả, đích đến cuối cùng của cuộc đời bạn là sống một cuộc đời viên mãn, chu toàn mọi trách nhiệm và thoả mãn những sở thích của bản thân mà! Tôi mong rằng bạn vẫn còn tiếp tục viết sách. Đam mê lớn nhất của bạn chính là chia sẻ những bí quyết, những quan điểm sống và trải nghiệm của mình đến với mọi người, và tính đến thời điểm tôi viết lá thư này, bạn vẫn đang làm rất tốt công việc đó. Đam mê không phải là thứ có thể vì tuổi tác hay năm tháng mà biến mất đi. Đam mê giữ cho chúng ta luôn có dáng vẻ của thanh xuân, của quãng thời gian tươi đẹp nhất.
Cho tôi gửi lời thăm đến tất cả những người thân, bạn bè đã ở bên cạnh bạn cho đến tận thời điểm này. Giúp tôi nói với họ một lời cảm ơn, trao cho họ một cái ôm. Nói với họ rằng, cuộc sống này rộng lớn như vậy, có thể gặp được nhau và ở lại trong cuộc đời nhau, ắt hẳn có sự can thiệp của duyên phận. Tôi hy vọng mối quan hệ với họ sẽ luôn luôn bền vững, khăng khít như bây giờ.
Cuối cùng, Emma, tôi muốn nói cảm ơn bạn. Bạn đã làm rất tốt. Những kế hoạch mà bạn thiết lập, không chỉ giúp ích cho bản thân bạn mà còn cho những người xung quanh bạn nữa. Bạn có quyền cảm thấy tự hào vì tất cả những gì bản thân đã thành công gầy dựng. Tất cả mọi niềm vui, nỗi buồn, mọi thành công, hay thất bại, đều mang đến cho bạn những ý nghĩa riêng. Cảm ơn vì bạn đã không bỏ cuộc, đã không đầu hàng.
Cảm ơn vì bạn đã luôn tiến về phía trước.
Emma Casey.
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1€ Khi hoan canh thay ddi thi
céc dieu chinh phit hop ciing
sé dé dang duoc dua ra.

+Biéu tugng: lam viéc dé dang
V6 céc biéu tudng, tir ngit hay
cdc ky hiéu todn hoc.

+Téng quan: x Iy thong tin
bing céch bit dau voi cau tra
16i, nhin thdy tong quan trude
thay vi chi tiét.

+Ngau nhién: xut 1y thong tin
bing truy xudt ngdu nhién.
Céc nhi¢m vy nay duoc lam
tity himg va chia thanh timg
phan

+Tryc gidc: xit 1y thong tin dua
trén kha niing phan dodn cu
tré 161, Ching thuong dugc
tim thiy nho tryc gidc.

+Cy thé: qud trinh xit Iy doi
hoi nhimg thii cy thé nhu cam
xiic, quan sat hay tiép xic v6i
d8i tuong thuc t&.
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thoi gip o va
hb trg céc con trong cic
véin dé vé bai vo, céc ciu
chuyén véi ban b, thay

o

« Dua ra nhiing déng gop
hiru ich khi ban doi gap
réc r8i trong cong viée
hoic tai chinh.

Tré thanh mét téc gia
sch ban chay, cung
cip cho doc gia nhieu
chia sé 6 gid tri:

* Doc méi thang 05 cusn
sch dé tich lug kiéh thitc
chuyén mon.

Mot nam

« Tang cudng viét nhimg
cudn sich thude chuyén
mén ctia minh.

« Diing tdi nhiing bai chia
sé gid tr Ién blog cd nhan.
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gia dinh  trong
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-200km.

- Cing gia dinh

tm hidu Ve dia
diém sé di;

- Cing gia dinh
lén k€ hoach thoi
gian 0 lai;

- Thué chd o

- Goi dat xe/kiém
tra xe;

- Chudn bj quan
do, thic an, sac
dién thoai, thudc
men cho minh va
cho con (hd trg ban
doi néu can);
-Danhsich qualuu
niém (néu mudh);

V& xelxang xel
bio dudng xe
trude khi di;

- An udng doc

- Thué chd 6;
- Chudn b thude
men va dung cu
so et

- Mua qud lwu
niém (néu can
- Tien dy phong
cho cic  truong
hop  ngoai

mudn;

Mot nam

Du lich xa hon
ciing ban bé hodc
gia dinh trong
khoang céch tir 200
- 500km hogc hon.

- Cing gia dinh
lén k& hoach thi
gian & lai;

- Thué chd ¢ (néu
cin)

- Ciing gia dinh tim
higu vé cong ty du
lich (né di tour);

- Goi dat tour/vé
méy bay;

- Chudn bi quan
do, thic n, sac
dién thoai, thudc
men cho minh va
cho con (hd trg ban
i néu can)

- Cing gia dinh
tm hiéu vé dia
diém sé di;

- Danh sich qua
T nigm;

- Vé xe/vé tau/vé
may bay;

- Thué ch 6;
- Chudn bi thudc
men va dung cu

0

- Mua qud lwu
niém;

- Tien dy phong
cho cic  truong
hop  ngoai

mudn;
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Tiéu chi

Cong ty
...

Céng ty
2)...

Congty
@)...

Céng ty
@...

Pham vidialy (trong nuéc,
chéau A, toan cau,...).

Téng 58 bio hiém t3i da.

Giéi han bao cua

nhimg quyén loi ma ban
quan tam (vi duy: chi phi
ndm vién mdi ngay, chi
phi cho mdi Ian kham
bénh,...).

Hé thdng bénh vién va
phong kham do cong ty
bao hiém d6 truc tiép
thanh todn chi phi.

€6 duoc tu chon noi
kham chita bénh ngoai hé
théng khong?

Cng ty bio hiém d6
6 cong khai thu tuc
boi thuong trén website
Kkhong?

Muic phi bao hiém.
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- Ky nang thue
hanh t3t.

~ Quin Iy ca
hang.

- Cong tdc xa hoi.

~Kha nang phan
tich va dp dung
trong thye t&

- Pau 6c nhanh
nhay va linh hoat.

- Gidu tri tuong
tuong va chién

- Co thé qua cau
toan din dén mau
thudn véi nhimg
ngudi xung quanh.
-Khong dé tim dén
cam xic, dé dang
lam  tn  thuong

Nhing cong viée
Gn tu duy doc
1ap, cdi nhin sau
she va tong quan:
- Nha hoach dinh

chién luge va 6
chitc cong ty.

lue. ngudt khic - Gidm déc dieu
hanh
- Tu tuong thong
INTJ |thodng,  quyét - Biic si/nhasi
doin trong cong
vie,
- Quin b kinh
doanh/nha quan ly.
~Théim phin/ugtsu:
- Lap trinh vién.
- Tai chinh/chiimg
Khodn,
“Dam mé va tran | - Kho Khan Khi lam | Cac cong viée cho
day nang luong, | viée voi dit ligu va | phép ho song mot
Juén mudn cdng | cic con s5. cupe song hing
hiéh hét minh. _ . |ngay theo dung
|- De bt qud mol s i cia ho:
- Luén huéng 61 | mong va 1y twong
sy hai hoa. héa. - Viét lich.
INFP
~Tur tudng thodng |- Tur tuong cé nhan | - Nha tam 1.
valinh hoat. quacaocthedan|
X _|tibicotap. - Gido vién.
- Sing tao, dé dang .
o ey -6 viin.
nghia bén trong - Marketing.
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- Thichlam viéc trong Ip hodc
yén ling.

- Thich doc bai mdt minh va
tng hop céc nghién ciu vao
bai lugn ctia minh.

" Thich lam viéc nhom véi
cac hoat dong tuong tc ciing
nhau.

- Thich thuc hién cdc dy én
nghé thudt va hoc cic mén tu
chon thugc nganh ky thujt
cong nghiép.






OEBPS/image.082.png
6500 do la (han mizc danh
cho nhitng nguoi trén 50
tudi ndm 2018)

Hai tuén

26 lan . 250 d6 la
1l
Mot

12Tan | thang 1 541 do6 la
Tan

amn | P08 65 d61a

1lan






OEBPS/image.056.png
N o e






OEBPS/image.080.png
i v el | Saukhi qua doi, toi
Mén tai sin vo gia | Chiing c6 y nghia gi : o
. o muén chuyén dén
cua toi Vi toi?
cho...






OEBPS/image.063.png
Cac khoén thu nhap

S tién trung
binh thu duge
hing thing
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Doc sach.

19h - 21h mdi
Bay

ji thi Ba, Nam,

‘Tham gia Cau lac b Co vua

17h Chit nhat hing tuan

‘Tham ho hang.

M&i nam mot lan vao dip Tét

Du lich trong nudc cing ban be
hodc con chau.

M&inam 1 1an vao gitra thang Bay

‘Tham gia chuyéh tir thién.

Mbi nam 1 lan vao cudi thang
Mudi mot
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Thoi gian:

Cau hoi khio sat

Két qua

05 thuong hiéu dugc nhan biét
nhiéu nhat

05 thuong higu dugc mua thudng,
xuyén nhit

10 yéu t5 quan trong khi lya chon
san pham nay

Cic san pham thudng dugc chon

di kem vi san phim nay

10 yéu 6 anh huong dén quyét

dinh mua sin pham






OEBPS/image.029.png
- Oc t5 chiie t3t, thuong duoc
An ddt boi muc tidu, nguoi
sir dung thuong suy nghi chin
chén va it khi mét tap trung.

- Thich 13p k& hoach: lam viée
theo thir ty va k& hoach sip
trude.

- Ngdi doc sich.

- Ly tinh: cam xiic kh 6 the
chen vao qud trinh ra quyét
dinh.

- Oc logic cao: gioi toan, khoa
hoc va kha ning suy luan.

- Chinh xdc: thich cc nghién
ctru dugc trinh bay 15 rang,
thich doc chi dén, hudng dan
strdung.

- Thyc t& thich doc vin
chuong hién thyc va viét cic
cau chuyén thyc té.

- Thich nhac ¢ diéh, yéu cau
méi trudng yén tinh, tap trung.

- Yéu cho.

-Oc t5 chirc kém, kho du doan
va dé bi dan dit boi cam xtc.
Thuong 5t v6i moi nguoi va
binh than khi gap kho khan.

- Hay bdc dong: lam viée tiy
hing va it chii trong dén tin
.

- Ném doc sch.

- Cam tinh: ¢6 xu hudng suy
nghi va hanh dong dua trén
cam xtic ban than.

- Séng tao va c6 6c nghé thudt:
i0i the thao, viét van, vé hodc
choi nhac.

- Truc gide: gidi quyét van
dé bing truc gidc, thich trai
nghiém hon doc huéng dan
strdung

- Siu linh: quan tam dén cic
cau chuyén bi ar

- Thich thé loai nhac c4 tinh,
6 the vira hoc vira nghe nhac
hoic vira xem ti vi.

- Yéu méo,
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~Thoi gian dong lién|- Vi Ia thi trudng quic

luc 24 gio tir thi Hai tai | ¢ nén quy dinh cia

Sydney dén chiu thir Sau | no lién quan dén chu
tai New York, chi nghi vao [ quyén ciia cac loai tién
cudi tudn. Ban c6 thé giao | té cia nhitu qudc gia.
dich ¢ bit ky dau, bat ky | Khong 6 gi dam bao
lic ndo, c6 thé phan tng [ cic dai Iy tun thi
Vi cac thong tin mot cach [ nguyén tic hop tac va
nhanh chong ké ca ltic d6 | cong bing cho céc nha
la ban dém tai noi ban|dau tu. Da c6 nhieu
sinh sding - day la diéu ma | truong hop mét tién do
ban khong thé lam tuong | cdc chu dai Iy va céc san
tu néu giao dich trén thi [ chui lam sai quy trinh
trudng ching khodn hoic | hoat dong chiém dung
tréi phiéu hodc quéc gia | von cia nha dau tu.
ca ho. - Nhiéu nguoi thua 15
- Ludn c6 ngudi mua va |16n néu dat lénh vi ti
nguoi ban trén khip thé|1é don bay cao nhung
gidi. Khdi luong giao|thi truong dién bién
Thi truémg | dich g&p 200 in so véi thi | khong theo nhing gi
ngoai hi | trudmg ching khoan New | ho dodn.

(Forex) | York (M§) véihon 5000ty
d6 la duge giao dich mdi
ngay. Khi ban dt 1énh bt
Ki Iénh mua hay bén, thi
moi giao dich déu dugc
dép (g v thoi gian khép
Iénh gan nhu ngay 1ap tie
(chi trong 02 giay). Ban
luon c6 co hoi giao dich
V6 ti gid t3t nhat.

- Khong c6 diéu kign hay
gi6i han giao dich ban ra
hay mua vao, cic nha déu
tu ¢6 thé giao dich kiém
dugc loi nhudn ké ca khi
thi trudng gid 1én hay gid
xudng.

~Ti I¢ don biy cao, c6 thé
cho ban lén dén 99.9% s&
tién can thiét cho mot giao

- B vi thi trudmg ngoai
héi ¢6 tinh toan cau,
bién dong gia nhanh
valién tyc, cho nén néu
mot nguoi khong kinh
nghiém vé thi truong
nay hodc khong biét
cach quan 1y tai khoan
dau tu cia ho, thi
trudmg ngoai hdi co thé
gay ra mot sy mat mat
dang k& vé gid tri ta
khoan trong mot dém
hoic thoi diém cudi
tudn.,
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Tiéu chi
(ban c6 thé thay déi
ni dung tiéu chi ma
‘minh quan tam hon)

Bénh
vién
...

Bénh
vién
@...

Bénh
vién

@)...

Bénh
vién

@...

C6 ding kj Bio hiém.

Ddi ngd bic si tu vin
tan tinh.

Bio mat tinh riéng tu
ctia bénh nhan.

Ap dung cic phuong
phap hién dai nhét, tién
tién nhat.

Liéu trinh kéo dai bao
lau.

Chi phi.

Céc dich vu theo ddi va
i kham sau dieu tr.
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Dulich |- Tim hiéu vé dia diém & | - Vé xe/vé tau/vé méy.
xahon, |di; bay;
‘motminh/ |- Lén k& hoach thoi gian | - An udng doc dudong;
cingban |6 lai; - Thué chd o;
bé hoiic gia | - Thué ch & (néu cin) - Chuin bj thudc men
Motngm | 9 trong | Goi dit tour/vé. miy [ va dung cu so it
Khoang | bay; - Mua qua luu nim;
céch tir 200 | - Chudin bi quén o, thiic | - Tien du phong cho
-500km  &n, sac dién thoai, thudc [ cdc trudng hop ngoai
hochon. | men; ¥ mudn;
- Danh séch qua lu niém; | -
Dulich |- Tim hiéu vé dia diém |- Vé méy bay;
nude ngodi | s di - Tién tour (néu di theo
(trong - Lén k& hoach thoi gian | tour);
phamvi |6 lai; - An udng doc dudng;
chaulyc |- Thué chd 6 (néu can); |- Thué chd & (néu cin);
hogcxa |- Tim hidu vé cong ty du [ - Chudn bi thudc men
Badgn | hom theo [ lich (néu di theo tour); | va dung cu so ciu;
| toun hode |- Goidat tour/vé méy | - Mua qua luu niém;
ciing v6i - Tién dy phong cho
gia dinh, | - Chuéin bi quén do, thiic | céc truong hop ngoai
banbe. | dn, sac dién thoai, ban [y mudn;

o, thude men;
- Danh sich qua lwu
nigm;
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Hoat dong Thoi gian Chi tiét
Doc sach, trong cay canh, | C6 thé thyc hién
néu &n, chiim soc thii cung, | mdi tuin

dan len, mua sém

Vao ngay thi...

Cham séc da, massage, g3p
80 ho hang/ban be

Tét nhit la mdi
thang mot lan

Vao ngay
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Vao thing,
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Vao thing...

fan/...nam

Vao thing...
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J (Ping)

P (Sai)

Ban luén Ién k& hoach rd rang cho moi
thir.

Ban c6 xu huéng tranh thit di som hon
hodic ding gior trong cac cude hen chir
Khong thich viéc gan gid hen vin thong
tha ung dung.

Ban c6 danh sdch cy thé nhimg viéc can
lam.

Ban cam thay nhing gi mang tinh ngéu
himg thuong khong an toan.

Hau hét cdc vén ¢, ban thich nhin thay
n6 duge chdt va giai quyét ngay chix
Khong thich dua ra cic lya chon va dé&
mo.

Ban1a] hay P
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~Lam viee rat
cham chi cho
nhimg gi ho tin
tuéng.

- 56 hitu mot tri
tuong tuong sdng
dong, sau sic.

- Giao tiép linh
hoat, phong cich
viét rt truyen
cam.

- Quyét dodn.

- D& bi ton thuong
V6i céc tinh hudng
phé binh va xung
dot.

- Khé tin tuong,

- Doi khi bio thit
varit eling dau.

Chi trong voi gid
tri ma minh c6 thé
tim dugc qua méi
ngay lao dong:

- Bic si/nha si.

- Nha tam 1y hoc.
- Gido vién.

- Hoa sifnhac si.
- Bién tap vién.

- Kién trac/ thiét
ke,

- Cong técxa hi.

INTP

-~ Khich quan,
trung thue  va
thang thin.

- Giau tri tuong
tugng va doc ddo.

- o tu tuong
thong thodng va
sin sang  chip
nhin nhing ¥
tuong tréi chidu

- Rat nhiét tinh voi
cong vige minh
quan tam.

- Dé lo dang va
b6 qua cic vin dé
xung quanh,

- Co thé khong
nhay cam hodc Ia
bdi 16i khi d6i pho
v6imot tinh hudng
can cam xic.

- Thudng nhat
nhdt  trong  moi
truong tp thé.

Phu hop véi cic
moi truomg lam
viée doc lap va
nhiéu nguyén tie:
- Lap trinh vién.

- Nha khoa hoc.
-Kinh té/tai chinh.

- Chuyén vién ky
thuat.

- Triét gia.

- Thim phan/luat
su.

-Ky su/hdi hoa.
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Bing cich...

Trong vong...

Tré thanh Mot ngudi
phu nir chu déo cia
gia dinh:

 Mbi ngay cd géng vé nha
s6m hon mot gio dé chuan
bi bira t5i cho gia dinh,

« Trong mdi bita t8i s
héi thim vé mot ngay &
trudmg ca con va mot
ngay lam viée ciia ban doi.

Ba nam
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+ Tap cho tre tinh ty lap [+ Tren  duong  dong
va tu tinh todn thoi gian | phuong tién, nhiéu nguy

dilai. hiém.
Xe dap |*Rénluyén th&lyc. + C6 thé bj tac dong boi
thoi tiét.

- D¢ tudi phit hop: Nhitng niim dau tiéu hoc dén hét
cilp hai.

+Khong phai cang thang [+ Doi khi khong c6 chd
nhu khi ty diéu khién xe. | ngdi.

+Han ch&bi tic dong boi | + Nguy hiém, lén xudng
thoi tiét bén ngoai. xe dé bi nga.

Xe bugt | * Tiét kiém chi phi. +Thoi gian cham.

+ C6 the bi mat trom,

cudp dan canh bat cit lic
nao.

- D¢ tudi phit hop: Bat ctt khi nao ban tin ring chiing
da viing vang,

+Linh hoat khi di chuyén [+ Puong dong, nhiéu
néu c6 sy thay déi vé|nguy hiém.

o
dich dén. +C6 the bi tac dong boi

+ Ty chu dugc tdc df va | thoi tiét.

16 trinh cita minh,
© + Nhigu rii ro ¢6 thé xay

+ Hoc duge cich nhé | ra trén chide xe.
dudng va xir Iy cac tinh
hudng bt ngd.

Xe miy

- D6 tudi phi he
xe trén 50 phan kh

6 cho xe 50 phan khdi, va 18 cho
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hién ban khong (md vi thé
ban Hop dong tuong lai),
giao dich T+0 chét 1ai / 16
ngay trong ngdy. Tong s
lugng chimg khoan phai
sinh khong bj han ché.

dy doan ctia ban. Thua
16 sé xay ra do tdc dong
cia don bay. Mic do
thua 13 tinh theo tj I
phén trém trén “s5 vén
dau tu ban dau” sé lon
hon rét nhicu.

Thi trudng
bit dong sin
(Real Estate)

- Khong can nhiéu kién
thic tai chinh, khong cin
qué am hiéu thi truong
tai chinh, ti 1¢ don biy,...
Mua bin bit dong sin
quen thude véi cude sing
ctianha dau tu & mot mie
d¢ nao d6 va moi thii dién
ra dé hiéu hon nhiéu.

- Céc khoan dau tu bt
dong san ndm duéi sy
kiém sodt ctia ban. Mac di
ban khong thé kiém sodt
cc thay doi vé nhan khau
hoc va kinh t&, xu huéng
thi truong. Nhung ban ¢
thé kiém soat nhieu thir
lin quan dén tai sin va
nguoi thué nha. Néu quan
1y t6t danh mue dau tw
bit dong san tong thé cia
minh, ban c6 thé cai thién
15 rang gid tri dau tu. O
thoi diém th trudmg déng
bang, tai san cia ban van
&6 chii khong bi mét di.
- Khi lam phat ting lén,
gidnha & va gid thué ciing
tang.

- Gid thi truomg bit dong
san ting déu dan mdi nam
nho sy phat trién chung
clia kinh t&. Biéu do g

~Chi phi giao dich bat
déng san (bao gom chi

tuc phap Iy, thu thu
nhip ci nhan,..) cao
hon nhiéu so véi chi

phi giao dich trong cic
thi trudmg khéc.

- Néu ban mudh bén bit
dong san, ban khong
thé ban nhanh chong
va d& dang ma khong
lam mat gid tri dang
k&, tham chi doi khi
ban phai mét chi phi dé
thic ddy qua trinh ban
nhanh hon.

- Thiéu sy minh bach.

- Pau tu bit dong sin
can bit diu véi s3 vén
16n. Ban can ¢ it nhat
30% S8 tién can thiét d&
mua mét loai bat dong
san, 70% G tién con lai
€6 thé vay ngan hang,
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Dong phuc nhan vién.

Cong doan.

Bao hiém.

Héa don dién, nuéc,

internet,

Téng cong:
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- Ralt nghiém tic
va tan tuy khi
nhéan nhiém vu.

- Trung thanh,
kién nhan va dang
tin cdy.

- Théng thin,
thich tao ra trat ty,

- Phan tmg_thal
qué v6i cac 15i sai
ciia nguoi khac.

- Tap trung qua
nhidu vao dia vi xa
hoi.

- Doi khi hoi cing
nhdc khi xem xét

Cac cong viéc doi
hoi phai thiét lap
trat ty va céu tric:

- Quan Iy nhin

EST) |y, ot vide, qui e ;\»Nhﬁn vién ban
cao quy tic. ang.
- Bién tap vién.
- Anninh.
- Tai chinh/kinh &,
- Quan Iy nha
hang, khach san.
~Trung thanh va|-  Thiéu quyét | Cac cong viéc lien
xem trong nhiém | dodn, doi khi cing [ quan  dén  sing
vu dugc giao. nhéc va c6 ha. tao hodc duy tri
o [t e va ciu
- 1..1:. 16t cic vin -_m_mﬁimm Vé dia | tric. Thoai méi
dé thyc &, vi xa héi nhit khi phuc vy
- Nhay cim va|- D& tiéu cuc khi|cong dong:
biét cich ket ndi | nhu ciu duoc ddp | Cone e xa o,
v6i moi nguoi. | g,
- Thi thu.
- Doi khi gay mat|
ESFJ thién cim vi ban | - K& todn.
tinh thich didu|
khién nhing nguoi | - Nhan sw.
xung quanh. - Gido vién.
-Létan.

-Y té/diéu dudng.
- Troly.

- Kinh doanh tai

gia.
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Nio tréi

Nao phii

~Néu yéu thich chi huy dimg
ngin ngai xung phong lam
lanh dao nhém hoc tap hodc
truéng nhom dy én.

- Ghi che

muc va sdp xép ching mot
cach ¢6 to chire.

cic danh sach, dé

- Khong nén thuong xuyén
tranh lugn véi gido vién.

- Chon céc phian viée lién quan
dén thyc t& thay vi nhimg viée
<6 gii phap bo ngd.

- Nén lam viéc mgt minh néu
duoe lya chon & tranh bj kho
chiu khi bue phai lam vige
v6i nhiing ngudi khong that
su nghiém tic.

- Hay nhé ludn danh uu tién
cho viée hoan thanh dy dn.

- Nén sang tao khi viét lugn
biing cach sir dung ngon ngir

damau

c.

- Viét ra phuong hudng cong
viéc d€ dam bao minh dang di
diing huéng.

- Trénh suy nghi vé tit ca cic
kha nang khi tra 16i cac cdu hoi
& khang mét thoi gian.

- C§ ging nang cao ky ning
lén k& hoach cta minh béng
viée sép x@p lai ching ciing
nhu dong suy nghi cia minh
‘mot cach khoa hoc.
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M thoi
gian

Muc tiéu

Vige can lam

Chi tiéu

Mot thing,

Tham qué, tham
nha ho hang/thim
nha ban bé o gan/
dao quanh thanh
pho.

- Goi cho gia chu
4& thong bio (néu
can);

- Cing gia dinh
lén k€& hoach thoi
gian 6 lai;

- Goi dit vé xe
(néu di xe du lich);
- Chudn bi quin
4o, thudc men cho
con (hd trg ban doi
néu cin);

- Kiém tra tinh
trang xe, d diy
xing (néu di xe
may);

- Danh sich qua
bidu;

- Vé xe/xing xe;

- An udng doc
dutmg;

- Qua banh, nhu
yéu phim  biéu
ngudi thin;

- Chi phi phat
sinh ngoai y mudn
(hong  xe, mua
thém d6 ca nhan
ngau himg,...)

Ba thing,

Du lich cing gia
dinh trong khoang
cch tir 50 - 80km

- Cing gia dinh
tm hidu vé dia
dicm sé di;

- Cing gia dinh
lén ké hoach thoi
gian  lai;

- Thué chd o;

- Goi dat xe/kiém
traxe;

- Chudn bi quin
do, thic n, sac
dién thoai, thudc
men cho minh va
cho con (hd tro ban
ddi néu can);

- Danh sich qua
I nigm  (néu
mudn);

- Vé xe/xang xe/
bio dudng xe
trudc khi di;

- An ubng doc
dudng

- Thué ché o;

- Chuin b thude
men va dung cu
so et

- Mua qui lw
niém  (néu can);
- Tien dy phong
cho cic trudng
hop  ngodi ¥
mudh;
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Nio tréi

Nao phai

~C6 Khuynh hudng logic va
‘mang tinh phan tich, suy luan.
Doi khi khi méau thudn véi
chinh minh do nhing chiéu
hudng suy nghi chiong chéo,
dan xen nhau

- Vuot trdi hon khi thuc hign
céc phép tinh toan, cong thiic
va ky nang sit dung ngon
ngir,

vé

-~ C6 khuynh huéng thi
truc gide va giau tri tuong
tugng.

- C6 céi nhin téng the, thich
thit v6i cac mau vé, hinh dang,
kich thuc,... va thuong thién
vé nghé thut nhu ca hat, hoi
hoa, vin chuong, diéu khic,...

- Suy nghi theo kiéu tiép can
véin dé mot cach he thing va
thudmg diit ra nhimg quy luat.

- Phén tich moi thtr va dua ra
két luan rat logic, phi hop véi
céc dang cau hoi truc tiép, tric
nghiém, ..

~Suy nght theo kiéu sang tao,
b6 ngoai tai nhimg quy lujt.

- Cé tinh cach nghé s, khuynh
hudng yéu nghé thuat va
muén ty do bay té cam xic
ban than.
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- Thiét thuc, luon
trung  thuc  va
théng than.

- C6 céc ky nang
két ndi va tuong
tie xa hoi.

- Thich cic thir

- Gip kh6 khan khi
cong vige can kién
nhin va kién thic
1y thuyét.

- Khéng nhin
nhan toan  di
nén thudmg bo 1o
nhimg vén dé Ion.

Phi hop véi
nhimg vai tro dbi
hoi suy nghi tai
chd va khong 6
nhiéu quy dinh
phitc tap:

- Kiém toan vién.

EsTp |nghiom va dua - Marketing.
ra nhing y tuong |- Khong nghiém o
méi. thc thyc hign quy |~ Nhan vién an
e, ninh.
- Phéng vién.
Ky su
Sinsang rakhoi |- Gap kho khan|Phi  hop vei
ving an toan dé|truéc  nhimg[nhimg  nganh
trai nghiém méi |nhiém vy doi hoi | nght nhu sau:
me. su tap trung, kién
“ SranP T8 Ky vin tam .
- Ky ning giao o
tiép tot. - Kha ning lap ke |~ COn téc xa hoi.
hoach kém. CNehe S
~Tinh, nhay cam | 02" <  Nght  si/dién
V6i sy thay do. vién.
- C6 mét thim my. - Thiét ké.
ESEP - Nhiép anh gia.

- Trang tri ni
that.

- Quan tri bin
hang.

- Huéng dén vién
dulich

- Ngoai giao.
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- Udng dui nudc.

D tudi Nén ting cuing Nén han ché
- Sita, sita chua loi khuan, bd |- Thuc pham déng hop, thitc
sung can xi va t6t cho hé duong [ &n nhanh, o an chién xao
rudt. nhiéu dau md.
20tudi |- Rau xanh, cic loai qua b sung
vitamin C.
- Nhém thit do (b, lon,...) b&
sung chét sit.
- Sita chua khong duong. - Nude ting luc, nuée oo gas.
- Tréi céy tuoi. - Mo dong vt.
30tusi |- San pham tir dau nanh. - Céc mon an nhicu duong
- B3 sung collagen. - Banh mi.
- Uding dui nudc.
- Thyc pham giau omega-3. - Tinh bot.
40woi |- So-co-la den. - Giam ca phé va cac chat gay
- Nuc ép trdi cy. nghién.
- Céc loai tréi cay nhiéu mau sic. |- Thiic an ché bién sin hoac
S0t | Proteinngudn g thucvit. | chita nhitu musi.
- Céc loai dau. - Db uéing 6 con.
- Cc loai 4 bién.
owsi | Yenmach. - Thitc n cay néng.
cho den | 5@ ned e - Thic &n qué min.
- Thyc pham giau chit xo. - Noi tang dong vat.
tudi nghi P o s a s e 4w
hue |~ Thue phai giau canxi, vitamin . | - Ca phé va d0 uing ¢ con.
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Phan loai BMI (kg/m)
Can ning thip (gay) <185
Binh thuong 18.5-22.9
Thira cén >23
Tién béo phi 23-249
Béo phi do 1 25-29.9
Béo phi ¢ I >30
240

Béo phi d¢ 111
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‘ Xéc dinh chiic néng - nhi¢m vy ciia cdc bd phan. |

| M t chi tidt cong viée cua timg bd phan. ‘

‘ Xic dinh chi s6 hidu sut. l

Xéc dinh khung diém phu thuge vao muc do hoan
thanh v tinh hi¢u qua cta cong viéc.

Dua trén nhing khung diém dé tong két diém
ctia timg cé nhan va dua ra két ludn va c6 nhiing
diéu chinh ph hop.
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Hoat dong

Thoi gian

Chi tiét

Doc sich, trong cay canh,
néu &n, cham soc thi cung,
dan len, mua sém

C6 thé thuc hién

‘méi tuan

Vao ngay thi...

Cham soc da, massage, g3p
5 ho hang/ban bé

Tét nhét la mdi
thang mot fan

.| Vao ngay...

Du lich riéng cling véi con

..Jan/...ndm

Vao thing...

Du lich riéng cting ban doi

...lan/...nam

Vao théng...

Du lich chung véi dai gia

dinh

..Jan/...ndm

Vo thing...
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Nhom
tinh Piém manh Diém yéu Goi y cong viée
cich

- Hiéu biét rong, |- Ctng dau, kho | Céc nganh nghe
6 kha nang lam [ chip nhan mot|xoay quanh dic
viéc ¢ nhiéu linh | quan diém khac. iém truyén
e, vers o | thing quyén han,
N [ tSdch vO kRO g o toan hode
- D cao nghia vu, | hoa nhap véi moi | G G i ogic:
14t 6 tréch nhiém | truomg  khong
trong cong viée. | quen thudc hay |- Thim phan/luat
Khong c6 quy ci. | su.

- Binh finh, thuc
t& va biét cach sip | - Khong nhay cam, | - K& toan/tai chinh.
xép 6n thoa moi | dé lam ton thuong
th ngudi khic.

1STJ

- Bécsi/nha si.

- Quan tri kinh
doanh/ gidm  ddc
diéu hanh.

- Cong nghé thong
tin.

Nhiét tinh, luon | - Qua cau toan dan | Céc cong viée sir
sin sing gitp do|dén dé bi qua tai[dung kha ning
va chia sé véi ngudi | trong cong viéc. quan  sat  con
Khic. o |nguoi va oe 6
|- Gip khé kha c}?\i:di"xi\y dymg
- Trung thanh v | trong viéc tich bidt | gy .

1am viée cham chi. | cong viée va cude

stng. - Nha thiét ké.

ISFJ |- Rattinhy, c6 the
nhan ra cic dau |- Khé thich nghi |- Bién tap vién.

6 sy thay ddi. PPN
- Trang tri ngi that.

" . | -Rutre.
trang thai cam xac |~ RUEF, - té/diéu dudng.
ctia ngudi khdc.

- Quan ly hanh
chinh.
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10 yéu t3 danh gia chat lugng san

phim

Loai san pham dugc mua nhiéu
nhit

Muc gid trung binh dé chi tra cho

mot don vi sin phim

‘Thoi diém nao loai san pham nay
duge mua nhiéu nhat

05 muc dich chinh ma khich hang
mua san phim nay

Dia diém nao moi ngudi thuong
chon d& mua sin phim nay

Nguon thong tin tin cay nhat khi

tim hiéu vé loai san pham nay
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S8 tién muc tiéu

Chi phi &n udng:

Chi phi sinh hoat:

Chi phi di lai:

Chi phi giai tri:

Chi phi hiéu hy:

Chi phi dich vu:
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6 tien can

58 Iin chuyén

Muc tiéu tiét kig " ¢
e tic et idem Khoan cin chuyén
mi nam oo e
thiét lap mbi lan
Haiwan [,

26Tan |

55006 la (han miic danh Mot
cho nhiing nguoi duci 50| 121an | thang1 | 458 dola
tudi nam 2018) Tin

amn P8 s 40 1a
1lan
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Mac thoi

N Myc tiéu Vige can lam Chi tiéu
gian
‘Tham qué, | - Goi cho nguoi than dé [ - Vé xe/xang xe;
thamnha | thong bdo (néu can); - An udng doc dudng;
hohang/ |- Goi dat vé xe (néu di xe | - Qua banh, nhu yéu
thamnha | du lich); phaim bigu nguoi than;
banbé 6 |- Chudn bj quan do, qua |- Chi phi phat sinh
Mt thang | gan/ dao | cap (néu can); ngodi ¥ mudn (hong
quanh - Kiém tra tinh trang xe, | xe, mua thém do cd
thanh phd. | 46 day xang (néu di xe | nhan ngau himg,...)
may);
- Danh sich qua bi
Phuot - Tim hiu vé dia diém |- Vé xe/xing xefbio
motminh/ | 53 di dudng xe trucc khi di;
ciingban | - Lén k& hoach thoi gian | - An udng doc dudng;
betrong | olai; - Thué chd o/mua Tou
khoang. - Thué chd & (néu can) | bat;
cichtir50 |- Goi dat xe/kiéim tra xe; |- Chudn bi thudc men
Bathing |-80km. |- Chudn bi quin do, thirc [ va dung c so ciu;
n, sac dién thoai, thudc [ - Mua qua lru ni¢m
men; (néu cin);
- Danh sich qua luu |- Tién dy phong cho
niém (néu mudh); cic trutng hop ngoai
- § mudh;
Phuot - Lén k& hoach thi gian [ - Vé xe/xdng xe/bio
motminh/ | & lai; dudng xe trudc khi di;
cingban |- Thué chd ¢ (néu can) | - An udng doc dudmg;
betrong | - Goi diit xe/kiém tra xe; | - Thué chd o/mua Teu
khoing | - Chudin bi quan do, thitc | bat;
cichtir80 | an, sac dién thoai, thudc | - Chudn bi thudc men
-200km. | men; va dyng cu so ctu;
Sauthing | . Timhi¢u |- Danh sich qua luu |- Mua qua luu niém
vé dia niém (néu mudh); (néu cin);
dicm sé di; | - - Tién du phong cho

cic trutmg hop ngoai
¥ muén;
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STT

DANH MUC

SUDUNG

GIA
TRI

NGUOI
THUA
KE

GHI
CHU

Cénhan

Nha o

Dit s6 hiru

Co s lam an

Balt dong sin

Nha cho thué

Dit cho thué

Cita hang, m3t
bing

Xe

Xe cd nhan

Xe cho thué

Tién

S6 tiét kigm

Quy du phong

Quy huu tri

Chi dinh

“Tién mat

Tién cho vay

Bao hiém

Turtrang

Vang, kim
cuong,...

Chiing khodn

€6 phidu

Tréi phiéu

Gép vén

Cong ty..

Cong ty.

Congty.

Cong ty riéng

C6 phin s6 hiru

TONG
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Chi phi du tu ban diu

S8 tien dy tinh

S tién thuc t&

Chi phi giay phép hoat

dong, ding ky ban quyd

50 hiu tri tug.

Xay dung kho bai.

Xay dung nha xuéng,

Xay dung cita hang

Mua méy moc, trang thiét
bi

Trang bi co 50 vt chit.

Van phong pham.

Chi phi luu ding
(tri dinh k)

S& tién dy tinh

& tien thyc ¢

Tién luong nhan vién (bao
gom cic khoan phu cip,
KPI thuong,...).
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Kénh dau tw

Uu diém

Nhuge diém

Chimg chi
quy

- Chiimg chi quy la loai
nh ching khodn dic
bidt, gitip xac nhan quyén
diu tu cia mot ngudi,
tuong tig véi mot phan
vén ma nguoi 6 da gop
vao quy dai ching,

- Quy dai ching chinh la
quy dau tu ching khoan
hop thanh boi  nguon
vén cia nhiéu nha dau tw
riéng lé.

- Linh vyc dau tu da dang
vao cic loai ching khoan
Khéc nha
- Giam thiéu kha nang rui
x0 vé thua 1 do cac khoan
déu tu duge quan 1y boi
cic chuyén vién nhiéu
Kinh nghiém cta cong ty
quénly quy.

- Chi phi quan Iy thip
nhung van gitip nha dau
tur dat muyc tiéu higu qua
vé loi nhudn.

- Tai khoan dugc minh
bach va duge gidm st
nghiém ngat thong qua
céc co quan chite ning.

- Cac nha dau tu phai
déng phi quan 1y cho
cong ty quan Iy quy.

- Nha dau tu khong co
quyén kiém soat hoan
toan cac khoan dau tu
¢4 nhan trong quy nén
46i Itc thidu chi dong
trong viée ra céc quyét
dinh dau tu ctia minh.
-Quy trinh rit vén dau
tukhd phiic tap vi mot
56 cong ty quan Iy quy
6 cam két vé thoi gian
dau tu.

- San phim it va khong
da dang dé cic nha dau
tu lya chon.
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Thu nhip trén 55.000 b la
Cao trén 1m75

Khong béo bung

N6i chuyén hai huée, di dom
Thanh thao vé dién ti, cong nghé
Luén luén ding gior

Biét ndu &n

Ooooooooao

Luén nhé sinh nht va cic ngay ky niém
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S (Dlng)

N (Sai)

Ban thich dé y va ghi nhé nhicu thong
tin chi tiét tir céc sy ki¢n bén ngodi

Ban hau nhu khéng thich nghi vé
tuong lai, ban thich tap trung vao
viée tan huong hién tai.

Ban thich nhimg giai phap cu the va
thuc té cho céc véin dé hon 13 tim cich
gidi quyt mo

Ban thich kinh nghiém va thyc tién
hon tri tuong tuong.

Ban ¢6 xu hudng suy nghi theo dang
“néli cii gi?” hom “nd c6 thé'la cii gi?”

Ban 135 hay N

T (Diing)

F (Sai)

Khi ra quyét dinh, ban suy nghi theo
cic nguyén tic logic va dua trén cac
dir kién chi it khi suy xét phan tng
ciia nhing ngudi xung quanh.

Moi nguoi thuong nhin nhan ban
nhu mot nguoi khach quan.

Khi cho ring mot diéu gi d6 la su that,
ban sé thing thin néi ra ma khong
quan tam nhiéu dén viéc hanh dong
d6 ¢6 thé anh huong dén mdi quan hé
giira minh va ngudi khac.

Ban yéu thich viéc thao lugn v tranh
lugn vé céc chu dé, dir doi khi nhing
tranh ludn nay c6 thé tro nén gay gt.

Moi ngudi xung quanh dénh gid ban
13 ngudi hoi khép kin.

Ban1a T hay
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Ba dén nam

nam

Du lich nuée ngoai
(trong  pham  vi
chau lye hoic xa
hon) theo tour,
hoge cing  voi
gia dinh, ban be.
Trong truomg hop
nay, ban cin xem
xét dg tu
sao cho phit hop,
d& thugn tién trong
iéc an udng, di lai.
Ban khong mudn
vira di du lich dén
mot noi xa la, ma
phii via khong
kiém st duoc
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- Danh sich qua
T nigm;

- Vémay bay;

- Tién tour (néu di
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dudng
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~C6 xu huong vui
vé, tran diy ning
lugng tich cuc.

- Gioi déi phé véi
cic tinh  hudng
khing hoang.

- Rét linh hoat va
da ning, khong lo
ling qué nhiéu vé
tuong I

- C6 mot tri tuong
tuong séng dong,
diic bigt la khi noi
dén nhimg vin dé
thuc t& hodc may
méc.

- C6 thé tré nén rat
thing thin, dé ndi
céundubi chi trich.

- Réit khé tap trung
trong  mot  thoi
gian dai.

- Thuong khong
dé ¥ dén cam xtc
nén o tinh lam
tn thuong ngudi
Khéc.

- Khong thich su
cam két.

Phi hop lam
viée doc lap hodc
trong moi truong
<6 du sy linh hoat
ma ho 6 thé dp
dung ki ning
1ap luan tuyét voi
hodc giai quyét
nhing  vin dé
thyc t&

- Tho co khi/thy
moc.

- Ky su.
- Lap trinh vién.
- Marketing.

- Thu ky.

- Diau bidp.

- Phi cong/tai x¢.

ISFP.

~ Nhay cam,
dang lién hé ve
ngudi  khic va
nhin ra trang thai
cam xic cia ho.

- Rét gioi tao xu
huéng, nghi ra
nhiéu tuong
tio bao va khdc
thuong.

Khan khi
cic chit
hoc va nghién ctiu

- Dé bj tiéu cuc khi
dsi mit véi cic
cude xung dot hay
cang thing.

Nhing cong vie
cin khong gian
g va sy ty do
thé hign hét kha
néng cia minh:

- Nghé si/ca
ngudi  mau/dién
vién.

- Nha thiét ké/tao
méu.

- Diu bidp.
- Cong téc xa hoi.

-Quin Iy ngh¢ si.
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theo huong di lén.

- Bat dong san la loai tai
san dugc ngan hang nhan
lam tai san th& chip d&
vay no.






