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Loi gidi thiéu

hang Chin nam 2016, blogger kiém nha binh

luan c6 nhiéu anh hudng Andrew Sullivan viét

mot bai bao dai 7.000 chii cho td tap chi New
York c6 tiéu dé “I Used to Be a Human Being” (tam
dich: Trude day toi ting la con ngudi). Tit phu cta bai
bao khong khoéi khién nhiéu nguoi giat minh: “Tran
oanh tac lién hdi cua tin tic, tin via hé, va hinh anh da
khién chung ta tré thanh nhiing con nghién thong tin.
N6 da khién toi suy sup. Va no ciing c6 thé khién ban
suy sup.”

Bai viét dugc chia sé rong rai. Tuy nhién, c4 nhan toi
phai thita nhan rang khi moéi doc 1an dau, to6i da khong
nhan thic duge day du vé 1i canh béo caa Sullivan.
T6i 1a mot trong s6 hiém hoi cac thanh vién thugc thé
hé minh khong bao gio 1ap tai khoan mang xa hoi, va
cting khong c6 thoéi quen luét mang qud nhiéu. Két qua
13, dién thoai chi dong mot vai tro tuong déi nho trong
cudc sOng cua toi — va diéu nay da dat toi ra ngoai pham
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vi trai nghiém chung ma bai bdo trén dé cap toi. Noi
cach khac, toi biét ring nhing d6i méi sang tao trong
ky nguyén Internet dang ngay cang xdm nh4p siu rong
hon vao cudc séng cia nhiéu nguoi, nhung t6i khong co
su hiéu biét bdng truc gidc vé y nghia cia hién tugng
nay. Moi chuyén dién ra nhu vay cho dén ngay tit ca
moi thii thay déi.

PAu niam 2016, t6i xuat ban mot cudn sach mang
tua dé Deep Work (Lam ra lam choi ra choi). Cu6n sach
noi vé gi4 tri bi xem nhe cta sy tap trung cao do va trao
Iuu stt dung céac cong cu giao tiép gay phan tam trong
cong viec da va dang tré thanh rao can khién moi nguoi
khong thé dat t6i chat lugng cong viée cao nhat nhu thé
nao. Khi cuén sach thu htt duge mot lugng doc gia nhat
dinh, t6i bat d4u ti€ép nhan nhiéu hon nhiing suy nghi
va tam tu tinh cadm ti cic doc gid cua minh. Co ngudi
guii email, c6 nguoi tryce tiép tim gip t6i sau nhitng budi
to1 thuyét trinh trudc cong chung — nhung nhiéu ngusi
trong s6 ho déu c6 chung mét cau héi: Vay con cudc
song c4 nhan cta ho thi sao? Ho d@dng ¥ v6i quan diém
cua t6i vé nhiing sy phan tam 6 noi lam viéce, nhung nhu
ho giai thich, diéu khién ho cam thdy lo lang hon nita
la cac cong nghé mdi duong nhu cing dang huat can y
nghia va su hai long ra khéi khoang thaoi gian bén ngoai
pham vi cong viéc cua ho. Diéu nay khién t6i cht y, va
t61 voi vang bét tay vao tim hiéu vé nhiing 16i htia hen va
nhiing rui ro cua cudc song s6 hién dai.
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H4u nhu t4t ca nhiing ngudi ma toi tiép xtic déu tin
tuéng vao stic manh cua Internet, va nhan thic duge
rang né c6 thé va nén 1a mot luc lugng gitp cai thién
cudc song ctiia ho. Ho khong nhét thiét phai bo Google
Maps hay Instagram, nhung bén canh d6, ho ciing cam
thay réng méi quan hé cia minh v6i cong nghé 1a khong
bén viing — t61 muic néu nhu khong co6 su thay d6i nao
do6 s6m dién ra, ho sé bi suy sup.

Mot cum tit ma toi thuong nghe nhic dén trong
nhiing cudc trao ddi nhu thé nay vé cudc séng so thoi
hién dai 1a kiét stic. Néu xét riéng, thi khong co6 ting
dung hay website cu thé nao dic biét t6i té ca. Nhu
nhiéu nguoi d4 chi ro, vin dé ndm 6 tac dong téng thé
cua viée c6 qud nhiéu thit bong by loe loet lién tuc 16i
kéo su cha y va thao ting tdm trang ctia ho. Van dé cuaa
ho d6i v6i hoat dong dién cudng nay khong lién quan
dén céc khia canh chi tiét ma lién quan dén thuc té ring
n6 dang ngay cang vugt xa khoi tim kiém soét cta ho.
Hau nhu khong ai mudn danh qua nhiéu thoi gian nhu
vdy trén mang ca, nhung nhiing céng cu nay da biét
cach gay nghién. Sy thdi thic phai vao cap nhat tin ttc
trén Twitter hay Reddit tré thanh mot ching co giat day
am anh, ph4 vo dong thoi gian lién tuc thanh nhiing
manh vun qua nho bé, khong du dé tao ra sy hién dién
can thiét cho mot cudc séng c6 chu dinh.

Nhu to1 &4 phat hién ra trong cudc nghién ctiu sau
d6 ctia minh — va tdi sé trinh bay 6 chuong tiép theo day



10 L8i séng t8i gidn thoi cong nghé so

~ mot s6 dic tinh gay nghién nay 1a vo tinh (rat it ngusi
luong trude duge rang viéc trao d6i bing tin nhén c6 thé
14y di ctia ho bao nhiéu thai gian), nhung rat nhiéu dac
tinh dugc thiét ké c6 muc dich (cac ban ké hoach kinh
doanh cua nhiéu mang xa hoi déu lay nén tang 1a yéu to
bét budc nguoi dung phai su dung ching). Nhung bat
ké xuat ngudn cua no 1a gi, stic hut khong thé cuong lai
vé phia man hinh d4 va dang khién moi ngudi cam thdy
rang ho dang ti bo ngay cang nhiéu quyén tu chu trong
viéc dinh huéng su cha y cua minh. Di nhién, khong c6
ai tinh nguyén dé mat quyén kiém soat nhu vay ca. Ho
tai vé cdc iing dung va mé céc tai khoan nguoi dung vi
nhiéu 1y do t6t dep dé réi nhan ra ring, that mia mai
thay, nhiing dich vu nay lai b4t d4au lam x6i mon chinh
nhiing gia tri da tao nén stic hap dan ban du ciia ching:
Ho tham gia Facebook dé duy tri lién lac v6i ban bé 6
khép noi trén dat nude, va rét cudce ho lai khong thé duy
tri mot cudc trao d6i khong gidan doan véi ngudi ban
ng6i ngay d6i dién minh.

T6i ciing tim hiéu duge vé tac dong tiéu cuc cia
hoat dong truc tuyén khong kiém soat d6i véi stic khoe
tam ly. Khi chia sé v6i toi, nhiéu nguoi ¢4 nhdn manh
dén kha néng cia mang x4 héi trong viéc thao ting tam
trang cua ho. Viéc lién tuc nhan dugce nhiing thong tin
ma ban bé ho da khéo 1éo t6 vé va sip dat dé mo ta vé
cudc song ctia minh khién ho cam thdy minh that kém
coi — dac biét 1a trong nhiing giai doan tam trang cta
ho von da khong dugce t6t — con ddi voi gidi tré vi
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thanh nién, d6 1a mot cach thiic hiéu qua dén tan nhan
dé bi khai trtt mot cach cong khai.

Ngoai ra, nhu @4 thay trong cudc bau cii tong thong
niam 2016 cung nhiing hé qua ctia no, hoat dong trao
déi truc tuyén dudng nhu cang ddy nhanh ngudi ta vao
cac trang thai cuc doan gy ra nhiing su cing thing va
kiét qué vé mit cam xuc. Nha triét hoc cong nghé Jaron
Lanier @4 lap luan rit thuyét phuc rdng xét 6 goc do
nao d6, su hién dién ndi bat ctia nhiing con gian dit trén
mang la mot dic diém tat yéu, khong thé tranh khoi cua
chinh ban than thé giéi mang: Trén mot thi truéng mé
v6i hang héa luu thong la su cha y cta ngudi dung, thi
nhiing cdm xtc u 4m sé thu htt duge nhiéu sy quan tam
hon so v6i nhiing suy nghi tich cuc va mang tinh xay
dung. D6i vdi nguoi dung Internet lién tuc, viée tiép xuc
thudng xuyén v6i sy u &m nay c6 thé tré thanh nguyén
nh4n mang dén su tiéu cuyc vat kiét cam xtic ciia ho —
mot cai gia qua dat d6 ma nhiéu ngusi tham chi con
khong nhén ra rang ho dang phai tra dé c6 thé duy tri
dugc su két n6i khong gian doan.

Viéc kham phé4 duge nhiing méi lo ngai rdt dang
giat minh nay — ti hién tugng lam dung thai qua t6i
miic nghién ngap céc cong cu trén, cho dén kha ning
cua chung trong viéc lam giam quyén tu chu, giam su
hanh phic, khoi ddy nhiing tryc gidc u 4am, va gay phan
tam khéi nhitng hoat dong c6 gi4 tri hon — d4 khién t6i
nhan thic duge méi quan hé d4ng lo ngai cua nhiéu
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ngudi vdi cac cong ngheé dang thong tri nén van hoa ctia
chiing ta. N6i cach khéc, n6 khién toi hiéu thdu hon 4n
y ctia Andrew Sullivan khi anh ta than: “Truéc kia t6i
tiing 1a mot con ngusi.”

Sau nhiing cudc trao d6i véi cdc doc gia ctia minh, t6i di
dén ch tin rdng cAn phai tim hiéu sdu hon vé tac dong
cua cong nghé d6i v6i cude song ca nhan cua con ngudi.
Tt do, toi bat dau nghién ctu va viét nghiém tiac hon
vé chu dé nay, viia ¢6 gang hiéu hon vé nhiing sic thai
da dang ctia n6 vita c6 gang tim kiém vi du hiém hoi vé
nhiing nguoi c6 thé dat duge gid tri 16n tit cac cong nghé
moi ndy ma khong @€ mét quyén kiém soat cia minh'.
Mot trong nhiing diéu d4u tién t6i nhan ra duge
trong hanh trinh kham pha nay 1a méi quan hé giita nén
van hoa cua ching ta véi cac cong cu d6 con thém phan
phiic tap 6 ché chang la su pha tron giita cai hai v6i loi
ich. Dién thoai thong minh, internet khong day khép noi,

" M6t sb ngudi cho rang viée t6i khong thé duwa vao trai nghiém ca nhan sau
séc trong khia canh nay 1a mét yéu td gay can trd I6n. Mot trong nhirng 16
than phign ma t6i hay gap nhat méi khi t6i lén tiéng néi vé& nhieng vin d&
nay la: “Lam sao anh ¢ thé chi trich mang xa hdi khi chua tlrng st dung n6
ch®?” DT nhién, ho cé ly clia ho, nhwng nhw t6i da nhan ra t& ndm 2016 khi
m&i bét tay vao cudc nghién ciru nay, vi thé ngudi ngoai cudc cla t6i ciing
c6 thé 1a mét loi thé. Béing cach tiép can nén van hoa céng nghé cia chiing
ta i mdt géc nhin méi mé, 6 18 tdi s& c6 khé nang phan biét tot hon gitra
gia dinh va sir that, hay gilba viéc str dung c6 y nghia va su thao tng. (Chi
thich cta tac gia - TG.)



Cal Newport 13

cdc nén tang so gitip két néi hang ti con nguoi — day qua
thuc 12 nhiing buéc tién bo rat dang vinh danh! R4t it
nha binh luan nghiém tac nao lai cho rang t6t hon hét
chung ta nén hui vé thoi dai cong nghé trude day. Nhung
bén canh d6, ngudi ta cling dang mét mai v6i cam gic
rang ho da tr6é thanh no 1é cho chinh céc thiét bi cua
minh. Thyc t€ nay tao ra mot trang thai cam xtc hén
don, trong d6 ban vita tran trong viéc minh c6 thé kham
phé nhiing biic anh tuyét dep trén Instagram lai viia lo
lang khi thdy tng dung nay dang xam nhap vao khoanh
khéc quy gia cia ban trong nhiing budi chiéu ma trude
day ban thuong danh dé chuyén tro véi ban bé hoic
doc sach.

Trude nhiing nan dé trén, cau tra 16i phd bién nhat
la dua ra nhiing meo vit khiém t6n va dé dat. Co6 1é néu
ap dung nghi thitc ngay 18 Sabbath’ cho cu6c séng s,
hoic @€ dién thoai cich xa gividng vao ban dém, hay tit
chtic nang thong bao va ha quyét tam tap trung dau 6c
hon niia, thi ban vin c6 thé tan hudng tit ca nhiing diéu
tot dep da thu hat ban dén v6i cac cong nghé méi nay
trong khi lai gidam thiéu dugc nhiing khia canh tiéu cuc
cua ching. T6i hiéu vi sao cach xi 1y 6n hoa nay lai c6
stic hap dan dén thé, vi n6 gitp ban gii téa ganh ning
cua viéc phai dua ra nhiing quyét dinh kho khén vé cudc

' Sabbath: Khai niém trong Do Thai giao hodc mot sb ton gido khac, chi mot
ngay trong tuan, thwong la ngay thr Bay, dwoc danh riéng dé nghi ngoi va
cAu nguyén. (Chu thich clia ngwi dich — ND.)



14 L8i séng t6i gian théi céng nghé s6

séng s6 ctia minh — ban khong can phai tit bo bat ky thi
gi ca, khong phai bé 16 bat ky 1oi ich nao ca, khong phai
gay buc minh cho bat ky nguoi ban nao c4, hay ciing
khong phai chiu dung bat ky su kho chiu nao ca.

Nhung nhu chinh nhiing ngudi da va dang thi ap
dung cac bién phap va viu tam thoi nay ngay cang nhan
thdy ro, ban than y chi, cac meo vit va su quyét tAm mo
ho 1a khong da dé kiém soat sy xam luge cia cac cong
nghé méi vao ddu 6c chung ta. Ly do 6 day rit don gian:
Tinh gay nghién trong thiét ké cta cdc cong nghé méi va
stic manh ctia nhiing 4p luc vé mét vin hoa hau thuin
cho ching 14 qua 16n nén mot 16i giai quyét tam bo kho
c6 thé hoa giai néi. Trong qua trinh tim hiéu vé chu dé
nay, t6i da dan di dén ché tin tudng ring nhiing gi ban
can 1a moét triét ly sit dung cong nghé hoan chinh va day
du, bat ré tit nhiing gia tri co ban ma ban dé cao, dua
ra dugc cau tra 16i ro rang cho nhiing ciu hoi lién quan
dén viéc ban nén sit dung cong cu nao, st dung ching
nhu thé nao va, quan trong khong kém, né phai giup
ban du tuy tin dé phé6t 16 moi tha khac.

Thuc ra, c6 rat nhiéu triét Iy c6 thé théa mén duce
céc muc tiéu trén. O mot ddu thai cuc 1a nhing nguoi
Luddites kiéu méi', ho ting h¢ viée quay lung tit ch6i
héu hét cac cong nghé moi. O d4u thai cyc kia 1a nhiing

! Luddité: T chirc bi mat cia cac cong nhan nganh dét may & Anh trong thé
ky 19, chl trvong dap pha cac may dét vi lo so may méc sé 1ay mét cong
an viéc lam cta ho. (ND)
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con ngudi nhiét tinh cia phong trao Ty Dinh Lugng,
ho c4n than 1dng ghép cac thiét bi ky thuat s6 vao tat
ca cac khia canh trong cudc séng ctia minh nham t6i
uu hoa trai nghiém séng. Tuy nhién, trong s6 rat nhiéu
triét Iy khac nhau ma toi 4 nghién ctiu, chi c6 mot triét
1y néi troi hon hin, c6 thé 1a cau tra 16i xdc dang nhat
cho nhiing ngusi mudn vugt 1én khéi tinh trang qua tai
vé cong nghé ma x4 hoi ching ta dang mac phai hién
nay. T6i goi day 1a chi nghia ti gidn so, va né van dung
quan diém it hon c6 thé la nhiéu hon vao moi quan hé
ctia chiing ta véi céc cong cu s0.

Y tudng nay khong co gi 1a méi mé ca. Trudce ca khi
Henry David Thoreau? ra 15i thac giuc: “Pon gian, don
gian, don gian,” thi Marcus Aurelius? d& dat cau hoi:
“C4c nguoi da thdy minh chi phai nhdc tay dong chan
rat it 1a da c6 thé song mot cudc s6ng man nguyén va
dang kinh trong chua?” Chu nghia t6i gian s6 chi don
thuin 1a budc van dung tri thic kinh dién nay vao vai
tro ctia cong nghé trong cudc séng hién dai cia ching
ta ma thoi. Tuy vay, su van dung don gian nay lai c6 thé
mang dén nhiing tac dong 16n lao. Trong cudn sach nay,

 Tu Dinh Lugng: Tl chi mot hién twong vin héa dang néi 1&n trong thé gidi
hién dai, nhitng nguoi theo trao Iwu nay tan dung cong nghé dé tw do lwong
cac chi s6 clia co' thé. T nay ciling dwoc ding dé chi cong ddng nhitng
nguoi str dung va cac nha ché tao cac cong cu ty do lwéng nhw vay. (ND)
2Henry Da\{id Thoreau (1817-1862): Nha véan, nha tho, nha st hoc, nha triét
fiot... N0 figng nowdi MY. (ND)

3 Marcus Aurelius (121-180 SCN): Mt vi hoang dé ctia La Ma, ddng thoi 1a
mét triét gia theo CN Khéc ky rét ndi tiéng. (ND)
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ban sé gip nhiéu vi du cho thay nhiing ngudi theo chu
nghia t61 gidn s6 d4 mang lai cho cudc s6ng cua chinh
ho nhiing su thay déi tich cuc16n dén thé nao bing cach
tiét giam khong khoan nhugng thoi gian ho su dung
trong khong gian truc tuyén dé tap trung vao mot so
lugng nhé cac hoat dong cb gia tri cao. Vi nhiing ngusi
theo chu nghia t6i gian s6 danh thoi gian két n6i mang
it hon hén so v6i nhiing nguoi duong thoi khéc, nén moi
ngudi dé tuong rang 16i séng cua ho 1a cuc doan, nhung
nhiing ngudi téi gian sé cho rang quan diém d6 that lac
hau, bdi céi goi 1a cuc doan 6 day 1a tdt cd nhitng nguoi
khdc dang danh qua nhiéu thoi gian dé nhin chdm cham
vao man hinh may tinh hoac dién thoai.

Nhiing nguoi t6i gian da rat ra mot bai hoc: Chia
khoa dé phat trién trong thé gii cong nghé cao hién nay
cua ching ta 1a hay tiét gidm manh thoi gian st dung
cdng nghé.

] " E
Muc dich ctia cuén sach nay 1a dua ra nhiing lap luan
tng ho cho chua nghia tdi gian s6, bao gdbm mot phan
khai thac chi tiét vé nhiing cau héi ctia n6 va vi sao né
lai ¢6 hiéu qua, ti€p dén 1a phan huéng dan cach ap
dung triét 1y nay vao cugc séng néu ban quyét dinh
lua chon né.

Dé thuc hién muc tiéu trén, t6i chia cudn sach lam
hai phan. O phan 1, t6i m6 ta vé cac nén tang triét Iy

ctia chu nghia t6i gian s6, ma bat dau 1a phan tim hiéu
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sau vé cac yéu t6 dang khién cho cudc sdng s6 cta rat
nhiéu ngudi ngdy cang tré nén khong thé chiu dung noi,
tiép @6 t6i sé chuyén sang ban chi tiét vé triét Iy cta cha
nghia t6i gidn s6, trong d6 bao gébm phan bién luan giai
thich vi sao no lai 14 gii phap ding dan cho nhiing vin
dé nay.

Két thic phan 1 12 phan goi y cia t6i vé phuong
phép van dung triét Iy nay: don gian héa cuodc séng so.
Nhu toi viia trinh bay, cin phai c6 hanh dong triét dé
moi c6 thé bién déi tan géc mdi quan hé gitta ban v6i
cong nghé. Phuong phéap don gian hoa cudc song so sé
giup ban thuc hién duge hanh dong triét é nay.

Véi quy trinh nay, ban sé phai tranh xa céc hoat
dong truc tuyén khong bt budc trong vong 30 ngay.
Trong giai doan nay, ban sé cai dan cdc chu ky nghién
ma nhiéu cong cu s6 c6 thé gay ra, va bat ddu kham ph4
lai c4c hoat dong phi truc tuyén c6 thé mang lai cho ban
su théa man 6 tAng sau hon. Pich than ban sé thuc hién
nhtng hoat dong nhu di dao, tro chuyén cung ban be,
hoa minh véi cong dong, doc sach, va ngdm may troi
bay. Quan trong nhit, su don gian hoa nay tao khong
gian dé ban diéu chinh va hoan thién dan su hiéu biét
vé nhiing diéu ma ban tran trong nhit. Vao cudi giai
doan 30 ngay, ban sé cin than lya chon ra mot s6 lugng
nho cac hoat dong truc tuyén ma ban cho ring sé mang
lai 1gi ich 16n lao cho nhiing diéu ma ban tran trong do.
Tiép theo, ban sé né luc @€ dua nhiing hoat dong c6 chu
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v @6 tré thanh phan c6t 16i trong cudc sdng truc tuyén
cia minh — bo lai ding sau hdu hét nhiing hanh vi gay
phan tam ting ché vun thoi gian va 16i kéo su chu y cia
ban. Quy trinh don gian hoa nay dong vai tro cia mot
nat khoi dong lai: O ddu quy trinh, ban 14 mot ké om
dém mét moi, va két thic quy trinh, ban tré thanh mot
ngudi t6i gian véi diy du sy nhan thic ro rang vé nhiing
viéc minh lam.

O chuong cudi cing caa phan 1, toi sé huéng dan
ban cach trién khai quy trinh don gidn hoa cudc séng
s6. Noi dung cua chuong nay duge xay dung chu yéu
dua trén mot thi nghiém ma toi d4 thuc hién tit ddu mua
dong nidm 2018, trong d6 1.600 nguosi di déng y trién
khai quy trinh don gian héa cudc song s6 dudi sy huéng
dan ctia t6i, va sau d6 bdo cdo lai két qua. Ban sé dugc
nghe ké vé trai nghiém cua nhiing ngudi nay va tim hiéu
vé nhiing cach lam phét huy hiéu qua déi véi ho; bén
canh d6, ho ciing chia sé vé nhiing cai by ma ho gip
phai dé ban tranh.

Phan hai cua cu6n sach ban ky hon vé mot sé ¥
tudng c6 thé gitp ban xay dung mot 16i song t6i gian
$6 bén viing. Trong nhiing chuong nay, t6i sé trinh bay
vé nhiing van d€ nhu tAm quan trong cia su cach ly va
nhu ciu kién tao nhitng hoat dong giai tri chat lugng
cao dé thay thé cho khoang thdi gian st dung cac thiét
bi ky thuét s6 mot cach vo thitc nhu hién nay. Téi dam
khing dinh va bao vé cho mt 16i tuyén bé co 1& sé gay
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nhiéu tranh cdi rdng cac moi quan hé caa ban sé duge
cung c6 hon néu ban diing bam nut “Thich” hay d¢é lai
nhiing 16i binh luan & cc bai dang trén mang xa hoi.
Ngoai ra, toi ciing dua ra cdi nhin cda ngudi trong cudc
vé phong trao d4u tranh vi sy chi ¥ — mot phong trao
dugce t6 chiic v6i phuong thic kha thoai mai bao gom
nhiing ngudi st dung cac cong cu cong nghé cao va 4p
dung cic quy trinh sit dung cong cu nghiém ngat dé vita
tan dung dugc gia tri ctia cdc san phdm von dugc thiét
ké dé thu hut sy chd y cua ngudi dung lai vita tranh tré
thanh nan nhan cta ching.

Mbéi chuong 6 phan 2 déu két thic bang mot danh
sach cac goi y thiét thuc, bao gom cac chién thuat hiéu
qua nhim gitp ban bat tay vao thuc hién nhiing y tuéng
da néu trong chuong. Trén cuong vi la mét ngudi moi
ti€p nhan chu nghia t6i gian s6, ban c6 thé coi danh
sach céc goi y nay ¢ phan 2 1a bo cong cu nham ho trg
ban trén hanh trinh xay dung mot 16i s6ng t6i gian, phu
hop véi trudng hgp riéng ctia ban.

@ # B
Trong tac phdm kinh dién Walden (Mot hinh séng trong
ring), cau noéi sau diy ctia Thoreau thuong duge ngusi
ta nh6 dén: “Phan 16n con nguoi déu séng trong su tuyét
vong lang 16.” Tuy nhién, ngudi ta lai it nhé dén cau dap
tran day tinh than lac quan é ngay doan sau:

Ho thuc 1ong cho rdng khong con su Ivya chon nao
ca. Nhung nhting ngudi tinh tdo va c6 suy nghi lanh
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manh vin luén nhé rang mit troi bao gio cing moc.
Khong bao gid 1a qua mudn dé ti bo nhiing thién
kién ctia ching ta.

Moéi quan hé hién nay cua chiing ta v6i cic cong
nghé cta thé gi6i siéu két ndi 1a khong bén viing, va no
dua ching ta tién lai gin hon sy tuyét vong ling 1&é ma
Thoreau dd quan sat thay ti nhiéu ndm triéc. Nhung
nhu Thoreau nhic nhé ching ta, “mit troi bao gio
ciing moc” va chiing ta van c6 kha ning thay déi tinh
hinh nay.

Tuy nhién, dé tao dugc su thay déi do, chung ta
khong thé thu dong bo mic cho mot mé chang chit
cac cong cu, chuong trinh giai tri va nhiing yéu t6 gay
phan tAm ma ky nguyén internet mang lai nim quyén
diéu khién céch chung ta st dung thdi gian hay chi
phoi nhiing cam x1c cua chiing ta. Thay vao d6, ching
ta phai chu dong 4p dung cac bién phdp nhim khai
thac diém tét ctia cac cong nghé nay dong thoi tranh
tré thanh nan nhan cho nhiing mat tiéu cuc cta ching.
Chung ta phai tu trang bi cho minh mot triét ly giap dat
nhiing khao khét va gia tri ma chung ta hing tran trong
tré vé vi tri thuyén truong @é 1éo 14i cudc séng thudng
nhat cia minh, loai bo su 4nh huéng mang tinh thong
tri ctia nhiing y thich béc dong nguyén thiy va cic mo
hinh kinh doanh cta Thung ling Silicon; mot triét Iy
biét chap nhan nhiing ¢ong nghé mdi, nhung sén sang
quay lung tit chéi néu nhu c4i gia phai tra 1a sy phi nhan
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hoéa ma tac gia Andrew Sullivan da canh bao; moét triét
ly uu tién y nghia lau dai hon sy théa man ngan ngui
thoang qua.

Néi cach khac 1a mot triét Iy giong nhu cht nghia
to1 gidn s6.






PHAN 1

Cac nén tdng







MOT CUQC CHAY BUA VU TRANG
KHONG CAN SUC

CHUNG TA KHONG CHU DPONG CHAO BON
CUOC SONG MOI

T6i van nhé 1an dau tién t6i biét dén Facebook. Khi
d6 1a mua xuin nam 2004, t61 dang hoc nam thi ba dai
hoc va bt d4u nhan thdy ngay cang nhiéu ban bé minh
noi vé mot website tén 1a thefacebook.com. Nguoi dau
tién cho t6i xem mot ho so ¢4 nhan trén Facebook trong
nhu thé nao 1a Julie, ban gai toi khi 4y, va bay gio dang
1a vg toi.

“An tugng ctia em khi d6 14 né hét stic méi me,” ¢o
dy tAm su v6i toi gin day nhu vay. “Ngudi ta quang ba
rang d6 la phién ban 4o cta cuén ky yéu luu git anh
chup céc tan sinh vién, 1a cong cu ma ching ta c6 thé
st dung d& tim kiém ban trai hoic ban gai ctia nhiing
nguoi ma ching ta biét.”
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Tu khoéa trong tri nhé cta c¢o ay vé Facebook la
mdi mé. Facebook khong xudt hién trong thé gidi ctia
chiing ta v6i 10i hiia hen sé 1am bién d6i mot cach triét
dé nhiing nhip diéu quen thudc trong doi séng xa hoi
va doi séng dan sy cua ching ta; no6 chila mot tro gay
phan tam giita vo van tro gay phéin tdm khac. Vao mua
thu ndm 2004, nhiing nguoi t6i quen biét co dang ky
st dung thefacebook.com chéc chin phan 16n déu danh
thoi gian choi Snood (mot tro giai 6 rat thinh hanh)
hon 14 ngdi chinh stia got gitia cho hé so ¢4 nhan trén
Facebook hay choc ban bé trong thé giéi do.

“Facebook khi 4y rat tha vi,” Julie tom tit lai,
“nhung chic chidn n6 khong phai la thti ma chtng ta
sdn sang danh lugng thoi gian dang ké vao d6.”

Thé r6i ba nim sau, Apple ra mit iPhone, mé ra
cudc cach mang vé dién thoai di @ong. Tuy nhién, nhiéu
nguodi quén rang cudc “cach mang” nguyén thiy ma
thiét bi nay hita hen ban d4u ciing 6 quy moé khiém t6n
hon nhiéu so véi tac ddong ma no tao ra. Trong thoi diém
hién tai, dién thoai thong minh d4 tai dinh hinh trai
nghiém ctia con ngudi vé thé gidi bang cach tao su két
noi lién tuc v6i mot ma tran luon 6n ao voi nhiing cude
trao d6i va nhiing yéu t6 gay phan tam. Thang Mot nim
2007, khi Steve Jobs tiét 10 vé chiéc iPhone trong budi
gi6i thiéu san phadm da trd thanh huyén thoai, tdm nhin
ma 6ng dua ra it d6 s6 hon nhiéu.
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Mot trong nhiing ddc diém hédp dan chu dao cua
chiéc iPhone ban dau 14 n6 tich hgp thiét bi nghe nhac
iPod ciing ctua Apple v6i dién thoai di dong, giap ban
khong phai mang trong tdi mot lac hai thiét bi riéng
biét. (Di nhién, day 1a nhiing 4n tugng t6i con git lai
duge vé thoi diém do, khi to6i hinh dung dén nhiing
loi ich cta chiéc iPhone ltic n6 méi duge ra mat.) Do
vay, khi Jobs dting trén san kh4u dé gi6i thiéu vé chiéc
iPhone, ong d4 danh 8 phut d4u tién d€ mo ta vé nhing
dac diém cta n6 6 goc do mot thiét bi truyén thong,
va ong két luan: “Day la chiée iPod tuyét voi nhat ma
chdng t6i tting lam ra!”

Mot dic diém hap dan chu dao khac cia thiét bi nay
vao thoi diém n6 maéi ra mét 1a cai thién trai nghiém goi
dién theo nhiéu céch khéc nhau. Mot tin tdc giy xo6n
xao khi 4y 12 Apple bugc hing vién thong AT&T mé hé
thong thu thoai dé chiéc iPhone c¢6 giao dién dep hon.
Trén san khau, Jobs thé hién ré niém thich thu truée
su don gian trong thiét ké, € ban c6 thé dung tay lu6t
doc danh ba trong may, va truéc y tuong thién tai thay
thé nit bAm nhua cd dinh bing ban phim cam tng trén
man hinh.

“Ung dung tuyét voi nhét 1a ing dung thuc hién
cudc goi,” Jobs hao hting néi trong ti€ng v tay rao rao
cta khéan gia. Phai tu phut thi 33 trd di trong man ra
mat chiéc iPhone ndi tiéng d6, 6ng moi bat ddu noi dén
nhiing dic diém cai tién nhu nhén tin va kha ning két
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n6i internet, hai dsc diém duge st dung phé bién nhat
hién nay cho cac thiét bi nay.

Dé x4c nhén rang tAm nhin han ché nay khong phai
16i soan thao noi dung thuyét trinh cho Jobs, t6i lién hé
v6i Andy Grignon, mot trong nhiing thanh vién trong
doi thiét ké chiéc iPhone dau tién. “San pham nay duge
coi 14 chiéc may nghe nhac iPod nhung c6 kha ning
thuyc hién cudc goi,” 6ng khing dinh. “Sti ménh c6t 16
ma ching t6i theo duéi 1a thiét ké mot chiée may via
biét choi nhac viia ¢6 thé thuc hién cudc goi.” Grignon
ciing chia sé vdi chung toi riang thoat dau, Steve Jobs
pht quyét y tudng dua chiéc iPhone tré thanh mét chiée
mady vi tinh di dong da ning, c6 thé chay nhiéu ting dung
bén thi ba khac nhau. “Ngay khi chung ta cho phép ga
lap trinh vién ngu ngde nao d6 viét vai dong ma lénh
dé tao ting dung roi lam hong may, khi d6 ho sé muén
goi dién cho tong dai 911,” Jobs tiing noi véi Grignon
nhu vay.

Khi chiéc iPhone 14n dau dugc tung ra thi trudng
va0 ndm 2007, khi d6 chua hé xu4t hién Ctia hang Ung
dung nao ci, chua cé tng dung thong béo trén mang
x4 hoi, cling chua ai c6 thoi quen chup nhanh mot bic
anh roi 14p tc ding tai lén Instagram, va khong co ly
do gi dé vua an tiéc t6i viia thi thoang lai 1én liéc nhin
xu6ng dudi mit ban — va chuyén nay 1a hoan toan én
01 voi Steve Jobs ciing nhu vé1 hang trieu ngusi da hao
hiing mua chiéc dién thoai thong minh diu tién cta
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minh trong giai doan do6. Ciing giéng nhu trudng hop
ctia nhiing nguoi d4u tién chao don Facebook, khong
ma4y ai du doan dugce ring moi quan hé cua chiing ta voéi
thi cong cu méi bong bay nay lai bién déi nhanh chong
dén vay trong nhiing niam tiép theo.

Bay gid thi nguoi ta d4 thiia nhan rong rai ring cac
cong nghé md6i nhu mang x4 hoéi va dién thoai thong
minh d4 dnh hudng sau sic dén 16i s6ng cta con ngudi
trong thé ky 21. C6 muon van cach khac nhau dé mo ta
su thay ddi nay. Toi nghi nha phé binh xa hoi Laurence
Scott d4 c6 cach dién giai kha hay khi 6ng mo ta rang sy
tdn tai siéu két néi nay 1a su tén tai ma trong d6 “mat
khoanh khéc cé thé tré nén té nhat mot cach ky la néu
n6 chi ton tai doc lap.”

Tuy nhién, diém trong yéu trong nhiing quan sat
trén 12 n6 nhan manh diéu ma nhiéu nguoi da lang
quén: Nhiing thay d6i sdu sic va quy moé nay dién ra
hoan toan bat ngo va chiing ta khong c6 su chuédn bi nao
dé d6i pho vé6i chiing. Mot sinh vién nam thi ba dai hoc
khi 1ap tai khoan trén thefacebook.com vao nam 2004
ngay 4y dé tim kiém va gitt méi lién lac véi cac ban hoc
cung 16p c6 1é @ khong du doan dugc ring trong tuong
lai, mot ngudi dung internet trung binh sé danh khoang
2 gid méi ngay trén mang x4 hoi va cac dich va nhén tin
lién quan, riéng gan mot niia s6 thai gian d6 1a danh cho
nhiing san phdm cta Facebook. Tuong tu, nhiing ngudi
d4u tién mua iPhone nam 2007 vi nhitng ting dung 4m
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nhac cia né han sé b6t hao hing hon néu c6 ngudsi noi
v6i ho rdng trong vong mét thap nién sau do, ho sé bit
budc phai mé may t6i 85 lan mdi ngay — day la “dic
diém” ma chung ta biét rang Steve Jobs chua tiing nghi
dén khi 6ng chuén bi ni dung cho man ra mat iPhone
ndi tiéng ctia minh.

Nhiing thay d6i nay tim dén mot cach ling 16 nhung
nhanh chong, khong dé chung ta kip ¢6 co hoi nhay lui
lai va héi chiing ta thue su mong mudn gi ti nhiing tién
bo nhanh dén chéng mét nhu vay trong mét thap nién
qua. Ching ta dua cong nghé mdi vao bén 1€ cugc séng
cua minh vi nhiing 1y do vit vinh, @é r6i mot sém tinh
gidc ma6i phat hién ra rang chtng da xam thuc vao phan
c6t 161 trong cude séng thuong nhat cia minh. Néi cach
khéc, ching ta khong chu dong chao don thé gi6i s6 ma
minh dang song hién nay; dudng nhu chtng ta bi vap
vao no roi sa lay ¢ d@o.

Su khac biét vi té nay thudng khong duge dé cap dén
trong nhiing cudc trao d6i xoay quanh cac cong cu moi
trén. Theo kinh nghiém cua t6i, khi nhiing méi lo ngai vé
anh hudng tiéu cuc cua cong nghé méi duge dua ra ban
ludn va md xé, nhiing nguoi ting ho cong nghé thudng
nhanh chéng phan cong lai bang c4ch xo4y sau vao tinh
hitu dung cta chiing — ching han, ho chi ra truong hop
vé mot nghe si khén khé dot nhién tim duge khan gia
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mén mo cac tic phdm ctia minh' thong qua mang xa
hoi, hay ting dung goi video va nhan tin WhatsApp gitp
mot ngudi linh xa nha gitt lién lac duge voi gia dinh. Sau
d6, ho di dén két luan rang khong thé phan nhing cong
nghé nay 1a vo dung dé loai bo chung — va sau nhiing lap
luan kiéu nay, cudc tranh luan thuong két thuc.

Nhiing nguoi ung ho cong nghé khong sai khi noi
nhu vy, nhung ho néi khong dung van dé. Tinh hiu
dung ctia cic cong cu nay khong phai 1a ly do khién
ching ta ngay cang tré nén canh giac v6i chung. Ching
han, néu ban héi bat ky nguoi nao dang st dung mang xa
hoi ring vi sao ho lai st dung Facebook, hay Instagram,
hay Twitter, thi chdc chdn ho c¢6 thé dua ra nhiing ciu
tra 10i rat hop tinh hop ly. M6i cong cu ndy c6 1& déu
mang lai cho ho diéu gi @6 hitu ich ma ho kho ¢6 thé tim
thdy 6 noi khac, ching han: ngdm nhiing tim anh chup
tiing ngay 16n khon caa dia chdu con nha chi gai, hay
dung d4u thing dé theo doi nhiing dién bién cua mot
phong trao.

' Day Ia trwdng hop ma chinh t6i da chirng kién. Mua thu ndm 2016, toi
tham gia vao mot chwong trinh trd chuyén phéat séng toan qudc ciia dai CBC
& Canada @& chia sé v& mdt chuyén muc ma t6i phu trach & t& New York
Times, trong d6 toi dat ra nhitng cau hdi vé loi ich clia mang xa hoi d6i véi
con dwdng phat trién sy nghiép clia moi nguwdi. Ngay khi mé dau chuwong
trinh, nguoi dén chuwrong trinh da khién tai ngac nhién khi mang dén treong
quay mét vi khach moi khac ma chwa thong bao trwdc cho 16i. Vi khach nay
la mdt nghé sT chuyén quang ba cac tac phdm ctia minh qua mang xa hoi.
Diéu hai hugc ndm & chd, budi trao ddi vira dién ra dwoc mét ldc thi vi nghé
st bét nge thira nhan réng chinh ban than dng cling dang cam théy mang
xa hoi 1a ydu té gay phan tam rét Ion, va éng dang phai tranh xa né dé lam
viéc. (TG)
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Kho c6 thé nhan ra cin nguyén khién ching ta cam
thdy khong thoai mai véi cong nghé néu chi nhin vao
nhiing truong hgp don 1é nhu vay, nhung ching ta sé
nhin thdy n6 hién hién mot cach r6 rang khi nhin vao
mot thie t€ rong hon 1a cac cong nghé nay, 6 cip do
toan thé, dd mé rong vai tro cta chiing nhu thé nao so
v6i xuat phat diém khiém nhuong cia chung vao thoi
ching ta méi tiép nhan. Chung dang ngdy cang nim
chic quyén kiém soat va dinh huéng cac hanh vi va cam
xtic ctia ching ta, roi bang cach nao d6, ching con bude
chiing ta phai st dung ching qua da, vugt ngoai ranh
gi6i cia mot moi quan hé lanh manh, thuong 1a dua trén
su hy sinh cac hoat dong khac ma chung ta cam thay co
gia tri hon. N6i cach khéc, diéu khién chung ta khong
thoai mai 1a cam gidc mdt quyén kiém sodt — mot cam
giac duge thé hién dusi hang chuc hinh hai khac nhau
trong cudc song thudng nhat — ching han, khi chting ta
tat ngudn dién thoai trong lac tdm cho con, hay khong
thé tan huéng tron ven mot khoanh khdc vi nbi thic
giuc khong biét tit dau xuat hién, budc chung ta phai
md mdy ra dé ghi hinh lai cho c4c khén gia truc tuyén
xem cung.

Vay ddy, vdn dé khong phai 1a su hitu dung, v4n dé
14 quyén tu tri.

Di nhién, cau hoi hién nhién tiép theo s& 14 1am sao
ching ta lai ty 4y minh vao viing lay nay? Theo kinh
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nghiém cta t6i, phan 16n nhiing nguoi cim thdy loay
hoay va chat vat khi ting xti v6i cudc séng truc tuyén ctiia
minh khong phai do ho ngu ngde hay thiéu y chi. Thuc
ra, d6 déu la nhiing ngusi thanh coéng trong cong viéc,
nhiing sinh vién c6 chi tién thu, nhiing bac phu huynh
giau tinh yéu thuong; ho biét cach t6 chic cudc séng
va luon theo dudi nhiing muc tiéu nhiéu thach thiec.
Thé nhung khéng hiéu vi sao cac @ing dung va website
phia sau man hinh dién thoai va may tinh bang dang thi
nhau moi goi va mé hodc ngudi dung kia lai tré thanh
thtt cdm d6 duy nhat ho khong thé vugt qua duge trong
khi van ¢6 thé khudc tit rat nhiéu cam doé khac van xuat
hién hing ngay trong cudc séng, va chung @4 vuon khoi
vai tro ban dau cua minh mot cach day de doa.

Phan 16n cau tra 16i cho cau héi trén nim 6 thuc t€
rang nhiéu cong cu méi nay thuc ra khong vo toi nhu ve
ngoai cua ching. Nguoi ta khong khuét phuc truée man
hinh dién thoai vi ho lu¢i biéng, ma boi hang ti do-la da
dugc d4u tu dé bao dam ring ho sé bi khuat phuc nhu
vay. O phén trudc, t6i c6 néi ring dudng nhu ching ta
da vdp vao mot cude séng s6 ma ban than khong chu
dong theo dudi. Nhu t6i sé 1ap luan 6 phan tiép theo,
chinh x4c hon thi phai n6i 1a ching ta bi ddy vao cudc
séng do6, ma ngudi ddy & day 1a cac cong ty san xuit

thiét bi cong nghé cao va céc tap doan khdng 16 trén thi
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truong kinh doanh su cht §* — chinh cac cong ty nay da
danh hoi dugc mui tién trong mot nén vin hoa bi thong
tri boi cac loai thiét bi va ting dung.

NHUNG NGU'Ol NONG DAN TRONG CAY THUOC LA
MAC AO PHONG

Bill Maher? két thic moi tip trong chuong trinh tro
chuyén hang tuin Real Time (tam dich: Thoi gian thuc)
trén dai HBO bang mot man doc thoai. Chuong trinh
nay thuong ban dén cac vian dé chinh tri. Tuy nhién,
trong tap phat séng ngay 12 thang Nam niam 2017,
Maher da phé thong 1é khi anh nhin vao camera va noéi:

b4 dén luc cdc ong trim mang x4 hoi phai diing vo
rang ho la nhiing vi than than thién va mot sach,
chi mong mudn x4y dung mot thé giéi t6t dep hon
va thita nhan rang ho chi 1a nhiing ngusi nong dan
trong ciy thudce 14 méic 40 phong, dang tim cach ban
mot san pham gy nghién cho la tré. Béi vi, ching
ta hay diing cam thiia nhan di nao, ngdi dém s6 luot
“Thich” dang 12 mot loai cAn sa moi.

" Nén kinh té kinh doanh sy chu ¥ (attention economy): Thuat ng@ chi thi
treong coi sw chd y cla con nguwdi la mot loai hang hda hiém, va van dung
Iy thuyét kinh té vao giai quyét nhidu vén d& lién quan dén viéc quan Iy thong
tin. (ND)

2 Bill Maher (sinh nam 1979): Dién vién hai, nha binh luan chinh tri, va nguoi
dan chwong trinh ctia My. (ND)
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Mdi quan tdm ciia Maher d8i v6i mang x4 hoi bét
nguodn tit mot tap trong chuong trinh 60 Minutes (tam
dich: 60 phut) phat song khoang moét thang truée do.
T4p nay mang tua dé “Khai thac ndo bo”, m¢ dau béang
canh Anderson Cooper' phong van mot ky su toc do,
voc ngudi thanh t4, véi b rau duge chim chit cin than
theo m6t dang thinh hanh trong cong dong cac chang
trai 6 Thung ling Silicon. Tén anh 1a Tristan Harris,
tung l1a nha sang lap cong ty khdi nghiép va cuu ky su
ctiia Google nhung sau d6 ti bd con dudong da tré nén
quéa quen thugc trong thé giéi cong nghé dé tré thanh
mot thd hiém hoi hon rat nhiéu trong thé gi¢i khép kin
d6: nguoi to giac.

“Thit nay la mot loai may danh bac,” Harris noi
ngay 6 phan dau cua cudc phong van trén, tay anh gio
lén chiéc dién thoai thong minh ctia minh.

“Vi sao no lai la may danh bac?” Cooper hoi.

“Mobi 1an mé dién thoai ra xem, nghia 1a toi dang
danh cugc voi chi€c may danh bac nay dé xem T6i sé
nhdn duge gi?” Harris tra 16i. “Cac cong ty cong nghé
con soan ra cd mot danh sach dai cac ky thuat nham
khién ban phai st dung dién thoai cang lau cang t6t.”

“Vay Thung ling Silicon dang lap trinh céc tng
dung hay ho dang l4p trinh con ngugi?” Cooper hai.

' Anderson Cooper (sinh ndm 1967): Nha b&o, ngudi dan chuong trinh, tac
gid ngudi My. (ND)
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“Ho danglap trinh con ngudi,” Harris tra 16i. “Nguoi
ta vAn ludn néi ring cong nghé 1a trung 14p, va rang viéc
quyét dinh cach thic st dung cong nghé nhu thé nao la
quyén ctia ching ta. Nhung khong phai thé.”

“Cong nghé khong trung 14p u?” Cooper xen ngang.

“Khong hé. Ho mudn ban phai st dung cong nghé
theo cach ma ho dat ra va st dung né trong thoi gian
that 1au. Boi vi ¢6 thé ho mdéi kiém dugc tién.”

Khi xem chuong trinh nay, Bill Maher nhéan thay
rang cudc phong van mang mot nét gi d6 rat quen
thudc. Sau khi chiéu doan trich cu¢c phéng van trén
gitta Harris va Cooper cho cac khéan gia cia minh 6 kénh
HBO xem, Maher héi: “T6i d4 nghe chuyén nay 6 dau
roi nhi?” Sau d6, 6ng chuyén sang cudc phong vin néi
tiéng ndm 1995 ctia Mike Wallace véi Jeffrey Wigand
— ngudi t6 gidc tiing x4c nhan trude ca thé gisi diéu ma
nhiéu ngudi vén da nghi ngo ti lau: céc tap doan san
xuat thudce 14 da c6 tinh ting tinh giy nghién cho cac
loai thuéc 14.

“Philip Morris chi mu6n chiéc phéi ctia ban,” Maher
két luan. “Ciia hang Ung dung mudn linh hén ban.”

% ® B
Viéc Harris 16t x4c trd thanh nguoi t6 gidc 1 hién tuong
khéc thuong phan vi cudc sdng cua anh trong giai doan
truée d6 hoan toan binh thudng theo cac tiéu chuén ctaa

Thung ling Silicon. Harris, vao thoi diém t6i dang viét
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nhiing dong nay anh 6 gitia do tudi 30, 16n 1én 6 Ving
Vinh. Giéng nhiéu ki su khac, quing thoi gian trudng
thanh ctia ciu bé Harris 14 nhitng ngay miét mai tim
cach xam nhap vao bén trong chiéc méy tinh Macintosh
ctia minh va cam cui viét nhiing dong mé lénh. Sau do,
anh theo hoc ¢ Pai hoc Stanford, chuyén nganh khoa
hoc méy tinh, va sau t6t nghiép lai tiép tuc chuong trinh
dao tao thac si, lam viéc 6 Phong Thi nghiém Cong nghé
Thuyét phuc néi tiéng cua nha nghién ctu BJ Fogg —
hoat dong chinh ctia phong thi nghiém nay la kham
pha nhiing cach thiic st dung cong nghé dé thay déi
cach moi ngusi suy nghi va hanh dong. O Thung ling
Silicon, Fogg dugc ménh danh 13 “nha san xuét triéu
phi,” mot danh xung ngu y ridng nhiéu ngusi da tim
dén phong thi nghiém ctia 6ng, sau d6 van dung nhiing
kién thic ho hoc duge ¢ @6 dé gay dung 1én nhiing cong
ty khoi nghiép cong nghé thanh cong (trong s6 nay c6
nhiéu ngudi c¢6 tAm nhin xa trong rong trong linh vuc
dot-com, chidng han nha dong sang lap mang xa hoi
Instagram, Mike Krieger). Theo con duong phét trién
quen thudc nay, Harris dugce trang bi day du kién thiic
vé nghé thuat tuong tac diéu khién tAm tri nguoi, nhung
sau d6 anh dot ngot bo dé chuong trinh dao tao thac si
va thanh 1ap Apture, mdt cong ty khoi nghiép cong nghé
cung cap tng dung hién thi cta s gi6i thiéu cac thong
tin tht vi nhim khién khéch truy cip danh thém thoi
gian trén cac website.
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Nam 2011, Google mua lai Apture, va Harris dugc
diéu chuyén vé lam viéc trong t6 phu trach Gmail. 0
day, trong qua trinh lam viéc vdi cac san phdm c6 thé
tac dong dén hanh vi cua hang tram triéu nguoi, Harris
dan din cam thdy lo ngai. Sau mét trai nghiém dé dsi
¢ Burning Man’, Harris viét mot ban tuyén ngon bang
PowerPoint dai 144 slide va dat tén l1a “Loi kéu goi giam
thiéu viéc s dung cac ky thuat gy phan tam va ton
trong sy chu y cua ngudi dung.” Harris gti ban tuyén
ngon nay cho mot nhém nhoé ban bé 6 Google, va no
nhanh chéng duge lan truyén téi hang nghin nhan vién
trong cong ty nay, trong d6 c6 ca nha dong sang lap
cong ty 1a Larry Page, va 6ng goi anh t6i dé ban riéng vé
cac y tudng tdo bao trong d6. Page b6 nhiém Harris vao
vi tri ma 6ng mdi nghi ra, “triét gia san pham.”

Nhung sau d6, moi chuyén dau lai vao ddy. Trong
mot bai gidi thiéu chan dung nam 2016 dang tai trén
tap chi Atlantic, Harris cho riang sé di khong c6 nhiéu
thay déi 1a do “stic i” cua t6 chiic va thiéu su ré rang vé
noi dung coéong viéc cia anh. Di nhién, luc ma sat 16n
nhét 6 day don gian hon nhiéu: Giam thiéu yéu t6 gay
phan tam va ton trong su cha y ciia ngudi dung sé lam
giam doanh thu cho cong ty. Khién nguoi dung nghién
san pham la diéu quan trong — day la diéu ma Harris
gio day da cong nhan khi anh phat biéu rang nén kinh té

' Burning Man: M6t sy kién thwéng nién dwoc td chire & mién tay nwéc My,
véi hoat dong chinh 1a khai thac cac hinh thire tw thé hién ban than da dang
théng qua nghé thuat. (ND)
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kinh doanh su cha y @4 d4y cac cong ty nhu Google vao
mot “cude dua t6i tin cing cua than ndo”.

Vi thé, Harris quyét dinh roi bo Google va thanh lap
mot cong ty phi lgi nhudn mang tén Time Well Spent
v6i st ménh yéu ciu thii cong nghé “phuc vu cho ching
ta, chtt khong phai nham muc dich quang céo,” va anh
1én tiéng canh béo cho cong ching vé viéc cac cong ty
cong nghé dang tim moi cach dé “bit coc” tAm tri cua
moi nguoi.

O Washington, D.C., ndi t6i sinh séng, ai ciing biét
rang nhiing vu bé béi chinh tri 16n nhat déu 1a nhitng vu
xac minh mot thuc té tiéu cuc ma hau hét moi nguoi déu
da ban tin ban nghi. Hién tugng nay c6 1é gop phan ly
giai cho bau khong khi x6n xao don nhan nhiing thong
tin ndi bo ma Harris tiét 160. Khong lau sau bai phong
van trén, anh tré thanh guong mét trang bia cua tap
chi Atlantic, dugc phong van trong cic chuong trinh
tro chuyén 60 Minutes va PBS NewsHour, ngoai ra
con dugec moi lam dién gia cia TED'. Su6t nhiéu nam,
nhiing ngudi 1én tiéng canh bdo vé xu huéng con nguoi
ngdy cang tré thanh no 1é cho dién thoai thong minh
déu bi coi 1a nhiing ké bi quan. Nhung réi Harris xuat
hién va x4c nhan dung diéu ma nhiéu ngudi ngay cang
ngo ngo 1a dung: Céc ing dung va website bong bay dep

TED: T& chirc truyén théng dai chting, chuyén tb chirc cac bubi hdi thio va
néi chuyén quéang ba nhitng y twéng hay vé nhidu chi dé, tir khoa hoc, van
héa, nghé thuat, cho dén cong nghé va giai tri. (ND)
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de @6 khong phai 1a mén qua ting ti “nhiing vi than
than thién va mot sach, chi mong mudn xay dung mot
thé gi6i tot dep hon,” theo 16i cia Bill Maher. Trén thuc
té, chung dugc thiét ké dé tro thanh chiée may danh bac
bo tui.

Harris d4 can dam lén tiéng cdnh bdo vé nhitng méi
nguy hiém tiém tang trong cac thiét bi ma ching ta su
dung. Tuy nhién, néu mudn ngéin chin nhiing hiéu ting
té nhat cua ching, ching ta cAn phai hiéu ré hon vi sao
ching lai c6 thé dé dang pha huy nhiing y dinh t6t dep
nhit ma ching ta danh cho cudc séng ctia minh dén
nhu vdy. Thit may man, chung ta d4 c6 sin mot ngudi
dan duong trén hanh trinh chinh phuc muc tiéu trén.
Cung thoi diém nhiing ndm Harris vat 1on v6i tac dong
vé mét dao ditc ctia cong nghé gy nghién, mot giang
vién marketing tré tudi 6 Pai hoc New York ciing may
mo tim hiéu c4ch thic van hanh cia thi cong nghé gay
nghién nay.

- ® o8 B

Truée ndm 2013, Adam Alter chua c6 y dinh 14y cong
nghé lam dé tai nghién citu. Vén 1a gidng vién chuyén
nganh kinh doanh sé hitu tdm bing tién si chuyén
nganh tdm 1y x4 hoi ¢ truong Dai hoc Princeton, Alter
nghién ctiu vdn dé kh4 rong, lién quan dén viéc tim hiéu
tac dong cua cac dic diém 6 thé gidi xung quanh d6i véi
suy nghi va hanh vi cta con nguoi.
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Chéing han, trong luan vin tién si ctia minh, Alter
nghién ctiu vé tac dong cua nhing moi lién hé ngiu
nhién gitia con ngudi v6i con ngudi d6i voi cam nhan
ctia ho vé nhau. “Néu ban phat hién ra rang ngay sinh
nhét ciia minh tring véi ngay sinh nhat cia mot nguoi
lam diéu gi d6 toi té,” Alter giai thich v6i t6i, “thi ban
sé cang ghét ho tham té hon so v6i khi chua biét thong
tin d6.”

Cuén sach dau tién ctia anh, Drunk Tank Pink (tam
dich: Nha tt mau héng), liét ké rat nhiéu truong hop
tuong tu, trong d6 nhiing yéu t6 nho nhat 6 truong xung
quanh c6 thé tao ra nhiing su thay d6i 16n trong hanh vi
cua chting ta. Chéng han, tya dé cuén sach am chi dén
mot nghién ctu cho thiy nhiing td nhan trong trang
thai bi kich dong vi say rugu 6 mot nha ti hai quan tai
Seattle d4 tré nén binh tinh hon rdt nhiéu sau khi ngéi
khoédng 15 phut trong mot nha tu son mau hong; day
cting 14 hién tugng quan sat dugc vdéi tré em Canada khi
ngdi trong mot 16p hoc son mau hong. Cudn sich ciing
tiét 160 rdng néu trong ho so c4 nhan trén mot website
hen ho ma ban méc 4o s6 mi mau d6, thi ban sé thu hut
duge nhiéu su cha y hon rat nhiéu so véi bat ky mau sic
nao khéc, va rang tén cang dé phat 4m, ban cang c6 co
hoi thing tién nhanh trong nganh luat.

Nam 2013, su nghiép ctia Alter ré sang mot bude
ngoat mdi nho mot chuyén bay doc hai dau dat nude
ti New York t6i Los Angeles. “Khi d0, t6i dinh ngu mot
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14t rdi day lam viée,” anh ké lai v6i t6i. “Nhung khi may
bay dang chay 14y da dé cat canh, toi bit dau choi mot
tro choi chién hige don gian tén 14 2048 trén dién thoai.
S4u gio sau, khi may bay ha canh, t6i vin dang mai mé
choi tro do.”

Sau khi xuit ban cuén Drunk Tank Pink, Alter ti€p
tuc tim kiém mot dé tai khac dé theo dudi — va cong
cudc nay lién tuc dua anh dén v6i mot cau hoi lon: “Yéu
t6 16n nh4t dinh hinh cudc séng cua chiing ta ngay nay
1a gi?” Va trai nghiém trén chuyén bay d6, khi anh say
sta choi mat tro choi lién tuc trén chuyén bay kéo dai 6
gio, dot nhién roi 4nh dén pha vao mot diém: man hinh
cua chiing ta.

Di nhién, t6i thoi diém d6 d4 c6 ngudi bat dau dat
ra nhitng cau hoi quan trong vé méi quan hé dudng nhu
khong mdy lanh manh cua ching ta v6i cac cong nghé
moi nhu dién thoai thong minh va tr6 choi video, nhung
diéu lam nén su khac biét 6 Alter ndm 6 chd, anh c6 kién
thdc nén vé tam ly hoc. Thay vi 16i tiép can coi van dé
nay la mot hién tugng van hoa, anh tip trung xody sau
vao goc ré tam 1y hoc ctia né. Goéc nhin méi mé nay
dua Alter di theo mot cung dudng riéng: khoa hoc vé
su nghién.

& B B
D6i v6i nhiéu nguoi, nghién 1a mét tit dang so.
Trong nén vin hoa dai chting, né goi 1én hinh anh vé
nhiing ké nghién ma tdy sén sang &n cip ca d6 nit trang
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ctia me minh. Nhung d6i v6i cidc nha tam ly hoc, nghién
c6 mot dinh nghia c4n trong hon, va khong c6 nhiing
yéu t6 cu thé va séng dong d6. Dudi day la mot dinh
nghia dai dién:

Nghién la trang thai trong d6 mot ngudi st dung
chat gay nghién hodc thuc hién mot hanh vi ma
phén thuéng cta né khuyén khich sy lap di lap lai
hanh vi d6, bat chdp nhiing hé qua co6 hai.

Cho dén gin day, ngudi ta vAn mic nhién cho ring
nghién chi 4p dung v6i d6 uéng c6 con hay ma tuy, tic
nhiing chat gay nghién chia céc hop chét c¢6 kha ning
tac dong dén tri tué, truc tiép lam thay déi trang thai
ciia ndo bo. Tuy nhién, vao giai doan thé ky 20 nhudng
chd cho thé ky 21, ngay cang c6 nhiéu nghién cttu cho
thay cac hanh vi khong tham gia vao viéc tiéu thu cac
chét gay nghién cting c¢6 thé tré thanh hanh vi nghién
néu chiéu theo dinh nghia trén. Chéng han, mét bao
c4o két qua khao sat nam 2010, ding tai trén tap chi
American Journal of Drug and Alcohol Abuse, két
luan ring “ngay cang c6 nhiéu bang chiing cho thay cac
biéu hién nghién trong hanh vi giéng v6i cac hinh thic
nghién chat gay nghién ¢ rat nhiéu khia canh.” Bai viét
nay néu ra hai vi du r4t dién hinh cho céc trang thai réi
loan dang nay la c6 bac va nghién internet. Khi Hiép
hoi Tam than hoc Hoa Ky xudt ban 4n ban thii nim
cua cudn cam nang Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders (DSM-5) vao nam 2013, ho clng
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lan d4u tién dua nghién hanh vi vao danh séch cac hoi
chiing c6 thé chan doan.

Diéu nay lai dua chung ta tré vé v6i Adam Alter.
Sau khi nghién ctiu cic cong trinh tam ly hoc lién quan
va phéong van nhiing ngudi 1am viée trong linh vuic cong
nghé, anh rut ra hai diéu. Thu nhat, cic cong nghé méi
dic biét phu hop d6i voi viee dung dudng cac hinh thiic
nghién hanh vi. Nhu chinh Alter da thua nhan, c4c loai
nghién hanh vi lién quan dén cong nghé thuong dién ra
¢ muc “6n hoa” hon so vdi cac hinh thiic phu thudce vao
héa chdt do ma tiy va thudce 14 gay ra. Néu toi budc ban
phai bd Facebook, c6 1é ban sé khong phai 1én con va
thude hay phai 1én ra ngoai vao nda khuya dé dén mot
quén internet cho théa con nghién. Tuy nhién, nhiing
chiing nghién nay van c6 thé gay hai téi stic khoe cta
ban. C6 thé ban khong 1én ra ngoai dé vao Facebook cho
bang duge, nhung néu nhu tng dung nay lae nao cing
sdn sang trong chiéc dién thoai ndm gon trong tai 4o
cta ban, thi mot chiing nghién hanh vi 6 mtc d 6n hoa
sé khién ban cti chéc chéce lai phai bat dién thoai lén @é
vao Facebook.

Phat hién thi hai ctia Alter trong qué trinh nghién
ctiu dudng nhu con dang lo ngai hon niia. Pung nhu
Tristan Harris da canh bao, trong nhiéu truong hop cac
dac tinh gay nghién cta cdc cong nghé méi khong xust
hién mot cch tinh ¢0, ma 1a nhiing d4c diém thiét ké da
dugc thuc hién mot cach can than.
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T c4e két luan cta Alter, nguodi ta khong khai dat
ra mot thdc méc: Vay thi cu thé yéu t6 nao da khién
cac cong nghé mai tré thanh cong cu phu hop dé dung
dudng cac hinh thitc nghién hanh vi? Trong cudn sich
Irresistible (tam dich: Khong thé cuéng lai) xuét ban
nim 2017, trong d6 Alter trinh bay chi tiét vé nhiing két
qua nghién ctu cia minh vé chu dé nay, anh da kham
ph4 nhiéu “thanh phan” da dang gop phéan khién cho
mot cong ngheé cho trude trg thanh chét gay nghién d6i
v6i ndo bo con ngudi va dung dudng nhiing théi quen
st dung khong lanh manh. Trong cuén sach dai nay, toi
muén nhian manh mét chut dén hai luc lugng dic biét
lién quan dén chu dé cua cudn sach nay; khong nhiing
thé, nhu ban sdp nhan thdy sau day, day ciing 1a hai yéu
t6 lién tuc tro di tro lai trong nghién ctiu cia chinh to6i
vé viéc cac cong ty cong nghé @4 khuyén khich hanh vi
nghién nhu thé nao: ciing c6 tich cuc dinh ky va thoi
thiic tim kiém su thita nhan cua xa hoi.

N4ao b6 cta chung ta dic biét nhay cam véi cac luc
lugng nay. Day la thong tin quan trong vi nhiéu ting
dung va website khién nguoi dung lién tuc kiém tra dién
thoai théng minh va mé cac thé trén trinh duyét web
thuong lam duge nhu vay la béi ching da khai théc tan
dung nhiing d4c diém nay dé tao stic hdp dan kho cuéng
lai cho ban than chtung. Dé hiéu r6 hon vé nhan dinh
nay, ching ta hay cung phan tich ca hai luc lugng trén.

® om o=
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Hay bat dau véi luc lugng dau tién: cing c6 tich cuc
dinh ky. Tu thi nghiém néi tiéng cia Michael Zeiler
v6i nhitng cht chim bé cau hdéi thap nién 1970, cic nha
nghién ciu da biét duge rang phan thudng duge cho bat
ngo thuong hdp dan hon nhiéu so v6i phan thudng da
biét trude. Tinh kho du doan ham chita trong n6é mot
diéu gi d6 giup giai phong dopamine nhiéu hon — déy 1a
mot chat din truyén than kinh cha dao dé diéu tiét cam
thic cia ching ta vé sy thém muén. Trong thi nghiém
goc cua Zeiler, 6ng cho nhiing chii chim b6 cau mé vao
mot cai nut c6 thé chia thic an trong d6. Nhu Adam
Alter da chi ra, hanh vi co ban nay da duge moé phong lai
thanh c4c nat phan héi gédn 6 hau hét cac bai ding trén
cic trang mang x4 hoi ké tit sau khi Facebook ra mét
biéu tugng “Thich” vao ndm 2009.

“C6 thé khang dinh nut Thich da lam thay ddi rat
nhiéu cac yéu t6 tdm Iy hoc lién quan dén viéc st dung
Facebook,” Alter viét. “Khoi thuy, Facebook chi don
thuan 1a mot cach thic thu dong dé cap nhat tinh hinh
vé doi song cua ban be, nhung gio d4y n6é da mang tinh
tuong tac rat cao, véi hinh thiic ntat phan héi kho du
doan giong heét chiéc nat da khuyén khich nhiing cha
chim bo cau cta Zeiler.” Tiép dén, Alter vi hanh vi dang
tai noi dung trén nén tang mang xa hoi ctia nguoi dung
nhu mot tro “danh bac”: Liéu ban c6 nhan duge nhiéu
luot thich khong (hay duge tha tim, chia sé lai), hay noi
dung d6 sé bi ng6 1o va khong hé nhan duge bt ky phan
hoi nao? Kha nang d4u tién sé tao ra cdi ma mot ky su
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ctia Facebook vi nhu “nhiing tiéng chuong thanh thot
cta niém hoan hi gia mao,” trong khi kha nang thu hai
lai tao ra mot cam giac khong méy vui vé. Du kha ning
nao dién ra, thi két qua ciing van 1a mot diéu kho du
do4n — va, nhu nhing kién thic trong linh vyc tdm ly
hoc vé su nghién d4 cho ching ta biét, diéu nay cang
khién cho hoat dong ding tai noi dung va dinh ky kiém
tra mang x4 hoi tré nén hap dan hon bao gio hét.

Tuy nhién, phan hoi trén mang xa hoi khong phai
14 hoat dong truc tuyén duy nhat s6 hitu dic tinh cing
c6 khé du do4n nay. Nhiéu nguoi ciing d4 tiing gap hién
tugng nay: Khi ho truy cap vao méot website n6i dung vi
mot muc dich cu thé nao @6 — chang han, truy cap mot
website tin tiic &€ cap nhat ban tin du béo thai tiét — thi
30 phit sau ho méi chgt diing lai va nhan ra ring nay
gio minh van vo thitc bAm vao hang loat cac duong dan
dé luét qua hét muc no dén muc kia. Hanh vi nay ciing
c6 thé bat nguédn ti phan héi kho du dodn: phan 16n cac
bai bado déu nham chan, nhung thi thoang ban lai gap
duge mot bai c6 thé khoi day trong ban nhiing cam xtc
manh, chang han théi buing mét con gian di vé sy dting
sai hay pha lén cudi. C6 thé vi méi ctt nhdp chuot vao
mot tua dé hap dan hay méi dong tdc mé mot thé mai
dé truy cap mot dudng dan Iy tha nhu mot 1an nhan nut
choi trén chiéc may danh bac.

Di nhién, cic cong ty cong nghé nhan thic duge ro
stic manh cua sy phan hoéi tich cuc kho du doan nay,
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va ho d4 diéu chinh c4c san phdm ctia minh dya theo d6
dé lam gia tang hon niia stic hap dan cho ching. Nhu
keé t6 giac Tristan Harris da giai thich: “Cac ting dung
va website rai rac nhiéu phan thuéng khéc nhau véi tan
suit dinh ky trén cdc san phdm ctua minh béi vi chién
luge nay mang lai nhiing két qua kinh doanh tich cie.”
Nhiing thé théng bao duge thiét ké hdp dan, hay cam
gidc ém muot tréen dau ngoén tay khi luét web thuong
déu da duge diéu chinh mot cach than trong @é tao ra
nhiing phén ing manh mé. Nhu Harris da chi ra, biéu
tugng thong bdo ciia Facebook ban dau c¢6 mau xanh
duong dé hai hoa voi tong mau téng thé cua website
nay, “nhung khong ai dong vao nut d6 ca.” Vi thé, ho
chuyén sang mau d6 — mau sic tugng trung cho sy canh
bao — va ti 1é nhap chuot vao do gia ting dot bién.

Nhung c6 1é gay ngac nhién nhat 1a su thiia nhan
cta Sean Parker, chu tich sang lap ctia Facebook. Tai
mot su kién t6 chic vao mua thu ndm 2017, Parker da
thing than néi nhu sau vé viéc lam dung su cht y cia
ngudi dung ma Facebook, cong ty cii cia anh, dang
trién khai:

Quy trinh tu duy khi x4y dung c4c ting dung nay, ma
Facebook dting hang d4u, chi xoay quanh cac vin
dé: “Chung t6i c6 thé lam gi dé tiéu thu thoi gian va
su chi y c6 y thic cia cac ban cang nhiéu cang t6t?”
Va diéu d6 c6 nghia 1a thi thodng ching ta cin phai

khién luong dopamine ctia cac ban ting vot, béi vi sé
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¢6 ngudi nhan nit thich hay binh luan trén mot bic
anh hodc mot bai dang ctia ban trén trang.

Toan b dong lugng ctia mang x4 hoi — bao gom
dang tai noi dung, va sau d6 ngodi xem nhiing phan hoi
xudt hién trén noi dung @6 — dudng nhu déng vai tro
then ch6t cho cac dich vu nay, nhung nhu Tristan Harris
da chi ra, d6 thuc ra chi 1a mot phuong 4an trong s6 rat
nhiéu phuong 4n lya chon vé cach thic hoat dong cua
cac trang nay. Xin luu ¥, cac trang mang xa hoi thai ky
dau hau nhu khong nhdn manh dén chic nang phan hoi
— sut hoat dong ctia chting chi tip trung vao viéc dang tai
va tim kiém thong tin. Khi giai thich Iy do vi sao mang
x4 hoi lai ¢6 ¥ nghia quan trong trong cudc séng cua
minh, moi ngudi thudéng néu ra nhiing dic diém thoi ky
d4u nay, khi mang xa hoi chua c6 chtic ning phan héi.
Chang han, khi giai thich cho viéc ho st dung Facebook,
nhiéu nguoi thuong chi ra nhiing Iy do nhu vi Facebook
gitip ho biét khi nao thi mot ngudi ban sinh con — day
12 Tuéng luu chuyén thong tin mét chiéu, khong doi hoi
phan hoi (né méc dinh ring moi ngudi déu “thich” tin
tlc nay).

No6i cach khac, khong c6 gi 1a co ban vé dic diém
phan hoi kh6 du doén théng tri hiu hét cac dich vu
mang xa hoi. Néu tude bo hét cac dac diém nay, co 1é
ban ciing khong lam suy gidm gi4 tri ma phan 16n moi
NS nhan dude i chiing. S6 di dong luong nay ai phéd
bién d@én vay 1a vi n6 phat huy tdc dung rat hiu hiéu
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trong viéc khién chung ta khong luc nao roi dude mét
khéi man hinh. Trong dau Harris da nghi dén cac luc
lugng tam ly hoc quyén niang nay khi anh gio chiéc dién
thoai thong minh lén trong chuong trinh 60 Minutes va
khéng dinh v6i Anderson Cooper rang “thtt nay la mot
chiéc may danh bac.”

Bay gid chung ta hay cing nhau xem xét vé luc lugng thi
hai khuyén khich nghién hanh vi: thoi thac tim kiém su
thita nhén cua xa hoi. Nhu Adam Alter da viét: “Chang
tala loai sinh vat xa hoi, nghia la chung ta khong bao gio
¢6 thé hoan toan bo ngoai tai nhitng gi nguoi khac nghi
vé minh.” Di nhién, hanh vi nay mang tinh thich nghi
cao. Vao thoi dai b6 da cq, ban phai c4n than quan ly
vi thé x4 hoi ctia minh so vdi cac thanh vién khéc trong
bo lac bdi vi su sinh tén cua ban phu thudc vao diéu do.
Tuy nhién, trong thé ky 21, cac cong nghé madi da danh
cap su thoi thue tit ban nang sinh ton sau thim nay dé
tao ra nhitng hinh thai nghién hanh vi c6 thé mang lai
lgi nhuén cho céac cong ty.

Mot lan nia, chung ta hay quay tré lai v6i cac nut
phan héi trén mang x4 hoi. Ngoai viéc cung cdp nhiing
thong tin phan hoi khé du doan nhu da dé cap ¢ trén,
su phan héi nay con lién quan dén su chap thuan cua
ngudi khac. Néu nhiéu ngudi nhan vao biéu tugng hinh
trai tim nho nhé bén dudi bai ding mdéi nhat cua ban
trén trang mang xa hoi Instagram, thi diéu nay giong
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nhu ca bo lac dang bay t6 v6i ban sy thita nhan ctia ho —
diéu ma ching ta van thém khat'. Di nhién, mat trai caa
su théa thuan vé tién hoa nay 1a khi thiéu nhing phan
héi tich cuc, ngudi ta c6 thé cam thay buén ba va lo ling.
Pay 1a thong tin rit quan trong ddi voi phan ndo van
con moi lién hé véi thoi ky Db d4 cii, va do d6 né c6 thé
lam ndy sinh mot nhu ciu cép thiét 1a phai lién tuc theo
doi sat sao thong tin “hé trong” nay.

Khong nén danh gia thip stic manh cta thoéi thac
tim kiém sy thiia nhéin ctia x4 hoi nay. Leah Pearlman,
nguoi dam nhiém vi tri quan 1y san phdm cho nhom phu
trach phat trién nut “Thich” trén Facebook (c6 chinh 1a
nguoi da han hoan gi6i thiéu vé tinh ning nay vao nam
2009 trén blog), da tré nén canh giac véi nhiing tac hai
ma noé gay ra dén do bay gio, trén cuong vi chu s6 hitu
mot doanh nghiép nhd, c6 thué riéng mot chuyén gia
quan ly mang xa hoi dé gitip ¢o6 van hanh va quén 1y tai
khoan Facebook ca nhan dé co c6 thé thoat khoi su thao
ting cua Facebook d6i v6i thoi thiic hoa nhap x4 hoi cia
con ngudi. “Du ¢6 nhan duge thong bao méi nao hay
khong, thi chiing ta ciing khong cé duge cam giac tich
cuc dung nhu ky vong,” Pearlman néi vé trai nghiém
kiém tra thong tin phan héi trén mang x4 hoi. “Bat ké

P& tim hiéu nhikng kién thirc din nhap vé& qué trinh tién hoa cda ban ning
“nhom” trong con ngwdi va vai trd trung tam clia ban nang nay trong cach
thirc chiing ta nhin nhan thé gii, ban doc c6 thé tham khado cubn sach rat
hap dan cGa Jonathan Haidt mang t&n The Righteous Mind (Tw duy dao
dire, da dwoc Thaihabooks phat hanh). (TG.)



52 L&i séng toi gidn thoi céng nghé s6

chung ta hy vong sé gap dugc gi, thi nhiing gi ching ta
trong thay ciing khong thé théa man duge cac tiéu chi
da datra.”

Mot thoi thic tuong tu — thoi thic diéu tiét sy thia
nhén cta x4 hoi — c6 thé giap 1y gidi néi 4m anh hién
nay ctia gi6i tré déi véi viec duy tri cac “streak?” trén
Snapchat v6i ban be, bdi vi mot streak dai, khong bi dit
quédng gébm nhiing hoat dong lién lac hing ngay chinh 1a
16i xac nhan cho su bén chit trong moi quan hé ban be.
N6 ciling giai thich vi sao nhiéu nguoi lai cam thay can
phai ngay lap ttic tra 16i mét tin nhan gii dén, ngay ca
khi ho dang ¢ vao hoan canh khong phu hop hodc nguy
hiém (chdng han, khi ho dang ngdi sau tay 14i). Phan
néo bo thoi ky D6 d4 cit cua ching ta xép viée phét 1o
mot tin nhan gtii dén cung nhém voi viéc phét 10 mot
thanh vién trong bo lac dang mudn thu hat sy chii ¥ cua
ching ta bén dong lita chung: ca hai déu 1a nhing sai
1am vé mit xa hoi c6 thé gay ra nhiing méi nguy hiém
chét nguoi.

Linh vic cong nghé hién nay da tré nén v6 cung
thuan thuc trong viéc khai thic va tin dung ban ning
tim ki€m sy thita nhan nay. Pic biét, mang x4 hoi bay
gio con duge diéu chinh mot cach cin than dé c6 thé

! Streak: M6t tinh ndng trén trang mang xa hdi Snapchat. Mot streak dwgc
hinh thanh khi ngudi diing cé hoat dong lién lac trc tiép trong vai ngay lién
tuc v&i mot ngudi ding khac trong danh sach ban bé clia ho trén Snapchat.
Chuéi lién lac nay cang kéo dai, khong divt quang ngay ndo, thi streak s&
cang dai. (ND)
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cung cp cho ban mét dong chéy thong tin doi dao, theo
d6 cho ban biét ban bé nghi vé ban nhiéu hay it nhu
thé€ nao. Tristan Harris néu ra vi du vé tinh ning gén
thé (tag) nguoi khac trong cic bitc anh déing tai trén
nhiing dich vu mang xa hi nhu Facebook, Snapchat,
va Instagram. Khi déng tai mot bic anh 1én céc nén
tang mang x4 hoi ndy, ban c6 thé “gén thé” nhiing nguoi
dung khéc cing ¢6 mat trong btic anh d6. Véi thao tac
nay, nguoi duge gin thé sé nhan duge thong béo rang
ho vita dugc ban bé gian thé. Nhu Harris giai thich, quy
trinh gin thé nay hién nay da duge tu dong hoa nha cac
thuat toan nhan dién hinh anh tan tién, c6 kha nang
x4c dinh xem nhiing nguoi xuat hién trong anh 12 ai rdi
dua ra goi ¥ gén thé ho chi bing mot ci nhip chuot —
gai ¥ nay thuong duge biéu thi bang cau hoi co/khong
rat nhanh chong (“Ban c¢6 mudn gin thé... khong?”), va
thuong thi ban sé tra 16i c6.

Cua nhép chuot don gian nay khéng doi hoi ban phai
lam gi nhiéu, nhung d3i v6i nguoi dugc gin thé, thong
béo ma ho nhan dugce vé viéc nay mang lai cho ho mot
cam gidc man nguyén riang ban dang nghi dén ho. Nhu
Harris da chi ra, cac dich vu mang xa hoi khong bé ca
ndi tién ra dé d4u tu 1am hoan thién tinh ning gén theé
tu dong bdi vi tinh nang d6 déng vai tro then chét tao
nén sy hitu dung cho trang mang xa hoi cta ho. Thay
vao d6, ho dau tu phat trién tinh nang nay vi né cho
phép ho gia ting mot cach dang ké nhiing yéu t6 gay
nghién d4anh vao ban niang tim kiém sy thita nhéan cta
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x4 hoi 6 nguoi dung, @€ qua d6 ing dung mang xa hoi
cua ho c6 thé cung cip cac yéu t6 nay dé thoa méan
ngudi dung.

Khi mo ta vé triét ly thiét ké dang sau cc tinh nang
nay, Sean Parker da xdc nhan: “D6 14 vong 14p phan hoi
vé su chap thuén cua x4 hoi... D6 ciing 1a ké hé ma mot
hacker nhu t6i chdc chén sé nghi ra, béi vi chung toi
muén khai thac nhiing diém dé tén thuong trong tAm
1y con nguai.”

g2 B =

Bay gio hay cuing ngoi lai mot lat dé danh gia xem
ching ta dang ¢ d4u. Trong c4c phan trudc, toi da dua
ra mot 10i giai thich chi tiét dang bao dong dé Iy giai vi
sao nhiéu nguodi lai cam thdy nhu thé ho da danh mat
quyén kiém soat doi s6ng s6 cia minh: céc cong nghé
moi day stic 16i cudn xuat hién trong khoang mot thap
nién tré lai day la nhing cong cu dac biét phu hop dé
dung dudng cac hinh thiic nghién hanh vi, khién nguoi
dung st dung chtng v6i tan suat vugt qua ngudng hitu
dung va lanh manh ma chiang c6 thé mang dén. Trén
thuc t€, nhu nhiing thong tin duge hé 16 tii nhiing ngusi
t6 giac va céc nha nghién ctu nhu Tristan Harris, Sean
Parker, Leah Pearlman, vd Adam Alter, trong nhiéu
truong hop, cac cong nghé nay duge thiét ké nhdm muc
dich kich thich hanh vi nghién. Xét trong béi canh nay,
thi 4m anh s dung cong nghé khong phai do khiém
khuyét nao d6 trong ddc diém tinh cach cta con ngudi,
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ma chinh 14 két qua ctia viéc trién khai mot ké hoach
kinh doanh mang lai nguén 1¢i nhuan khéng 16.

Chung ta khong chit dong doi héi cude song s6 ma
ching ta dang séng hién nay. Thay vao do, cudc song
nay chu yéu duge thiét ké trong nhiing cin phong hop
hoanh trang cta hoi déng quén tri cdc cong ty nhim
phuc vu lgi ich cia m6t nhom nha dau tu cu thé.

MOT CUOC CHAY DUA VU TRANG KHONG CAN SUC

Nhu d4 trinh bay, nhiing néi ban khoin va lo 1dng hién
nay cuia chung ta vé cong nghé moi khong thuce su xoay
quanh van d¢é liéu chung c6 hitu dung hay khong, ma
lién quan nhiéu hon dén quyén ty cha. Chung ta ding
ky st dung céc dich vu nhu dich vu mang xa héi va bo
tién mua c4c thiét bi ky thuat s6 vi nhiing Iy do nho
nhat — ching han, dé cap nhat tinh hinh vé cudc séng
cua ban bé hay dé b6t di su phién toai, khong phai viia
mang may nghe nhac chuyén dung iPod trong mét tai
lai vita phai mang dién thoai di dong trong tui kia — @é
réi nhiéu nam sau, ching ta m6i chot giat minh phat
hién ra ring chung ta ngdy cang phai chiu su chi phoi
ti stic anh huéng cua chiing, cho phép chung kiém so4t
ngay cang nhiéu cach thtic chung ta st dung thai gian,
cac cam xuc, va cach hanh xt cta chung ta.

Nhung c6 16 viée nhéan loai bi ce cong cu nay dinh
huéng suét mot thap nién qua khong cé gi dang ngac



56 L6i sbng t8i gidn thai cong nghé s6

nhién ca. Nhu toi viia trinh bay rat cu thé 6 cac phan
trén, ching ta dang tham gia vao mot cudc chay dua vii
trang khong cn stic, trong d6 cac cong nghé xadm nhap
vao quyén tu chi cia con ngudi dang tdn cong chinh
xac vao nhitng diém yéu chét nguoi trong ndo bo ching
ta, trong khi ching ta vin con ngay tho cho rang minh
dang choi dua v6i nhiing mon qua tha vi va hay ho do
nhting vi than cong nghé ban ting.

Khi Bill Maher néi dua rang Cta hang Ung dung
thém mudn linh hén ctia chung ta, thuc long ong dang
mudn 4m chi dén diéu khéc. Nhu Socrates da giai thich
cho Phaedrus trong hinh anh 4n du néi tiéng cia Plato
vé ngudi lai xe ngya, c6 thé coi linh hon cua chung ta
giong nhu mot nguoi 14i xe ngya dang phai vat 16n diéu
khién hai con ngua, mot con dai dién cho ban tinh luong
thién ciia chting ta, con mot con tugng trung cho nhiing
su thoi thic ndm trong siu thim méi con ngudi. Khi
ching ta ngay cang nhudng quyén tu chu cho thé gisi
s0, diéu d6 cing ddng nghia véi viéc ching ta truyén
nang lugng cho con ngua tugng trung cho ban ning
xau, tit d6 khién cho viéc 1éo 14i chiéc xe ciia nguoi l4i
Xe ngua cang trd nén gian nan hon nita — day ciing 1a su
huy hoai quyén lyc ctia linh hén ching ta.

Nhin tii goc d6 nay, chung ta sé nhan théy r6 ring
day la tran ddu ma ching ta b4t buoc phai so gang.
Nhung dé tham chién, chiing ta phai tu trang bi cho
minh mot chifn luge nghiém tac hon, mét chién luge c6
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thé tuy chinh dé danh bat nhiing Iuc lugng mudn thao
tang dé ddy chung ta vao céac théi nghién hanh vi, va dé
mang lai mot ké hoach viing vang, gitp chung ta biét
cach tan dung cong nghé méi nham théa man nhiing
mong muon tot dep ciia minh, chit khong phai nham
khai thac 1¢i dung nhitng mong mudn ay. T6i gian hoa
s6 1a moét chién luge nhu vay. Tiép theo, chung ta sé tap
trung tim hiéu chi tiét vé chién lugc nay.






TOI GIAN HOA SO

MOT GIAI PHAP TOI GIAN

Vao khoang thoi gian t6i bt dau viét chuong nay, mot
nha bao phu trach chuyén muc cho t6 New York Post
dang tai mot bai trén muc tranh luan mang tya dé “Toi
da loai bé thoéi nghién dién thoai thong minh nhu thé
nao — va ban cing c6 thé 1am diéu d6.” Bi quyét cta
anh 4y 1a gi? Anh 4y tit tinh ning thong béo cho 112
ing dung kh4c nhau trén iPhone. “Viéc gianh lai quyén
kiém soat tuong d6i dé dang,” anh két luan day lac quan
nhu vay.

Nhiing bai viét dang nay von nhan nhan trén cac
mit b4o chuyén vé cong nghé. Tac gia bai bao phat hién
ra ring moi quan hé ctia minh véi cac cong cu ki thuat
s6 d4 tré nén bién thai léch lac. Do hoang hét, anh ta 4p
dung mot meo xii tri thong minh, réi sau d6 ho hai viét
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mot bai tudng trinh lai qua trinh d6 va di dén két luan
rang tinh hinh d4 tr6 nén t6t dep hon. C4 nhan t6i luon
hoai nghi vé nhiing giai thoai khic phuc su ¢6 nhanh
gon nay. Tit kinh nghiém ctia ban than khi viét vé nhing
chu dé nay, t6i khang dinh rang kho c6 thé cai t6 cuoe
s6ng s6 néu chi dua vao viéc van dung cac meo vit.

Van dé 6 day 1a nhiing thay d6i nho khong du dé giai
quyét nhiing vin dé 16n cta chiing ta voi cic loai cong
nghé moi. Nhiing hanh vi c¢6t 16i ma ching ta muén
thay d6i an sdu bén ré trong nén vian hoa cta ching ta,
va nhu t6i da 14p luin 6 chuong trude, ching duge hau
thuan béi nhitng lyc lugng tAm 1y manh mé, cing cé cho
nhiing ban ndng nén tang trong moi ngudi. Dé gianh lai
quyén kiém soat, chung ta khong nén diing lai 6 nhiing
meo vat vanh ma phai x4y dung lai ti d4&u méi quan hé
v6i cong nghé, 14y nén tang 1a nhiing gi4 tri ma ching ta
dé cao tu trong tAm kham ctia minh.

Noéi cach khac, nha bao ctia New York Post ma toi
vita nhic dén ¢ trén nén nhin xa hon, ditng déng khung
tam nhin cia minh 6 phan cai dit ché 6 thong bao cia
112 ng dung trén dién thoai, va dit ra cho ban than
mot cau hoi quan trong hon nhiéu: Vi sao anh ta lai st
dung qua nhiéu ting dung dén vay? Piéu ma anh ta can
— clng la diéu ma tat ca nhiing nguoi dang vat 16n voi
nhiing van dé nay can — la moét triét Iy vé viéc sit dung
cong ngh¢, mét tha bao quéat ngay tit nén tang du tién
chi phéi viéc chting ta quyét dinh sit dung cong cu s6 nao,
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vi Iy do gi, va theo nhiing yéu t6 rang budc nao. Thicu
su quan chiéu ban than nay, ching ta s€ con phai vat
16n trong dong théc 1t ciia vo sé nhiing thi hay ho, hap
dAn, va gay nghién trong thé gidi s6, v6i niém hy vong
hao huyén ring mot vai meo vit chdp va va tam bog sé
cuiu giap dugce ching ta.

Nhu d4 néi 6 phan gioi thiéu, toi co6 mot triét Iy nhu
vay muén goi y cho ban doc:

Chu nghia tdi gian s6

Mot triét ly vé st dung cong nghé trong do
ban tap trung thoi gian truc tuyén cia minh
vao mot s6 lugng nho céac hoat dong duge t6i
uu hoa va Iya chon cén than c6 thé gitp cing
¢6 manh mé nhiing diéu ma ban tran trong, va
sau d6 vui vé bo qua t4t ca moi thid khéc.

Nhiing nguoi theo chti nghia t6i gidn s6 tuan thu
triét Iy nay thuong xuyén thyc hién nhiing phép phan
tich nhdm vé chi phi va 1¢i ich. Néu mot cong nghé moi
hau nhu chi 1a mot tro tiéu khién lat vat hay mang lai
mot su thudn tién khong dang ké, thi ngusi theo chu
nghia t6i gian sé bo qua né. Ngay ca trong truong hop
mot cong nghé mdéi hia hen sé cung ¢6 cho gia tri ma
nguoi theo chti nghia t6i gian dé cao, thi n6é van phai
vugt qua duge mot bai kiém tra nghiém ngat hon: Pay
c6 phai 1a cich t6t nhdt dé si dung cong nghé nhim

hé trg cho gia tri nay khong? Néu cau tra 16i 1a khong,
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khi d6 nguoi theo chii nghia téi gian sé bat tay tim hiéu
cach t6i uu hoéa cong nghé méi d6, hodc chuyén sang
tim kiém mot giai phap khac kha thi hon.

Béng cach 14n nguge vé nhiing gia tri sdu sdc ma
ho @é cao, 14y @6 1am co sd dé ra quyét dinh lya chon
cong nghé, nhiing nguoi theo chi nghia toi gian s6 da
bién nhiing phat kién cong nghé von dang 1a ngudn goc
gay phan tam tré thanh nhiing cong cu ho trg cho mot
cudc séng dude hoach dinh t6t. V6i cach 1am nay, ho da
hoéa giai 101 nguyén da va dang khién nhiéu nguoi cam
thdy nhu ho dang d€ mat quyén kiém soét d6i voi nhiing
man hinh thiét bi s6.

Xin luu y, triét 1y t6i gidn nay 1a sy d6i nguoc hoan
toan voi triét Iy t6i da ma hau hét moi nguoi déu khai
thac mot cach vo thiic — tiic mot trang thai tu duy theo
d6 chi can nhin thay bdt ki 10i ich tiém ning nao  mot
cong nghé mai nghe c6 vé hay ho, ching ta ciing sin
sang hao hing st dung nd. Nguoi theo chu nghia t6i
da thudng cam thdy khong yén tAm méi khi nghi dén
chuyén c6 ai d6 b6 16 mot diéu gi d6 du chi c6 doi chat
tha vi hay c6 gia tri 6 muc t6i thiéu. Thuc ra, khi 1an
dau tién tiét 16 ring t6i chua bao gio ding Facebook,
nhiing nguoi lam cing nganh vdi t6i déu tron mét ngac
nhién. Lac do, toi thuong hoi lai ho: “Vi sao t6i lai phai
dung Facebook?” Va ho tra 16i: “T6i cting khong ro niia,
nhung néu nhu trén d6 c6 thi gi 6 hitu ich cho anh ma
anh b6 16 thi sao?”
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Nhiing ngudi theo chii nghia tdi gidn s6 sé cam thay
16i 1ap luan nay thuc ky cuc, vi ho tin rang cudc song so
tot nhat duge hinh thanh bing cach cin than t6 chic
va sip xép cdc cong cu sao cho ching c6 thé mang lai
nhiing lgi ich 16n va ré rang. Ho thudng riat muc canh
giac trudc nhiing hoat dong gia tri thap, chi c6 cong
dung gitip ho c6 thi dé ban tAm dén nham 14p thoi gian
tréng, nén rot cudce lgi bt cap hai. N6i cach khac: nguoi

“theo chu nghia t6i gian khong né ha viée bo qua nhiing
diéu nhé nhit; diéu khién ho lo 14ng nhiéu hon 1a huy
hoai nhiing diéu 16n lao ma ho da biét chic chin chtung
méi 12 yéu t6 kién tao nén mot cudc song tot dep.

Pé ban doc c6 thé hinh dung ré hon vé nhiing y
tudng triu tuong ma ching ta vita ban, hay cung xem
mot s6 vi du ngudi that viée that vé nhiing ngudi theo
chu nghia t6i gidn s6 ma t6i gip dugce trong qua trinh
nghién citu vé triét Iy moi nay. D6i v6i mot vai nguoi
trong s6 ho, xudt phat tit yéu ciu ring cong nghé méi
phai hd trg mot cach manh mé nhiing gia tri sau sic,
ho théng tay ti chéi nhiing dich vu va cong cu ma nén
van hoa cua chung ta van cho rang bat bugc phai dung.
Chéng han, ban d4u Tyler tham gia vao cdc mang x4 hoi
thong dung vi nhiing Iy do ciing hét stic phd bién: dé
hé trg cho cong viéc va su nghiép cia ban than, dé duy
tri sy két ndi voi moi ngudi, va dé giai tri. Tuy nhién,
sau khi quyét dinh di theo chu nghia t6i gian so, Tyler
nhan ra ring tuy anh van dé cao ca ba muc tiéu trén,
nhung viéc st dung lién tuc cic mang x4 hoi cung 1dm
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chi mang lai nhiing 1¢i ich nho nhat, va d6 cting khong
phai 14 cach t6t nhdt dé st dung cong nghé nhim phuc
vu nhiing muc tiéu trén. Vi vy, anh quyét dinh t bo
hoan toan mang x4 hoi dé theo dudéi nhiing phuong
phép khac, truc tiép hon va mang lai hiéu qua cao hon,
dé hé trg cong viée, két ndi voi moi ngudi, va giai tri.

Toi gap Tyler khodng mot ndm sau khi anh quyét
dinh di theo 16i séng tdi gidn va ti bé mang x4 hoi. Luac
do, 6 anh thé hién ré su hao hiing truée nhiing thay ddi
trong cudc song cua minh. Anh ding ky 1am tinh nguyén
vién trong khu vuic gan nha, tap luyén thé duc thé thao
thuong xuyén hon, doc tii 3 dén 4 cuén sach méi thang,
hoc choi dan ukulele, va con tAm sy v6i toi ring gio day
vi chiée dién thoai di dong khong con bi dinh nhu keo
vao tay anh, nén anh cang tré nén gan gai hon v6i vo
con. Vé khia canh su nghiép, nho biét tap trung hon vao
cong viéc sau khi tii bo mang xa hoi nén anh da dugc
thang chiic. “Mot s6 khach hang 1am viéc véi toi nhan
thay su thay d6i, va khi d6 ho thudng héi t6i ly do,” anh
ké. “Khi toi cho ho biét ring toi d tit bé mang x4 hoi,
phan ng cta ho thudng 1a ‘Ude gi t6i ciing c6 thé 1lam
duge nhu vay, nhung t6i khong thé.” Tuy nhién, thuc
té€ chi don gian 1a ho khong c6 1y nao dua hop ly dé giai
thich cho viéc ho van dung mang x4 hoi!”

‘Tuy vay, Tyler ciing cho biét thém ring khong phai
tét ca nhiing st thay d6i tich cuc ¢ anh déu bt ngudn t
quyét dinh tit b6 mang x4 hoi. Trén Iy thuyét, anh vin
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hoan toan c6 thé hoc choi dan ukulele hay danh thém
thoi gian bén vg con trong khi van duy tri tai khoan
trén Facebook. Tuy nhién, quyét dinh ti bo cac dich vu
mang x4 hoi khong chi don thuan 12 mot sy diéu chinh
nho trong céac thoi quen si dung cong cu s6 cua anh;
trén thuc t€, n6 1a mot ¢t chi mang tinh tugng trung,
qua d6 cung c6 su quyét tam theo dudi triét 1y t6i gidn,
lay diém tya 14 nhiing gi4 tri sdu sic ma anh dé cao tu
trong tam kham @é ra nhiing quyét dinh vé cach séng.

Truong hop ciia Adam 12 mot vi du dién hinh khéc
cho thdy triét Iy nay giap ban c6 diém tua dé tit chéi cac
cong nghé ma chang ta van duge nhoi so 1a dong vai
tro khong thé thiéu trong cudc song. Adam quan Iy mot
cong ty nho, va mot yéu cau quan trong trong cong viéc
cta anh la phai git lién lac thuong xuyén véi nhan vién.
Tuy nhién, gin day anh tré nén lo ling vi so ring minh
dang néu guong x4u cho hai dda con 1én 9 va 13 tudi cia
minh. Anh c6 thé néi v6i chiing vé tim quan trong cta
viéc song mot cudc séng vugt ra ngoai khuon khé ctaa
man hinh céc thiét bi ky thuat s6, nhung nhiing diéu
anh noi sé tré thanh vo gia tri khi ching thay b6 minh
van ngay ngay dan mét vao man hinh. Vi thé, anh quyét
dinh hanh dong triét @é: bo héin chiée dién thoai thong
minh dang dung dé chuyén sang stt dung dién thoai nép
gap voi cac chiic nang co ban.

“Pay la hanh dong day con t6t nh4t ma toi co duge,”
anh ké cho t6i nghe vé quyét dinh ctia minh. “Cac con
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toi biét ro cong viée ctia t6i phu thude nhiéu vao thiét bi
thong minh va tin mét chung ciing da thdy t6i st dung
dién thoai thong minh nhiéu dén thé nao, vay ma gio
day t6i lai viit n6 vao mot x6 u?! Toi da giai thich ro rang
ly do, va chiing hiéu ra vdn dé!”

Nhu chinh Adam thila nhén, thiéu vdng chiéc dién
thoai théng minh khién mot s6 cong viéc tré nén bat
tién hon. Cu thé, anh van quen diéu phdi cong viéc cho
nhan vién qua tin nhdn, nén that kh6 khan khi phai
quay trd lai st dung ban phim gén nat bAm nho bang
nhya. Nhung Adam 1a ngudi theo chii nghia t6i gian so,
nghia 14 sy thuan tién duge xép thit tu uu tién thap hon
nhiéu so véi tidu chi si dung cong nghé dé hoé tro cho
céc gi4 tri ma anh dé cao. Trén cuong vi mot nguoi bo,
déi vé6i anh, viéc day con cai mot bai hoc quan trong vé
viéc séng mot cude sdng vugt ra ngoai pham vi cia man
hinh c4c thiét bi k§ thuat s6 con quan trong hon nhiéu
so voi toc do nhén tin.

Khong phai tat ca nhitng nguoi theo chu nghia t6i
gian s rot cudc déu quay lung lai hoan toan véi cac cong
cu phd bién. Déi v6i nhiéu ngudi, cau héi cot 161 “Liéu
day co phai la cach tot nhdt @€ si dung cong nghé nhim
ho trg cho gia tri nay khong?” sé gitip ho than trong tim
cach t6i uu hoa cac dich vu s6 ma phan 16n moi nguoi
khéac van st dung mot cach vo thic.

Chang han, Michal nhan thdy rang th6i quen doc tin
tdc truc tuyén nhiéu dén thanh 4m anh cta co6 dang gay
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hai nhiéu hon 1gi ich. Pé khic phuc tinh hinh, c¢6 han
ché luu lugng thong tin ma minh tiép nhin qua mang
béng céch chi chon ding ky nhin mot vai ban tin qua
email va mot vai blog véi tin sudt truy cap “du6i 114n 1
tuan.” Co chia sé vdi toi riang so6 lugng ban tin dugc lya
chon cén than nay vin d4p ting dugc nhu ciu ti€p nhan
thong tin dé kich thich y tuéng méi ma lai khong chiém
qu4 nhiéu thoi gian va chi phéi céc cam xuc caa co.

Mot ngudi theo chi nghia t6i gian s6 khac tén 1a
Charles ciing ké cho to6i nghe mot ciu chuyén tuong tu.
Trude khi quyét dinh van dung triét 1y nay, anh ting 1a
mot ngudi nghién Twitter. Sau d6, anh quyét dinh tit bo
dich vu mang x4 hoi nay va chuyén sang cap nhat tin
tic thong qua cac tap chi truc tuyén voi tAn suat truy
cap mot 1an mdi ngay vao cac budi chiéu. Chia sé voi
toi, anh cho biét bay gio anh tham chi con tiép nhan
duge nhiéu tin tic hon so v6i ngay con st dung Twitter,
khong nhiing thé con ti bé duge tat nghién kiém tra
trang Twitter — mot hanh dong ma mang x4 hoi nay rat
khuyén khich ¢ nguoi dung.

Ngudi theo cht nghia t6i gian s6 ciing rat thuin
thuc trong viéc loai bo nhiing tinh nang du thua cta
cac cong nghé mdi, chi sit dung nhiing tinh nang quan
trong dé tranh bi phan tam khéng cn thiét. Chéng han,
Carina la thanh vién trong hoi dong quan tri ctia mot té
chic sinh vién, héi déng nay st dung tinh ning nhém

trén Facebook dé didu phéi cac hoat dong ctia minh.



88 L6i sOng t8i gién thoi cong nghé s6

Nhim tranh bi Facebook gay phan tam méi 1an co dang
nhap vao tai khoan c4 nhan dé trao déi trong nhom cua
hoi ddng, co chi két ban véi 14 ngudi khac, ciing déu 1a
thanh vién hoi dong, va sau d6 cai dat tinh nang bo theo
d6i ho trén Facebook. Nhu vy, ¢6 van c6 thé diéu phoi
cong viéc vdi cac thanh vién khéc trong nhém Facebook
trong khi phan bang tin cia minh khong van dé trong.
Emma thi nghi ra mot giai phap khac cting cho vin
dé trén khi c6 phat hién ra rang minh c6 thé danh dau
muc thong béo trén Facebook dé di thing dén trang
xuat hién tin nhin méi trong nhém danh cho sinh vién
cao hoc ma c6 dang tham gia, nho vay c6 c6 thé bo qua
hau hét cac tinh ning gy phan tam ctia Facebook. Blair
cting 4p dung cach lam tuong ty: danh ddu trang ghi cac
su kién trén Facebook dé c6 thé theo doi cdc su kién sap
dién ra trong cong dong, déng thoi van co thé di vong
qua “tat ca nhitng thit v6 vadn khéc trén Facebook.” Blair
cho biét viéc theo d6i cdc su kién trong cong ddng thong
qua tinh nang déanh ddu trang nay chi mét khoang 5
phut, v6i tAn sudt mot hodc hai 1d4n mot tudn. Carina va
Emma cting cho biét ho chi st dung mang x4 hoi nay véi
thoi lugng han ché nhu vay. Ngugc lai, mot ngudi ding
Facebook trung binh st dung cac san pham ctia cong ty
nay véi thoi lugng hon 50 phat méi ngay. Nhiing bién
phép t61 uu hoa nay c6 thé chila nhé nhit, nhung chting
mang lai cd mot su khéc biét 16n trong doi séng hing
ngay ctia nhitng ngudi theo chii nghia t6i gian hoa s6.
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Mot vi du cam dong ntia minh chiing cho nhiing
nd luc khai thac gia tri m6i ctia nhiing ngudi theo cha
nghia tdi gian hoa s6 1a cau chuyén caa Dave, mot giam
d6c sang tao va 1a b6 cia ba dda con nhé. Sau khi quyét
dinh di theo chu nghia t6i gidn s6, Dave tiét gidm s6
lugng cac dich vu mang xa hoi ma anh dang st dung
xuéng con mot dich vu 1a Instagram, béi anh cho ring
mang xa hoi ndy mang lai nhiing lgi ich quan trong,
d4ap ting dugc méi quan tam siu sidc ctia anh vé nghé
thuat. Tuy nhién, theo tinh than cia mot nha t6i gian
thyce thy, Dave khong diing lai 6 viéc quyét dinh chi “stu
dung” Instagram; anh con suy nghi ky luong dé tim ra
cach thtic hiéu qud nhdt nham 16ng ghép mot cach hai
hoa cong cu nay vao trong cudc sdng cua minh. Cudi
cung, anh di dén quyét dinh chi ddng tai mot bic anh
moi tuan vé bdt ky du 4n nghé thuat c4 nhan ndo ma
anh dang thuc hién. “D6 1a mot cach tuyét voi dé toi
xay dung mot kho luu trit hinh anh vé cdc du 4n ma toi
titng lam,” anh giai thich cho quyét dinh trén ciia minh.
Ngoai ra, anh cting chi bat ché @6 theo d6i mot s6 lugng
han ché cac tai khoan Instagram cua nhiing nghé si ma
anh mén md, nho viy ma méi 1an kiém tra tai khoan,
phén bang tin ctia anh chia dung nhiing diéu c6 ¥ nghia
va anh cing khong phéai mat qua nhiéu thoi gian cho
m6i lan truy cap.

Tuy nhién, 1y do khién t6i thich tha v6i cau chuyén
caa Dave ndm 6 chd, nho quyét dinh dit khoat, anh c6
thé tiét giam dang ké thoi lugng st dung cac dich vu
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mang x4 hoi d6. Dave tam su v6i téi rang ngay anh con
14 sinh vién dai hoc nam thi nhét, b6 anh thuong tu tay
viét thiép tang con trai méi tudn. Cam dong va an tugng
v6i cti chi an can cia b, dén lugt minh, Dave ciing bt
dau hinh thanh théi quen vé mot btic tranh méi vao moéi
t0i d€ sang hom sau nhét vao trong hop com cho con géi
16n mang dén trudng. Hai ngudi con tt cia anh rét thich
thd quan sat bé thuc hién nghi thtc nay. Khi dén tuoi
c6 thé tu mang hop com dén trudng, ching cting sé hao
hiting khi méi ngay déu duge nhan nhiing bic vé ciia bé.
“Thit nghi ma xem! M4y nam t6i day, t6i nao toi cing
cam cui ngodi vé ba bic tranh cho ba dtia con!” Dave chia
sé v6i t61, niém tu hao hién ro trén guong mét. “Chuyén
nay sé khong thé nao dién ra néu toi khong biét cach
bao vé cho viéc st dung thdi gian cia minh.”

CAC NGUYEN TAC CUA CHU NGHIA TOI GIAN SO

Tit dau chuong cho t6i gio, t6i da lap luan dé ching
minh ring cich tot nhat @€ déi pho lai véi sy kiém so4t
cua cac cong cu ky thuat sé d6i voi cuce song cia chinh
ban la tuan theo mot triét 1y vé st dung cong nghé, lay
nén tang 1a nhing gia tri ma ban thuc long dé cao. Tiép
do, toi gioi thiéu mot triét Iy nhu vay, goi 1a chi nghia
t6i gian s6, va dua ra nhiing vi du vé cach van dung triét
Iy nay trong cudc song. Tuy nhién, truéec khi mai ban
thid van dung chu nghia t6i gian s6 vao chinh cudc séng
ctia minh, t6i cAn phai giai thich ky hon vé 1y do vi sao
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triét Iy nay lai hitu hiéu. Lap luin cta t6i @€ ching minh

cho tinh hiéu qua cua triét Iy nay xoay quanh ba nguyén

tic cot 161 sau day:

Nguyén téc 1: Bita bon la mét théi quen tén kém.
Nhiing ngudi theo chii nghia téi gian sé nhan ra
rang viée dua quéa nhiéu thiét bi, Ging dung, va
dich vu vao cudc séng gay phan tam va choan
nhiéu thoi gian sé mang lai mot khoan chi phi
tiéu cuc 16n, c6 kha ning nudt ching nhiing loi
ich vat vanh ma tiing cong cu s6 d6 mang lai.

Nguyén tdc 2: T61 uu héa la diéu quan trong.
Nhiing ngudi theo chii nghia t6i gian s6 tin tudng
ridng viéc xac dinh xem mot cong nghé méi liéu
¢6 ho tro cho gi4 tri ma ho dé cao hay khong méi
chi 12 buéc di dau tién. Pé thuc sy phat huy duoc
t61 da 1¢i ich tiém ning ma n6 dem lai, cAn phai
suy nghi that c4n than vé viéc ho sé sti dung cong
nghé @6 nhu thé nao.

Nguyén tic 3: C6 chu g.

Nhitng ngudi theo chu nghia t6i gian s6 cam
thdy rat hai long voi viéc ho quyét tam ting
cudng nhén thtc § muc téng thé vé cach tiép can
cac cong nghé mdi. Su hai long nay khong phu
thuoc vao ting quyét dinh cu thé ma ho dua ra,
dong thoi ciing 1a mot trong nhiing Iy do quan
trong nhét giai thich vi sao chu nghia téi gian lai
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thuong mang nhiéu y nghia 16n lao nhu vay do6i
v6i nhiing nguoi thuce hanh triét 1y nay.

Ban sé thdy ngay hiéu qua cua chu nghia t6i gian
s6 khi 4p dung ba nguyén tic trén. Phan con lai cua
chuong nay sé nham chiing minh ring cic nguyén tic
nay l1a dang dén.

LAP LUAN CHO NGUYEN TAC 1:
LY THUYET KINH TE HOC MG1 CUA THOREAU

Gan cudi thang Ba nidm 1845, Henry David Thoreau
mugn mot chiée riu réi di vao khu ring 6 gin héd
Walden. Ong chit nhiing cay thong non than tring roi
déo thanh cac thanh cot, xa, va tdm 16t san. Mugn thém
cac dung cu khac, 6ng duc cac 16 mong dé ghép chung
lai v6i nhau va dung 1én mot tap 1éu khiém t6n.

Thoreau lam viéc nhdn nha. M6i ngay 6ng mang
theo vao riing bita trua gdbm banh my va bo goéi trong
mot t6 bdo, va sau khi dn xong 6ng con ngdi doc td bao
dung dé goi d6. Trong qué trinh x4y dung hét stic nhan
tan nay, ong danh thoi gian dé ghi chép chi tiét lai vé
thién nhién xung quanh. Ong quan sét ti man 16p bang
cudi mua trén mat hé va mui huong caa gb thong. Mot
buéi sdng; khi nhiang mot chiée gay bing gb mai chau
xudéng ho nude lanh, 6ng chgt trong thdy mot con rin
luc truon xudng hé va nim yén dusi day. Ong dting yén
nhin no6 t6i nta gio.
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Thang Bay, Thoreau chuyén t6i tap 1éu via xay
va ¢ d6 trong sudt hai nam ti€p theo. Trong cudn sach
Walden (tam dich: Mot minh séng trong ring), ong da
viét vé nhiing trai nghiém cia minh trong khoang thai
gian nay, trong d6 Thoreau giai thich vé Iy do cho quyét
dinh ctia minh, va 1y do nay vé sau dugc rat nhiéu nguoi
trich d4n lai: “T6i vao ring s6ng vi t6i mudn séng mot
cach co6 chua dich, muén tap trung vao nhiing diéu thiét
yéu ciia cude séng, va mudn xem liéu t6i c6 thé hoc duge
nhiing bai hoc ti riing gia hay khong, dé khi chét di,
to6i khong phai ngam ngui phét hién ra rang minh chua
ting song.”

Trong nhiing thap nién ti€p theo, khi tu tudéng cua
Thoreau d4 lan téa vao nén van hoa dai chung va it nguoi
truc tiép doc tac phdm cuia ong hon, thi cude thi nghiém
cua 6ng 6 ho Walden lai phang phét vé dep cua thi ca.
(Thuc ra, nhiing hoc sinh khao khat tim kiém niém dam
mé trong bo phim Dead Poets Society (tam dich: Cau
lac bo thi ca) san xuat nim 1989 c6 thoi quen mé dau
cac buéi tu tap bi mat dé cung nhau doc tho bang cach
doc doan trich noi vé viéc “séng mot cach co chu dich”
trong Walden.) Trong hinh dung cia ching ta, Thoreau
khi @6 dang muon tao ra cho minh mot sy thay déi 16n
thong qua trai nghiém séng c6 chu dich — 6ng muén
khi buée ra khoi khu riing, su cao ca ctia ring gia sé lam
bién déi con ngudi ong. Di nhién, su dién giai nay cling
c6 chd hop 1y, nhung n6 da bé qua mot khia canh khac
trong cugc thi nghiém cda Thoreau. Khi d6, 6ng ciing
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dang trong qua trinh tim kiém mét Iy thuyét kinh té hoc
mdi nhidm d4y lui nhiing hé qua c6 hai cho con ngudi
caa ky nguyén cong nghiép hoa. Dé kiém chiing cho ly
thuyét ctia minh, 6ng cin phai c¢6 thém nhiéu di liéu,
va thoi gian séng bén canh ho nude ctia 6ng duge thiét
ké chu yéu dé trd thanh nguon cung cip lugng thong tin
can thiét nay. Vé6i muc dich cia cudn sach nay, ching
ta cAn phai hiéu khia canh thuc t€ nay ctia cudn sach
Walden, vi 1y thuyét kinh t€ vén thuong bi bé qua do
cua Thoreau sé mang lai mot su xac thuc hiéu qua cho
nguyén tic t6i gian d4u tién cua chung ta: nhiéu hon c6
thé 1a it hon.
g2 =B B

Chuong dau tién va ctang 1a chuong dai nhét trong
Walden dugce dat tén 1a “Nén kinh t€.” Chuong nay c6
nhiéu doan van bay béng dic trung cia Thoreau vé
thién nhién va diéu kién s6ng ctia con nguoi. Tuy nhién,
bén canh d6, né ciing chia mot s6 lugng dang ké cac
béang tinh todn chi phi v6i mic d¢ cu thé téi ting xu,
ching han bang sau:

Nha $28,12 %
Lam n6éng 1 nam 14,722
Luang thuc cho 8 thing 8,74
Quan do... cho 8 thang 8,40 3%
Dau... cho 8 thang 2,00
Téng cong . 156199%
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Muc dich cta Thoreau khi l4p ra cac bang tinh nay
1a @é ghi lai chinh x4c (chit khong ban dén cac khia canh
thi ca hay triét hoc) c4c khoan chi phi dé trang trai cho
cuoc séng 6 hd Walden — mot 161 song duge 6ng danh
nhiéu 16i tan duong trong chuong dau tién vi né thoa
man t4t cd nhiing nhu c4u co ban ctia con nguoi: d6 én,
chd che ning tr mua, sy 4m 4p va nhiéu thit khac. Sau
do, Thoreau so sanh nhting khoan chi phi nay véi mitic
thu lao tinh theo gio ma dng c6 thé kiém duge bang cong
stic lao dong ctia minh dé dat dugc gia tri cudi cing ma
ong dé cao: Ong phai hy sinh bao nhiéu thoi gian cua
minh dé ho trg cho 16i song t6i gian nay? Sau khi tinh
toan va ghép ndi cac so liéu vé chi phi thu thap duge
trong thi nghiém trén, 6ng th4y ring minh chi cin ban
stic lao @9ng vdi tan sudt 1 ngay mdi tudn 1a da dé trang
trai cho cudc s6ng do.

Thu thuat quy ddi don vi do luong ti tién bac sang
thoi gian 1a diém moi c6t 16i trong cai ma nha triét hoc
Frédéric Gros goi 1a “kinh t€ hoc mé6i” ctia Thoreau,
mot ly thuyét duge xay dung trén tien dé sau day, ma
Thoreau da dit ra ngay tit nhiing trang dau cua cudn
sach Walden: “Chi phi cia mot thi 14 s6 lugng cua cai
ma t6i goi 14 cude song can phai bo ra dé danh déi ldy
no, co thé 1a ngay lap tic hoac trong lau dai.”

Ly thuyét kinh t€ hoc m6i mé nay 1a mot sy téi tu
duy 6 mtic d¢ triét dé d6i v6i nén vin hoa tieu dung bt
d4au manh nha xuét hién trong thoi dai cua Thoreau.
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Cac ly thuyét kinh té hoc thong thuong chi tap trung vao
cac két qua xét tit phuong dién tién té. Néu gieo trong
trén 1 méu dat, nguoi nong dan co thé kiém duge 1 do-
la 1gi nhu4an méi ndm, va gieo trong trén 60 mau dat sé
thu vé 60 do-la 1oi nhuan, thi nghia 14 anh ta nén gieo
trong trén 60 mau d4t (néu c6 thé), vi nhu vay anh ta sé
kiém duge nhiéu tién hon.

Ly thuyét kinh t€ hoc méi ciia Thoreau cho ring
cach tinh toan nhu vay la chua hoan chinh, va n6 khong
tinh dén chi phi vé cudc s6ng can phai bé ra dé dat thém
59 do-la 1oi nhuan vé mat tién té kia. Nhu 6ng da chira
trong cudén Walden, viéc quan ly va van hanh mot trang
trai 16n, nhu nhiéu hang x6m ving Concord cua 6ng khi
do6 dang lam, doi hoi phai ¢6 nhiéu tai san thé chap 16n,
cAn phai duy tri va bao dudng nhiéu trang thiét bi, ngoai
ra con doi héi nhiéu cong stic lao dong. Ong goi nhiing
nguoi néong dan lang giéng nay 1a nhing ngudi “bi de
bep duéi stic ning ctia khéi lugng cong viec”, ho tu ddy
minh vao “ddam déng nhing ngudsi séng nhiing cuoc
sOng lang 1é troi qua trong niém tuyét vong am tham.”

Sau d6, Thoreau dat cdu hoi nhitng ngusi nong dan
kiét stic nay sé nhan vé nhiing lgi ich gi tit khoan lgi
nhuan ma ho vit thém duge d6. Nhu 6ng d4 chting minh
qua cudc thi nghiém trong ritng Walden cua minh, khéi
lugng cong viée bd sung nay khong gitip nguodi nong dan
thoat khoi nhiing hoan canh sdng khic nghiét: Thoreau
6 thé d4p ung tdt ca nhiing nhu ciu co ban cia minh
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mot cach tuong d6i thoai mai véi khdéi lugng cong viee
tuong duong voi mot ngay cong lam viéc méi tuan. Thuc
ra, thi ma nhitng ngudi nong d4n nay thu vé sau khi da
hy sinh mét phan 16n cudc s6ng ciia minh nhu vay chi
la nhiing moén d6 dac t6t hon mot chit xiu: nhiing tdm
ctia chdp lat, mot chiéc ndi bing dong co6 chét lugng khé
kham hon, va c6 thé 1a mot chiéc xe ngua tot hon dé di
lai thuén tién va hiéu qua hon.

Khi phén tich moi viéc thong qua lang kinh cta ly
thuyét kinh t€ hoc m6i ma Thoreau dé xudt, chtng ta sé
th4y ring su trao d6i nay that 1a ngé ngan xiét bao. Co
ai lai chdp nhan mot cudc séng cing thang va lao dong
cat luc trién mién dé déi 1dy nhiing chiéc cta chdp lat
hao nho4ng kia chit? Liéu mot khung cia s6 trong dep
dé hon c6 thuc su xiing dang véi s6 lugng cudc s6ng ma
ban phai bé ra dé c6 thé du tién mua né khong? Tuong
tu, vi sao ban lai ting thém gid lao dong trén canh dong
chi vi muén mua mot ¢d xe t6t hon? Nhu Thoreau da
Iuu y, dang 1a di b vao thanh phé thi mat nhiéu thoi
gian hon so v6i ngdi xe, nhung nhiing chuyén di bo d6
¢6 1é van @oi hoi it thoi gian hon so véi thoi lugng lao
dong ma ban phai bo ra thém dé c6 thé mua néi chiée
xe. Tt cach tinh todn nay, Thoreau dua ra mét nhan xét
day mia mai: “T6i thdy ci tai hoa ctia nhiing chang trai
tré 12 ho dugc thuia ké trang trai, nha cta, chudng ngua,
gia suc, va cong cu nong nghiép; vi nhiing thit d6 ki€ém
thi dé ma bé di thi kho.”
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Ly thuyét kinh t€ hoc méi ctia Thoreau duge phat
trién trong ky nguyén cong nghiép, nhung nhiing kién
giai co ban ctia 6ng hoan toan ciing c6 thé van dung
duge vao béi canh ky nguyén s6 hién nay cta ching
ta. Nguyén tdc dau tién cta chu nghia t6i gian s6 nhu
da trinh bay 6 phan trudc phét biéu ring sy bita bon 1a
mot thoi quen ton kém. Ly thuyét kinh t€ hoc méi cta
Thoreau sé giup ly giai cho nguyén tic trén.

Khi can nhéc nhiing cong cu hay hanh vi cu thé
trong cudc séng s6 ctia minh, moi ngudi thudng chi tap
trung vao gia tri ma moéi cong cu hay hanh vi d6 mang
lai. Ching han, viéc duy tri su hién dién cda ban trén
Twitter thi thodng c¢6 thé md ra co hoi gitp ban quen
biét moét ngudi tha vi hodc mang dén cho ban nhiing ¥
tudng méi mé ma ban chua tiing c6 truée day. Theo tu
duy kinh t€ hoc thong thuong, nhiing 10i ich nhu vay 1a
tot, va ban cang nhan duge nhiéu thi cang t6t. Do @9,
khong c6 gi 1a bat binh thuong khi ban chit d6ng cudc
song s6 ctia minh v6i tit ca nhiing ngudn cung cip gia
tri nho nhat ma ban c6 thé tim thiy, ciing giéng nhu
viéc ngudi nong dan 6 viing Concord ¢6 gdng canh tac
trén cang nhiéu dién tich dat dai cang t6t.

Tuy nhién, ly thuyét kinh t€ hoc méi ctiia Thoreau lai
quy dinh rdng ban phai can bang l¢i ich nhan dugc véi
cac khoan chi phi duge do luodng bang don vi 1a chinh
“cudc s6ng ctia ban”. Néu con s6ng, hin 6ng sé héi: Ban
phai hy sinh bao nhiéu thoi gian va su chti tAm dé nhan
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dugc lgi ich nhé nhat ctia viéce duy tri sy hién dién trén
Twitter 12 thi thoang két ban dugc v6i mot nguoi tha vi
va nghi ra nhitng y tuéng mai hay ho? Gia su thoéi quen
st dung Twitter tiéu t6n mat ciia ban 10 gid moi tuan.
Trong truong hgp nay, Thoreau sé chi ra ngay rang
khoan chi phi nay 14 qué cao so véi lgi ich rat han ché
ma no6 mang lai. C6 thé ong sé lap luan, néu qua thuc
ban dé cao nhiing méi quan hé méi va muén duge tiép
can voi nhitng y tudng hay, vay thi tai sao lai khong hinh
thanh thoéi quen tham dy mot budi néi chuyén hodac su
kién tha vi v6i tAn sudt mot 1an méi thang, va dat muc
tiéu ti€p can va bét chuyén vdéi it nhit ba nguoi ¢ d6?
biéu nay van sé mang lai cho ban nhting gia tri tuong
duong trong khi chi tiéu tén vai gid trong cudc séng ctia
ban méi thang, gitip ban ¢6 thé danh 37 gio tiét kiém
dugce cho nhiing hoat dong c6 ¥ nghia khac.

Di nhién, cac khoan chi phi nay cting c6 xu huéng
tang l1én. Khi ban cong théi quen st dung Twitter tich
cuc v6i hang chuc hanh vi truc tuyén khéc ciing doi hoi
su chd ¥, thi chi phi tinh theo don vi cudc song sé tré
thanh khéng 16. Giéng nhu nhiing ngudi nong dan hang
x6m vGi Thoreau, ban sé bi dé nat dudi hang niai doi
héi vé thoi gian va su chua y, rét cudc tat ca nhiing gi
ban nhén vé dé bu ddp cho sy hy sinh qua nhiéu don vi
cudc sOng cua minh 14 mot vai lgi ich 14t vit — tuong tu
nhu 6 ctia chdp lat hay chiée noi ¢6 chat lugng t6t hon
ctia cdc bac nong dan — ma phan nhiéu nhiing lgi ich d6
déu c6 thé kiém duoc v6i miie chi phi thip hon nhiéu
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(nhu trong vi du vé gid tri cua viéc st dung Twitter da
trinh bay & phan trén), hodc c6 thé loai bo hoan toan ma
khong gay ra bat ky tac dong tiéu cuc ddng ké nao.

Pay chinh 14 1y do vi sao su biia bon lai nguy hiém.
R4t dé bi hdp dan trude nhiing 15i quang ba day stic 161
cuén vé nhiing lgi ich Lit vat caa dng dung hoac dich vu
moéi, dé réi ching ta quén di nhitng khoén chi phi 16n
lao ma n6 d@oi héi 6 ngudn tai nguyén quan trong nhat
ma chung ta sé hitu: s6 phut trong cudc séng. Day cling
chinh 1a diéu da khién ly thuyét kinh té hoc méi cia
Thoreau tré nén phu hgp dén vay doi véi thé giéi hién
dai. Nhu Frédéric Gros da lap luan:

Diéu 4n tugng 6 Thoreau khong phai 1a noi dung
thuc t€ cua nhiing l4p luan cta 6ng. Suy cho cing,
céc vi hién triét séng ti thoi c¢6 dai d4 thé hién thai
d6 khinh bi ctia ho d6i v6i cac vat sé hiu... Piéu 4n
tugng ¢ day 1a hinh thiie cta lap luan. Vi Thoreau cé
mot su 4m anh sau sic d6i vé6i viée tinh toan... Ong
noi: Hay cit can do dong dém di. Chinh x4c thi t6i
dugc gi, hay mat gi?

No&i 4m anh ctaa Thoreau ddi v6i su tinh toan gitp
ching ta vuot ra khéi ranh giéi cia su cam nhan chu
quan mo ho ring trong noi tai su biia bon ciia cude séng
c6 nhiing phuong an d4anh déi, va buoc chting ta phai
doi dién v6i né mot cach chinh x4c hon. Ong yéu cau
ching ta phai coi tiing phut trong cuéc doi minh 1a mot
tai san cu thé va c6 gid tri — trén thyc té, ré rang day 1a
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tai san gi4 tri nhat ma chdng ta s¢ hitu — va phai luon
ludn dat cau hoi ring nhiing hoat dong ma ching ta cho
phép minh thyc hién tiéu t6n bao nhiéu thoi gian trong
cudc séng cua minh. Khi nhin nhan céc thoi quen cia
minh tit goc 0 nay, chung ta ciing sé di dén mot két
luan giong nhu Thoreau da dua ra 6 thoi 6ng: chi phi
tich lay cua nhiing thi khong quan trong ma ching ta
nhéi nhét vao cudc séng ctiia minh c6 thé 16n hon nhiéu
so v6i nhiing 1¢i ich nhé nhdt ma chung hta hen sé
mang lai.

LAP LUAN CHO NGUYEN TAC 2:
DUOGNG CONG HIEU SUAT

Nhiing ai nghién ctiu kinh t€ hoc hdn khong con xa la gi
v6i quy luat hiéu sudt giam dan. Quy luat nay ap dung
v6i sy cai tién vé cac quy trinh sédn xu4t, theo d6 n6 phat
biéu rang viéc ddu tu thém ngudn hic cho mot quy trinh
khong thé gitp cai tién két qua ddu ra trong thoi gian vo
han - cudi cing ban sé tinh tién ddn dén mot nguong
gi6i han tu nhién va lgi ich nhan vé tit dong dau tu lién
tuc d6 sé ngay cang giam dan. ‘

Mot vi du kinh dién hay duge nhic dén trong cac
cubn gido trinh kinh t€ hoc 1a vi du vé cdc cong nhan
lam viéc ¢ mot day chuyén ldp rap 6 to6. Ban dau, khi
ban gia tang s6 lugng cong nhan, téc do hoan thién xe
¢ day chuyén lap rap do cling sé gia ting dang ké. Tuy
nhién, néu ban tié€p tuc ctt thém cong nhan dén lam
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viéc ¢ day chuyén trén, thi nhiing sy céi tién nhan vé
sé ngay cang tré nén it di. Hién tugng nay xay ra co thé
vi nhiéu nguyén nhan khic nhau. Chéng han, d4n d4n
ban sé khong con chd dé b6 sung thém cong nhan, hoic
cac nhan t6 han ché khac bat dau hoat dong, nhu bang
chuyén dat t6i téc do t6i da.

Néu ban 1ap so d6 quy luat nay cho mét quy trinh va
ngudn luc cho truée, trong do gia tri thu vé duge thé hién
trén truc y va s6 lugng ngudn lyc phai dau tu duge thé
hién trén truc x, thi ban sé bt gdp mot duong cong hét
stic quen thuoc. Ban dau, khi nguén luc duge bé sung
mang lai nhiing sy céi tién nhanh chong  két qua dau
ra, dudng cong cting nhé d6 ma vuon cao nhanh chéng,
nhung dan dén, khi hiéu sudt giam xuéng, dudng cong
nay ciing chiing lai. Thong so cuia dudng cong hiéu sudt
nay thay déi tuy theo quy trinh va ngudn luc cin tinh
toan, nhung hinh dang chung cua n6 tuong déi giong
nhau trong nhiéu kich ban khac nhau — nhé vao dac
diém nay ma quy luat hiéu suit giam dan tré thanh mot
yéu t6 quan trong trong ly thuyét kinh t€ hoc hién dai.

S6 di toi gi6i thiéu khai niém trong kinh té€ hoc 6
chuong noi vé chu nghia t6i gian s6 vi: Néu ban sin
sang chip nhan sy linh dong trong khai niém vé “quy
trinh san xudt,” thi quy luat hiéu suat giam dan c6 thé
ap dung cho rat nhiéu cach thiic st dung cong nghé méi
dé san xudt ra gia tri trong cudc séng riéng cia ching
ta. Khi nhin nhan cac quy trinh cong nghé cd nhan nay
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qua lang kinh cta quy luat hiéu suét giam dan, ching ta
sé thu hoach duge mot kho tit ving chinh xac ma ching
ta dang can dé c6 thé tim hiéu tinh xac thyc ctia nguyén
tic t6i gian s6 thi hai, theo @6 phat biéu rang viéc t6i uu
hoéa cach st dung cong nghé ciing quan trong nhu cach
lua chon cong nghé dé st dung.

Khi can nhic dén cic quy trinh cong nghé cd nhan,
chung ta hay tap trung cu thé vao nang lugng phai bo ra
khi ¢ géng cai tién gia tri ma céc quy trinh nay mang
dén cho cudc song cua ban, ching han thong qua viéc
Iya chon tét hon céc cong cu hodc 4p dung céc chién
luge thong minh hon khi st dung cong cu. Néu gia ting
nang lugng dau tu vao qua trinh t6i uu hoa nay, ban sé
gia ting gia tri ma quy trinh mang lai. Ban dau, miic
do gia tang gia tri sé rat 16n. Tuy nhién, theo quy luat
hiéu suat gidm dan, cudi cang nhiing su gia ting ndy sé
giam xudng khi ban dan tiém can mot nguéng giéi han
tu nhién.

Dé hinh dung ro6 hon hién tugng nay, ching ta hay
cung can nhic dén mot vi du gia tuéng. Gia st ban coi
trong viéc thuong xuyén cip nhat thong tin vé cac su
kién duong thai. Di nhién, nhiéu cong nghé méi c6 thé
gitp ban thyc hién muc tiéu nay. Ban dau, c6 1é quy
trinh ma ban 4p dung chi don gidn 12 nhap chuot vao
cac duong dan xuat hién trén bang tin 6 mang x4 hoi.
Quy trinh nay mang lai mot s6 gia tri nhat dinh, vi né
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gitip ban cap nhat tin ttc t6t hon so v6i viéc khong hé su
dung internet d€ cap nhét tin titc, nhung bén canh do,
n6 ciing con nhiéu khiém khuyét.

Gia st ban ddu tu mot chut nang liong dé lua chon
ra mot nhom cac website tin tic truc tuyén cin theo doi,
va dé tim kiém mot tng dung, ching han Instapaper,
cho phép ban cit cac bai bao tit cac website nay ra réi
gom lai va doc cung nhau trong mot giao dién dé nhin,
khong xuat hién nhiing chuong trinh quang cédo gy
phan tam. Nhu vay, quy trinh cong nghé c4 nhan cai
tién nhim muc dich cap nhat tin tdc cho ban bay gio
d4 mang lai nhiéu gi4 tri hon cho cudc séng riéng tu
cia ban. C6 1é budc cudi cung trong cong cudc tdi uu
hoéa nay 13, thong qua nhiéu 1an thi nghiém va may mo,
ban phat hién ra rang cich t6t nhat dé doc nhiing bai
béo phiic tap 14 theo doi tin ttic va chon loc ca tuan, cét
ching ra, gom lai mét noi rdi sau @6 ngdi doc mot loat
tat ca cac bai bao da thu thap duge vao mot budi séng
thit Bay thanh thoi bén chiée may tinh bang véi tach ca
phé thom liing 6 mot quan quen.

T6i ltce nay, cac nd Iuc t61 vu hoa cta ban da lam
gia tang dang ké gia tri ma ban nhan duge tit quy trinh
cong nghé ca nhan danh cho muc dich cap nhat tin tdc.
Bay gid ban d4 c6 thé cap nhat tin tic theo mot cach
tuong do6i thoai mai, lai khong doi héi nhiéu thoi gian
va st chi ¥ cia ban trong sudt tudn. Tuy vay, nhu quy
luat hiéu sudt gidm dan da phat biéu, c6 1é day ciing
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14 lac ban dang tiém can dan dén ngudng gi6i han tu
nhién; sau ngudng nay, viéc cai tién quy trinh nay thém
nta sé ngay cang tré nén kho6 khan hon. No6i theo ngon
ngt chuyén nganh thi: Ban d4 cham dén phan sau cta
duong cong hiéu suit.

Ly do khién nguyén tdc t6i gian hoa s6 thi hai tré
nén quan trong nhu vay 14 vi hau hét moi nguosi déu dau
tu rat it nang lugng vao cdc qud trinh t6i uu hoa dang
nay. Trinh bay theo ngon ngii kinh t€ hoc thi: Cac quy
trinh cong nghé c4 nhan cia hau hét moi ngudi hién
nay chi ton tai 6 phdn d4u cia duong cong hiéu suat
— ttic 1a phan ma tai do, cac nd lyc t6i uu hoa bé sung
sé mang lai nhiéu sy cai tién 16n. Chinh thuc té nay da
khién nhiing ngudi theo chi nghia t6i gian s6 tuan thu
nguyén téc thi hai, va khong chi tap trung vao viéc xdc
dinh cong nghé nén st dung, ma con tap trung vao cach
st dung chung nhu thé nao.

Vi du ma t6i vita néu ¢ trén chi la gia dinh, nhung
ban hoan toan c6 thé tim thdy nhiing truong hgp tuong
tu vé viéc t6i uu hoa mang lai hiéu suit 16n khi ban xem
xét nhing vi du nguoi that viéc that vé nhiing nguoi
theo chu nghia t6i gian s6. Chdng han, Gabriella ding
ky thué bao kénh truyén hinh Netflix vi day 1a kho giai
tri t6t hon (va ré hon) so véi truyén hinh cép. Tuy nhién,
tu khi st dung Netflix, o lai c6 thoi quen xem ti-vi rat
nhiéu, gay 4nh huéng dén hiéu qua cong viéc va khién
cd cam thdy day diit. Sau mot thoi gian thi nghiém,
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Gabriella quyét dinh 4p dung céch t6i uu héa quy trinh
nay nhu sau: Co sé khong dugce phép xem Netflix mot
minh’. Bién ph4p han ché nay van cho phép co tan
huong nhiing gia tri ma Netflix mang lai, nhung co6 sé
tan huéng gia tri @6 voi sy kiém soat chat ché hon dé
han ché rui ro mai mé xem kénh truyén hinh nay thai
qu4, déng thoi cing c6 cho mot diéu khac ma co hét stic
coi trong: cudc séng x4 hoi ctia chinh co. “Bay giog, viéc
xem truyén hinh truc tuyén tré thanh mot hoat dong
tap thé chi khong con 1a hoat dong biét lap nta,” co
tam su vdi toi.

Mot bién phép t6i uu hoéa khac duge nhiéu nguoi
theo chu nghia t6i gian s6 4p dung l1a go bo cac ting
dung mang x4 hoi khéi dién thoai. Vi tuy g6 bé nhiing
ung dung nay, nhung ho van c6 thé truy cap vao chiing
thong qua trinh duyét trén may tinh, nén ho khong dé
mat bat ky lgi ich ¢6 gi4 tri 16n ndo — nhiing yéu t ban
dau da khién ho ding ky st dung cdc dich vu nay. Mit
khéc, bing cach go bo ting dung mang x4 hoi khoi dién
thoai, ho ciing ddng thai loai bé duge kha nang truy cap
mang xa hoi ngay lap tic moéi khi cam thdy chan nan.
Két qua 13, nhiing nguoi theo chi nghia t6i gian nay da
lam gidm d4ng ké thai lugng danh cho cac dich vu mang
x& hoi moéi tuan, trong khi hau nhu khong gy stit mé gi

! Gabriella khng phai la ngwéi duy nhat ap dung cach téi wu hda nay. Toi da
r&t ngac nhién khi phat hién ra rang nhidu nguoi theo chii nghia téi gian sb
(cht yéu 1a nguwdi trd) tim thay s can bing hop Iy bing cach chi xem céc
chuong trinh gidi tri trwee tuyén khi c6 nhidu ngwai ciing xem. (TG)



Cal Newport 87

cho gi4 tri ma chting mang lai cho cugc song cua ho —
day 12 mot quy trinh cong nghé c4 nhan t6t hon nhiéu so
v6i viée vo thic truy cap vao céc ting dung nay moi khi
v thich nhat thoi xuat hién.

C6 hai ly do quan trong 1y gidi vi sao lai ¢ it nguoi
ap dung c4ch t6i vu hoa cia Gabriella hodc nhiing ngudi
theo chu nghia t&i gian s6 khac, nhiing nguoi da biét sap
xép hop ly trai nghiém mang x4 hoi ctia minh. Ly do thi
nhat 12 hau hét cac cong nghé nay van con tuong doi
mdi meé, do vay, vai tro cia ching trong cudc séng cua
ban c¢6 thé van con nhiéu diéu thi vi dé kham ph4, qua
do che day di nhiing cau hoéi nghiém tac hon vé gia tri
cu thé ma chung cung cip. Di nhién, bau khong khi moi
mé nay hién dang tan bién dén, khi ky nguyén cua dién
thoai thong minh va mang xa hoi da phat trién vuot qua
giai doan hao hing cta nhiing nim thang diu tién, va
dan khién nguoi ta tré nén mat kién nhan truée nhiing
thiéu sot trong cac quy trinh con nhiéu diém chua duoc
hoan thién cua ching. Tac gia Max Brooks khi tham
gia vao mot chuong trinh trao déi trén truyén hinh vao
nam 2017 da hai hu6c nhan dinh nhu sau: “Chung ta
can phai danh gi4 lai méi quan hé hién nay véi cac kénh
thong tin truc tuyén, nhu cach chiung ta danh gia lai vé
tinh yéu tu do hoi nhiing ndm 1980.”

Ly do thd hai khién it nguoi nghi dén chuyén téi uu
hoa viéc st dung cong nghé ciia minh mang mau séc bi
quan hon mot chut: Céc tap doan 16n trong nén kinh
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t€ kinh doanh su chu ¥, cing chinh 1a cac cong ty da
gi6i thieu nhiéu cong nghé maéi kiéu nay ra thi truong,
khéng hé mudn ching ta nghi dén chuyén t6i uu hoa. Vi
sao? Vi ban cang danh nhiéu thdi gian st dung cac san
pham cua ho, thi ho cang kiém duge nhiéu tién. Vi thé,
ho muén ban nhin nh4n nhiing sdn pham va dich vu ma
ho cung c4p nhu mot hé sinh théi tha vi, trong d6 ban
¢t viéc may mo va nghich ngom, réi nhiing diéu hay ho
sé xudt hién. Lai tu duy vé cach si dung chung chung
nay gitp ho dé dang khai thac nhiing diém yéu vé tam
Iy cua ban hon.

Ngugc lai, néu ban coi nhiing san phdm va dich vu
nay 1a mot bo suu tap céc tinh nang ma ban c6 thé cin
than chon lya nham phuc vu cho cic gia tri cu thé, khi
d6 gan nhu chic chin thoi gian ma ban danh ra dé su
dung ching sé giam di rat nhiéu. Day cing 1a 1y do vi
sao cac nha cung cdp dich vu mang x4 hoi lai ¢ tinh dua
ra nhiing moé t4 mo ho vé san pham cta ho. Ching han,
tuyén b6 st ménh ctia Facebook mo ta muc dich ctia ho
la “mang lai cho con ngudi stiic manh dé xay ding cong
dong va kéo thé gioi xich lai gin nhau hon.” Muc dich
nay nhin chung la tich cyc, nhung n6 lai khong néu ra
mot cach cu thé va chinh xdc ban nén st dung Facebook
nhu thé nao dé dat duge muc dich d6. An ¥ 6 day 1a ban
can phai truy cap vao heé sinh thai caa ho va tich cuc
tham gia vao cac hoat dong chia sé va két noi, dé rdi
cudi cang, nhiing diéu tét dep sé xay ra.
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Tuy nhién, khi thoat khéi 16i tu duy nay va chuyén
sang nhin nhan cic cong nghé moi chi don thuan 1a cac
cong cu ma ban c6 thé lya chon sit dung, khi d6 ban
6 thé hoan toan trién khai nguyén tdc thi hai cta chu
nghia t6i gidn va bat tay vao qua trinh t6i vu hoa lién tuc
— con dudng nay sé gitp ban thu vé nhiing lgi thé cua
viéc nang cao duong cong hiéu sudt. Tim ra cac cong
nghé mai hitu ich chi 1a bu6e dau tién trén hanh trinh
cai thién chat lugng cuodc séng. Lgi ich thuc su sé dén
khi ban bét tay vao thii nghiém dé tim ra cach st dung
cac cong nghé d6 sao cho hiéu qua nhit.

LAP LUAN CHO NGUYEN TAC 3:
BAI HOC TU MEO HAY CUA NGU'Ol AMISH'

Nguoi Amish lam phiic tap thém cho bat ky cudc trao
d6i nghiém tiic nao vé tac dong cua cong nghé hién dai
d6i v6i nén vin hoa cia ching ta. Cach hiéu thong dung
nhat vé cong dong nguoi Amish 12 duong nhu ho da bi
dong bang trong dong thoi gian — ho khong chiu tiép
nhan bat ky cong cu nao ra doi sau giai doan gitia thé
ky 18, thoi diém ho 14n dau dit chan lén dat My. Nhin
ti goc do nay, c6 1é diéu tha vi nhit ndm 6 chd ho giong
nhu mot bao tang song cta thoi dai ci vay, mot su to
mo ky quic.

' Ngwoi Amish: Mét cong dbng tdn gido & M, c6 16i sdng truyén thdng don
gian, tap trung vao nghé néng va khéng st dung céng nghé hién dai. (ND)
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Nhung réi, khi noi chuyén v6i nhiing hoc gia va tac
gia nghién ctiu nghiém tdc vé ngudi Amish, ban sé biét
duoc nhiéu y kién tréi chiéu khién ban khong khéi ban
kho#n. Chdng han, John Hostetler, tac gia cia mot cudn
sach viét rieng vé x4 hoi cia ngudi Amish, khing dinh
nhu sau: “Cong déng ngusi Amish khong phai la nhiing
tan du cta mot ky nguyén da qua. Thay vao do, ho la
nhiing su biéu dat 6 hinh thai khéc vé x4 hoi hién dai.”
Chuyén gia cong nghé Kevin Kelly, nguoi da danh rat
nhiéu thoi gian sinh séng trong cong déng ngudi Amish
6 Hat Lancaster, tham chi con di xa hon v6i nhan dinh:
“Cudc séng ctia ngudi Amish hoan toan khong phai 1a
chéng d6i cong nghé. Thuc ra, trong vai chuyén thim
cong dong nay, toi thdy ho la nhiing hacker thién tai
va nhiing ngudi chiu kho may mo vé cong nghé, ho la
nhiing nha ché tao dich thuc va lu6n phat huy tinh than
tu lvc. Rét tha vi, ho thuong la nhiing ngudi c6 quan
diém tng ho cong nghe.”

Nhu Kelly dd mé ta rdt ky trong cuén sach What
Technology Wants (tam dich: Cong nghé muén gi) xuat
ban ndm 2010, hinh dung don gian cua chung ta ring
cong dong nguoi Amish 1a nhitng ngudi chong ddi cong
nghé sé 14p tiic tan bién khi ban dit chan dén mot trang
trai binh thudng cua ho, noi ban sé thay “mot dta tré
nguoi Amish dau doi mii rom, méc quan cé day deo kiéu
thoi xua dang lu6t di trén duong bang doi giay trugt
patin.” Mot s6 cong déng ngudi Amish ciing st dung
mdy kéo, nhung 1 loai may kéo ¢6 banh bang kim loai
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dé chting khong thé di dugce trén duong nhu 6 t6. Mot s0
cong déng cho phép st dung may dap lia my chay bing
khi gas, nhung van cAn dén ngua dé kéo “c6 may 6n ao,
nha khéi phi pho d6.” bién thoai ca nhan (dién thoai di
dong hodc dién thoai dung chung cho ca gia dinh) hau
nhu luén Iudn bi cAm st dung, nhung nhiéu cong dong
Amish ciing cho phép duy tri mét bot dién thoai dé ca
cong dong dung chung.

Gan nhu khong cong dong Amish nao cho phép
thanh vién sé hitu 6 t6 riéng, nhung nguodi Amish van
thuong xuyén di lai bang 6 t6 do ngudi khéc lai. Kelly
cho biét ho van stt dung dién, chi c6 diéu ho khong chip
nhan két néi mang lu6i dién cua cong ddong minh vao
luéi dién cua toan khu vic. C4c loai bim dung mot 14n,
hay thudc trit su ciing dude st dung phé bién. Trong
mot doan rat thu vi, Kelly ké vé 1an anh t6i thim mot
gia dinh si dung moét chiéc may phay chinh x4c dugc
diéu khién bing may tinh, tri gi4 1én t6i 400.000 do-la,
dé san xudt xdm 16p phuc vu cho cong déng. Van hanh
chiéc may nay 1a ¢o con gai 10 tudi hay doi ma bé-re.
Chiéc may dugce dit phia sau chudng ngua cta gia dinh.

Di nhién, Kelly khong phai l1a nguoi duy nhét nhin
ra moi quan hé phic tap cta cong déng ngudi Amish
v6i cdc cong nghé méi. Donald Kraybill, mét giang vién
¢ truong Pai hoc Elizabethtown, ciing 1a dong tac gia
cia mot cudn sach viét vé ngudi Amish, chi ra nhiing
su thay d6i da va dang dién ra trong cong dong nay khi
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ngay cang c6 nhiéu thanh vién trong 6 muén theo dudi
kinh doanh hon 14 lam néng nghiép. Anh ké vé mot
xuong gb ctia ngudi Amish cé 19 cong nhén, ho ding
mady khoan, cua va sung ban dinh, nhung thay vi ldy
dién tu ludi dién, ho diing pin mat troi va may phat dién
chay bang diesel. Mot doanh nhan khéc nguoi Amish
tham chi con 14p website cho cong ty cua minh, chi c6
diéu anh tta thué mot hang bén ngoai quan 1y va van
hanh website gitp minh. Kraybill nghi ra mét thuét ngt
riéng dung d€ chi nhiing cach thitc khac biét va doi khi
khé gugng gao ma cic cong ty khéi nghiép nay van dung
dé st dung cong nghé: “Meo hay ctia nguoi Amish.”

Nhiing quan st trén d4 danh tan quan diém phd
bién ring nguoi Amish ti chéi tat ca cac cong nghé mdi.
Véy chinh xéc thi diéu gi dang dién ra 6 cac cong ddng
nay vay? Hoa ra ngudi Amish d4 thuc hanh mot diéu
viia tan tién ddng ngac nhién lai hét stic don gian trong
ky nguyén tiéu dung phiic tap va boc dong ctia chiing ta
hién nay: Ho bit diu véi nhiing gia tri ma ho coi trong
nhét, roi 14n nguge ti d6 dé dit cau hoi rang liéu cong
nghé maéi nay c6 phai la phat kién lgi bat cap hai d6i
voi cac gid tri d6 khong. Nhu Kraybill d4 mé ta chi tiét,
ho tu dét ra cho minh nhiting cau héi sau day: “Thi nay
sé c6 ich hay c6 hai? N6 ¢6 ho trg cho cude séng ctia ca
cdng dong khong, hay bang cach nao d6 n6 sé lam cong
déng tan ra?”
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Khi mot cong nghé méi xudt hién, mot “ngudi sanh
cong nghé” (dung tit ciia Kelly) trong cong dong Amish
sé t6i gap vi gidm muc trong cong dong dé xin phép thi
nghiém. Thuong thi vi gidm muc sé dong ¥. Sau do, ca
cong dong sé “cham chd” quan sat ngudi dung thi cong
nghé d4u tién, c¢d gdng tim hiéu tic dong cudi cung va
cao nhat cua cong nghé nay déi véi nhiing gia tri ma ca
cong déng dé cao. Néu tac dong do duge coi 1a tiéu cuc
nhiéu hon hitu ich, khi d6 cong nghé méi nay sé bi cAim
st dung. Trong truong hgp ngudc lai, né sé duge cho
phép, nhung di kém vaéi 1énh phé duyét nay 1a nhiing
thong tin huéng dan vé cach stt dung no6 sao cho c6 thé
t6i uu héa nhiing mat tich cuc va giam thiéu nhiing tac
dong tiéu cuc ma né mang lai.

Chéng han, 1y do khién hau hét cong dong nguoi
Amish déu cAm cac thanh vién sé hitu 6 t6 riéng nhung
lai cho phép ho di chuyén trén cac phuong tién co gidi
do ngudi khac 1ai 1a vi nhiing hé luy cta viéc sé hiiu xe
riéng d6i voi két cau xa hoi cia cong dong. Nhu Kelly da
giai thich: “Khi 6 t0 14n dau tién xuat hién vao dau thé ky
trudce, ngudi Amish nhén thdy rang nhing ngudi sé hitu
xe sé r0i bo cong dong dé di da ngoai hodc thim thu cac
thanh ph6 khéc, thay vi danh thoi gian vé thiam gia dinh
hay nguoi 6m dau vao céc ngay Chu nhat, hodc lui t6i
cac ctia hang trong ving vao ngay thi Bay.” Trong qua
trinh Kraybill nghién ctiu vé cong dong ngudi Amish,
mot thanh vién cta cong déng nay da giai thich cho anh
nhu sau: “Khi ngudi ta roi khoi cong dong nguoi Amish,
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viéc d4u tién ho 1am 1a di sdim mot chiée 6 t6.” Vi vay
viéc s hitu 6 to riéng bi cAm 6 hau hét cac cong dong
ngudi Amish.

Loi tu duy nay cing giai thich vi sao mot nong dan
ngudi Amish cé thé sé hitu mot tdm pin mat troi hay
van hanh cdc cong cu st dung dién bing mdy phat dién,
nhung lai khong thé hoa vao luéi dién cua ca ving. Van
dékhong phaila dién; van dé nidm 6 cho, ludi dién sé ddy
ho tiép xuc véi thé gi6i bén ngoai cong dong ctia minh —
diéu nay vi pham mot nguyén tic trong Kinh thanh cua
nguoi Amish 1a ho “s6ng trong thé gian, nhung khong
thugc vé thé gian.”

Khi da hiéu cach thtic ti€p can cong nghé nay, ban
sé khong con cho ring 16i séng cua ngudi Amish 1a mot
su t0 mo ky quac ntta. Nhu John Hostetler da ly giai,
triét Iy song cia ho khong phai khudée tit doi séng hién
dai, ma 1a biéu thi mot “hinh thai khac” cia doi séng
hién dai. Kevin Kelly tham chi con di xa hon khi tuyén
b6 riing d6 1a mot hinh théi doi séng hién dai ma ching
ta khong thé nhdm mdt bé qua trong hoan canh hién
nay, khi chung ta dang phai vat 1on v6i doi séng hién
dai caa chinh minh. “Trong bat ky cudc thao luan nao
vé lgi ich cua viée tranh nhiing thoéi nghién cong nghé,”
anh viét, “nguoi Amish luon 12 mét vi du néi bat, mang
lai mot giai phap thay thé d4ng tran trong.” Can phai
hiéu r6 diéu gi da khién cho giai phap thay thé nay tré
nén dang tran trong, vi chinh trong nhiing lgi thé
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nay cia no, ching ta sé tim ra mot 1ap luan manh meé
dé bao vé cho nguyén téc thi ba cta chu nghia t6i gian
s6, theo d6 phat biéu rang viéc hinh thanh thoi quen ra
quyét dinh mot cach ¢6 chit ¥ ¢6 thé con quan trong hon
nhiéu so véi tac dong ctia ban than céc quyét dinh do.

% B B

biém c6t 16i trong triét ly cia nguoi Amish d6i voi
cong nghé 1a sy danh d6i sau day: Ngusi Amish uu tién
nhiing lgi ich thu dugce tit viéc hanh dong mét cach cé
cht y d6i v6i cong nghé hon la nhiing loi ich mat di tu
cac cong nghé ma ho quyét dinh khong su dung. Noi
cach khéac, ho dat cuge vao diéu nay: chu y quan trong
hon su thudn tién — va dudng nhu day 1a van cuge chic
chin sé mang vé phan thing. Trong suot ching duong
phat trién kéo dai hon 200 ndm cua nu6c My dé tién lén
x4 hoi hién dai v6i nhiéu sy bién dong va nhiing budc
thang tram trong nén van hoa, cong dong ngudi Amish
& @4y van gitt nhip sinh hoat tuong d6i bén viing. Khac
vOi mot s6 ton gido khac mudn c¢o 1ap cac thanh vién
ctua minh théng qua nhiing bién phap doa nat va cAim
can cac hinh thtc két néi voi thé giéi bén ngoai, nguoi
Amish van thuc hanh nghi 1é truéng thanh Rumspringa.
Trong giai doan thuc hanh nghi 1€ nay, bt dau vao tudi
16, cac thanh nién Amish dugc phép rdi khoéi nha va trai
nghiém thé giéi bén ngoai, thoat khéi nhiing sy rang
budc va han ché ctia cong dong. Sau khi duge truc tiép
trong thdy nhiing thit ma ho sé tit bd, ho sé tu quyét



96 L&i sng 81 gian thoi cong nghé s8

dinh xem c6 nén chdp nhéan lam 1€ nia t6i 6 nha tho cua
ngusi Amish hay khong. Theo tinh to4dn cua mét nha
x4 hoi hoc, ti 1é thanh nién Amish quyét dinh 6 lai cong
déng sau 1& Rumspringa roi vao khoang 80-90%.

Tuy vay, chung ta ciing cAn phai can trong, khong
nén ton truong hgp ctia ngusi Amish 1a mét tim guong
dién hinh cho cu6c séng c6 y nghia. Nhiing bién phap
han ché déng vai tro dinh huéng cho ting cong dong
nguoi Amish, duge goi la Ordnung, thudng duge quyét
dinh va thi hanh béi mo6t nhém gém bén ngudi dan ong
~ bao gobm mot vi giam muc, hai muc su, va mot ngudi
trg t€ — tat ca déu phuc vu cong ich cho cong ddng t6i
su6t doi. Méi nam, ho lai té chiic hai budi hop 16n, trong
d6 cac thanh vién c6 thé 1én tiéng phé phan Ordnung dé
ca cong dong cung tim mot giai phap théng nhét, nhung
nhiéu ngudi trong cac cong ddng ngudi Amish nay, dic
biét 1a phu nit, van bi tuéc quyén biéu quyét.

Nhin tu goéc dé nay, nguoi Amish da chiing minh
duge rang nguyén tic hanh dong c6 chu y déi véi cong
nghé c6 thé 1a mot ngudn cung cdp gia tri doc lap,
nhung t4dm guong ctia ho vin dé ngd cau hoi rang liéu
gia tri nay co6 dling viing ngay ca khi loai bé nhiing luc
lugng co tham quyén cao hon trong cac cong doéng niy
hay khong. That may mén, chiing ta c6 ly do hop 1y dé
tin 14 c6.

Mot thi nghiém tudng tuong hitu ich tuong tu 6 day
14 nhin sang mot cong dong rét giong cong dong ngudi
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Amish: Nha tho Mennonite. Giong v6i ngudi Amish,
cong dong ton gido Mennonite ciing tuin thu theo mot
nguyén tic trong Kinh thanh 1a 6 trong thé gian, nhung
khéong thudc vé thé gian, va diéu nay cting huéng ho
dén mot 16i séng ton vinh sy don gidn va gid thai do
hoai nghi trude nhiing xu huéng van hoéa cé thé de doa
dén cac gia tri c6t 16i cia viéc duy tri cdc cong dong
manh mé, gin két cung 16i séng dtc hanh. Tuy nhién,
khéc v6i nguodi Amish, cong dong nguoi Mennonite lai
bao gém cé nhiing thanh vién tu do hon, ho hoa nhap
v6i x4 hoi rong 16n hon, nhan trach nhiém cd nhdn vé
viéc ra cac quyét dinh sao cho nhat quan véi cac nguyén
tdc ma nha tho cua ho @4 dat ra. Diéu nay mang lai cho
chung ta co hoi nhin nhén céc gia tri kiéu Amish déi véi
cong nghé khi duge van dung trong béi canh thiéu ving
quyén lyc cia Ordnung.

Vi t0 mo mudn xem triét 1y nay dugde 4p dung trong
thuc t€ ra sao, t6i da thu xép dé xin hen gip v6i mot
thanh vién tu do cua cong ddong Mennonite 1a Laura. Co
14 mot gido vién phé thong hién dang séng cuing chéng
va con géi 6 Albuquerque, New Mexico. Laura tham gia
vao cac hoat dong 6 mot nha thd Mennonite trong ving
va xung quanh noi ¢ séng c6 it nhdt hon mudi gia dinh
Mennonite khéac, nho vay c6 gitt viing dugce sgi day lién
hé véi céc gi4 tri cia cong dong nay. Nhiing quyét dinh
vé 161 s6ng déu do c6 dua ra, nhung khong vi thé ma co
khong 4p dung nguyén tic hanh dong c6 chu y trong
nhiing lya chon lién quan dén cong nghé. Diéu nay dugc
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minh chiing bing quyét dinh c6 thé néi 1a triét dé nhat
cta co: chua ting s6 hitu chiée dién thoai thong minh
ndo, va co cing khong cé y dinh mua moét chiée.

“Toi khong nghi minh sé 1a mdt nguoi dung dién
thoai thong minh mot cach thong thai,” co giai thich
voi toi, “Toi khong nghi minh c6 thé mac ké va khong
nghi gi dén né. Khi ra khéi nha, toi khong phai nghi dén
tat ca nhiing sy phan tam dy. Toi duge tu do thoat khoi
n6. Di nhién, phan 16n moi nguoi sé khing dinh ring
khong bao gid ¢6 chuyén ho bo dién thoai thong minh
vi chiéc dién thoai nay da khién rat nhiéu hoat dong tré
nén dé dang va thuan tién hon (du chi mot chat) — tu
viéc tim kiém thong tin danh gia vé mét nha hang trong
mot thanh phé méi cho dén ting dung dinh vi toan cau
GPS. Nhung nhting gia tri nhé nhat d6 khong hip dan
duge Laura. “Néu s¢ khong quen duong thi viét duong
di ra gidly truée khi ra khoi nha, v6i t6i chuyén do khong
c6 gilakhé nhoc ca,” co néi. Diéu Laura quan tam 14 cac
quyét dinh c6 chu y @4 hé tro cho nhiing diéu ma co hét
muic tran trong, chdng han co hoi gan giii va gdn bo voi
nhiing ngudi than yéu, va co hoi tin hudng giady phut
hién tai. Trong cudc trao d6i gitta ching toi, c6 nhan
manh dén tAm quan trong cta viéc é bén con gai minh,
ngay ca khi ban than cam thdy nham chén, va gi4 tri
nhan duge tit nhiing khoanh khic duge 6 bén ban bé
ma khong bi cong nghé lam phan tam. Laura ciing mé
rong pham vi 4p dung khai niém “nguoi tiéu dung cin
trong” sang céc van dé lién quan dén cong bang xa hoi,
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von ciing 12 mot yéu t6 dong vai tro 16n trong Nha tho
Mennonite.

Ciing giong nhu viéc ngudi Amish cam thdy hai long
khi khong c6 nhiing su tién nghi cua thé gi6i hién dai,
viéc Laura cam thay hai long va ddy du véi cudc song
khong co dién thoai thong minh chi yéu xuat phat ti
chinh ban than su lya chon ma c6 dua ra. “Quyét dinh
khoéng st dung dién thoai thong minh mang lai cho t6i
cam gidc rdng minh c6 quyén tu chi,” c6 noéi véi toi. “Toi
dang chu dong kiém soét vai tro ma cong nghé co thé
tham gia vao trong cudc séng cua chinh t6i.” Sau mot
chat ngap nguing, c6 noéi thém: “Po6i khi no6 con khién t6i
cam théy c6 chit méin nguyén nia.” Piéu Laura mé ta
mot cach khiém t6n 1a sy man nguyén c6 1é trén thuc té
la mot diéu dong vai tro nén tang doéi véi su phat trién
clia con ngudi: cam thtic vé y nghia cua cudc song xudt
phat tit nhitng hanh déng c6 chu y.

w o® =

Rap nhiing manh ghép nay lai véi nhau, chung ta sé co
dugc mot nén tang viing chdc ing ho cho nguyén tic
thi ba cua cht nghia t6i gian. Mot phan nguyén nhan
khién cho triét Iy nay tré nén hiéu qua dén vay ndm 6
cho chinh viéc git thai do lua chon c4n than ddi véi cac
cong cu cong nghé sé mang lai cho ban cam gidec man
nguyén ¢t day — va thuong thi nhiing gi ban nhan vé tu
quyét dinh c6 cht y nay sé nhiéu hon hin so véi nhiing
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gl bi mat di tit nhiing cong cu ma ban quyét dinh
tranh xa.

Toi ban dén nguyén tic nay sau cung vi bai hoc ma
no6 dem lai c6 1é 12 quan trong nhat. Nhu ngudi nong
dan Amish tén trong nép séng cii hanh phic khi ngdi
trén chiéc xe ngua, hay ngusi Mennonite sinh séng 6
cac khu vuc @6 thi hai long voi chiée dién thoai di dong
kiéu cii cda minh, chinh ban than quyét tam theo duéi
chu nghia t6i gian 1a ngudn goéc tao nén phan I6n su
méan nguyén nay trong cudc séng. Niém vui thich ma su
thuén tién mang lai sé nhanh chéng qua di, va cam giac
kho chiu khi nghi dén nhiing diéu tha vi ma ban c6 thé
b6 16 roi ciing md nhat dan, nhung su han hoan day y
nghia xu4t phat tit viéc chu dong kiém soat nhiing thi
tiéu ton thoi gian va su chi y ctia ban lai 1a diéu con mai.

CACH NHiN MG1 VE MOT LOI KHUYEN CU

Y tuéng trong tAm cia chu nghia t6i gian — it hon c6 thé
la nhiéu hon - thyc ra khong phai diéu gi méi mé. Nhu
da dé cap 6 phan mé d4u, khai niém nay c6 ti thdi cd
dai va da dugc 4p dung cho dén ngay nay. Vi thé, khong
¢6 gi dang ngac nhién khi y tuéng ci k¥ nay lai c6 thé
van dung cho céc cong nghé méi von dang déng vai tro
quan trong trong viéc dinh hinh nén ky nguyén hién dai
cta chung ta.



Cal Newport 101

Tuy vay, vai thap nién tré lai day cting duge dinh
hinh bdi su tai xudt hién cia chi nghia t6i da trong cong
nghé, theo d6 cho ring nhiéu hon déng nghia véi tot
hon - tiic 1a ching ta sé c6 thém nhiéu su két noi, nhiéu
thong tin, nhiéu su Iya chon. Triét Iy nay rat phu hop
voi chit nghia nhéan vin ti do muén trao cho cac ca nhan
nhiéu quyén tu do hon, nén dudng nhu viéc tranh xa
mot nén tang mang x4 hoi dang duge nhiéu nguoi su
dung hay tit ch6i tham gia vao nhiing dong trao d6i méi
nhét trong khong gian trijc tuyén 14 nhiing hanh dong
phi tu do.

Di nhién, sy két néi nay chila gia tao bé ngoai. Giao
pho quyén tu chu ctia ban cho mot cong ty hoat dong
trong nén kinh té kinh doanh su cht y — chinh la diéu
ma ban lam khi vo thtc dang ky bat ky dich vu hap dan
nao méi néi lén 6 Thung ling Silicon — 14 sy d6i lap voi
quyén tu do, va chic chdn né sé bao mon tinh ca nhan
cia ban. Nhung truéc nhiing lap luan chic chin hién
nay bao vé cho chu nghia t6i da, téi cam th4y minh can
phai diing ra bao vé cho cho cht nghia t6i gian nhu dugc
trinh bay ki luéng 6 chuong nay. Ngay ca nhiing y tudng
¢t cing can phai c6 sy nhin nhén lai tit goc do moi dé
x4ac minh ring chiing van con phu hgp véi thoi dai moéi.

Xét vé khia canh céc cong nghé méi, it hon gin nhu
chéc chin déng nghia v6i nhiéu hon. Tbai hy vong ring
nhitng trang vita qua trong cuén sach nay da giai thich
ro rang vi sao diéu nay lai dung.






DON DEP KHONG GIAN SO

BAN VE CON DUOGNG (NHANH CHONG)
TRG THANH NGUG1 TOI GIAN

Gia st toi da thuyét phuc dugce ban tin rang chu nghia
t6i gian s6 14 mot chién luge gia tri, budc tiép theo sé 1a
ban vé cach t6t nhat dé ap dung 16i s6ng nay. Theo kinh
nghiém cuia toi, viéc ti tu thay d6i 1an lugt tung thoi
quen sé khong c6 tac dung — su hap dan da dugc chuin
bi ky luong cia nén kinh té kinh doanh su cht y, két hop
v6i ma sat cua su thuén tién nhiam 16i kéo ban, sé lam
giam su tién bo ctia ban cho dén khi ban 1ui vé vach xuat
phét ban dau.

Thay vao do, t6i @& xuat ban nén thuc hién mot
bué6e chuyén minh nhanh chéng — nghia 1a trién khai va
hoan thién quy trinh nay trong mot thoi gian ngdn véi
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du su tu tin can thiét dé cac két qua thu vé khong bi bao
mon di. Toi goi quy trinh nhanh chéng nay 1a mot cudc

don dep khong gian sé. Quy trinh nay dién ra nhu sau.

Quy trinh don dep khéng gian so

1.

Danh riéng ra mgt giai doan kéo dai 30 ngay,
trong thoi gian nay ban sé tranh st dung céac
cong nghé ma ban khong bat buoc phai si dung.
Ciing trong giai doan 30 ngay nay, ban hay
kham phé4 va tim vé nhitng hoat dong va hanh
vi mang lai cho ban sy hai 1ong va khién ban
cam thay cudc séng c6 ¥ nghia.

Vao cudi giai doan nghi ngoi nay, hay tim hiéu
lai vé céc cong ngheé tuy chon d6 dé can nhic
st dung chuing, bat dau lai tu dau. Pai véi moi
cong nghé ban chon dua vao st dung lai, hay
x4c dinh xem né mang lai gia tri gi cho cuoc
sOng cua ban, déng thoi vach ra cch st dung cu
thé d6i v6i cong nghé nay sao cho thu dude gia
tri cao nhat ti né.

Cung giong nhu viéc don dep nha cia, trai nghiém
v€ 161 s6ng nay chinh 14 ntt khoi dong lai cho cuoc séng
cua ban trong khong gian s6 vi n6 gitp loai bé nhiing
cong cu gdy phan tam va nhting théi quen gay nghién

von da duge tich tu lau ngay, réi sau d6 thay thé chung
béang nhiing hanh vi khac ¢6 chid ¥ hon, duge t6i uu héa
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theo nguyén tdc toi gian nhiam hoé trg cac gia tri ma ban
dé cao.

Nhu d4 trinh bay ti trude, phan thi hai cua cu6n
sach nay sé cung cip cho ban nhiing ¥ tudng va chién
luge gitp dinh hinh 16i séng t6i gian s6 thanh mot 16i
s6ng bén viing, c6 thé ton tai lau dai. Tuy nhién, dé xuat
cua t6i ¢ day 1a ban hay bat dau v6i qua trinh don dep
trudc tién, va sau d6, khi qué trinh bién d6i bat dau, hay
doc c4c chuong tiép sau nham c6 thém y tuéng dé tdi wu
hoéa viéc sip xép khong gian s6 méi. Mot trong nhiing
diéu ma chung ta van gidp trong cudc song: bat dau la
buéc di quan trong nhat. Vi thé, chung ta sé cung nhin
ky hon vao céc chi tiét ctia cong cude don dep khong
gian s6. That may mdan, nhu t6i sé giai thich dué6i day,
khi can nhéc cach thyc hién thanh cong quy trinh nay,
ching ta khong nhat thiét phai bat dau tu dau. Nhiéu
ngudi d4 tiing di trén con duong nay roi.

Dau thang Mudi hai ndm 2017, toi gii cho nhiing doc
gid dang ky nhan email ciia minh v6i noi dung tom tét
lai cac y chinh trong quy trinh nay. Téi viét: “Toi dang
tim kiém cac ban tinh nguyén vién xung phong thu bét
tay vao quy trinh don dep khong gian s6 trong thang
Mot, va thuong xuyén cap nhat tinh hinh cho téi biét
tién do cua cac ban.” Khi gui email di, t6i chi hy vong
c6 khoang 50 doc gid diing cam diing ra xung phong.
Nhung suy doan cua toi da sai: hon 1.600 ngudi dang ky
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tham gia. Nb luc cua chung t6i tham chi con dudce gisi
truyén thong trong nudc dua tin.

Sang thang Hai, toi bat dau nhén vé cac bao céo chi
tiét tit nhiing nguoi dang ky tham gia. T6i mu6n tim
hiéu xem ho ap dung c4c nguyén tic st dung cong nghé
nao trong qua trinh don dep va tinh hinh dién tién ra
sao trong thoi han 30 ngay d6. Toi dac biét quan tam
dén cac quyét dinh ma ho dua ra vao cudi thai han nay,
khi lvya chon cong nghé sé tiép tuc st dung.

Sau khi nghién cttu k¥ hang tram cac bao céo nay,
toi rut ra hai két luan ro rang. Thd nhat, giai phap don
dep khong gian s6 ¢6 hiéu qua t6t. Moi ngudi khong khoi
ngac nhién khi thdy cudc s6ng sé ctia minh lai buia bon
dén thé v6i nhiing hanh vi thu d6ng va nhitng théi quen
nghién ngap. Hanh dong don gian la quét sach déng 1on
x0n nay va kién thiét cude séng s6 lai tit dau giong nhu
viéc dat xudng ganh ning tAm Iy ma ho chua tiing nhan
ra ring bay lau nay n6 da deo dang ho. Sau cuoc téng
don dep nay, cudc s6ng s6 cia ho tré nén hai hoa hon.

Két luan ro rang thi hai ma toi rat ra duge 1a quy
trinh don dep nay dién ra tuong ddi kho khin. Khong
it nguoi da bé cudc gitia chiing, khi giai doan 30 ngay
chua hét. Piéu tha vi ndm 6 chd, hau hét nhiing cuoc
thoai lui s6ém nay déu khong lién quan dén viéc ho thiéu
¥ chi, vi chinh ho la nhiing ngudi tinh nguyén tham gia
xudt phat tit mong mudn cai thién ban than. Nguyén
nhan chi yéu la do nhiing sai lam nho nhét trong qué
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trinh trién khai. Chang han, mot nguyén nhan thuong
gap 6 nhiing ngudi bé cudc sém nay la nhiing nguyén
tdc han ché st dung cong nghé ma ho dit ra déu qua
mo hd hodc qua nghiém ngat. Mot sai 1am nita la khong
1én ké hoach trudc vé viéc ho sé thay thé cac cong nghé
d6 bang cac hoat dong nao trong thai gian don dep, ti
d6 dan dén tam Iy bon chén lo ling va chan nan. Nhiing
ngudi coi cudc thi nghiém nay chi don thuin 1a mot
giai doan detox (giai doc), trong dé6 muc tiéu chinh chi
1a nghi ngoi mot 14t trong cudc sdng s6 roi sau d6 lai
tiép tuc 16i séng ci, cling gap nhiéu kho khan khi thuc
hién. Néu chi coi d4y 12 mot giai doan detox tam thoi thi
quyét tam dit ra sé yéu hon rat nhiéu so voi quyét tam
vinh vién thay déi cudc séng cia minh, do d6 tam tri
ban sé rat dé thoai lui khi moi chuyén tré nén khé khan.

Véi thuc té cua két luan thd hai nay, toi sé danh
phan con lai ctia chuong nay dé dua ra nhiing y kién ly
giai va mot s6 goi y cho ba budce trién khai quy trinh don
dep cuoc séng s6 nhu d4 tom tit 6 phan trén. DP6i véi
moi budc, toi sé cung cdp nhiing vi du chi tiét tit chinh
nhiing ngudi da tham gia vao cudc thi nghiém don dep
cudc séng s6 cua to6i nham gitp ban qua do6 tranh duge
nhiing sai 1Am phé bién va diéu chinh cugc thi nghiém
ctia riéng ban dé c6 thé nang cao kha ning thanh cong
trong qua trinh thyc hién quy trinh nay.
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BUGC 1: XAC DINH CAC NGUYEN TAC
SU DUNG CONG NGHE

Trong thoi han don dep cudc sdng s6 kéo dai 30 ngay
nay, ban sé tam thoi khong st dung cac “cong nghé tuy
chon” trong cudc séng ctia minh. Do d6, bude dau tién
cua quy trinh don dep nay sé 1a xac dinh ro d4u la nhiing
cong nghé thudc vao nhom “tuy chon.”

T cong nghé trong béi canh nay van duge st dung
dé chi mot nhom chung ma chung ta van goi 1a “cac
cong nghé moi” trong sudt cudn sach nay, theo @6 bao
gom céc ting dung, website, va cac cong nghé s6 lién
quan dugc cung cp thong qua man hinh may tinh hodc
dién thoai di dong, va vai tro ctia ching la giai tri, cung
cap thong tin, hoidc két ndi cho ngudi dung. Tin nhin
vin ban, trang mang x4 hoi Instagram, dién dan Reddit
déu 1a nhiing vi du tiéu biéu vé céc loai hinh cong nghé
ma ban cin phai danh gi4 trong qu4 trinh chuin bi thuc
hién cudc don dep ctia minh; 1o vi séng, radio, hay ban
chai danh rang dién khong roi vao nhém nay.

Mot truong hop dac biét kha thd vi ma t6i nhan
thdy 6 nhiéu ngusi tham gia trong cudc thi nghiém quy
mo 16n ctia minh 14 tro choi video. Di nhién, khong thé
x€p cac tro choi video vao nhém “cong nghé méi” dugc,
béi vi chung da xuét hién tit nhiéu thap nién trude khi
dién ra céc cudc cach mang vé mang x4 hoi va dién toan
di déng cta 20 nim qua. Nhung nhiéu ngusi, nhat 1a
c4dc nam thanh nién, cting c6 hién tugng nghién céc tro
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choi nay tuong tu nhu nghién céc cong nghé mdéi khéc.
Nhu cach dién dat cia Joseph, mot chu s6 hitu doanh
nghiép 29 tudi, thi anh cam thdy “bon chon khong yén
khi trong thoi gian ranh réi lai khong c6 tro choi video.”
Vi vy, sau mot hoi can nhéc, anh da dua tro choi video
cung v6i thoéi quen st dung blog théi qué cia minh vao
nhém cic nhan t8 trong cudc song s6 dang vat kiét stic
luc minh. Néu ciing giéng nhu Joseph, ban cho ring céc
tro choi nay chiém mot phan dang ké trong cudc séng
ctia minh, vay hay dua ching vao danh sach cic cong
nghé can d4anh gi4 trong qua trinh thiét 14p céc nguyén
téc don dep cudc song so.

Mot truong hop gidp ranh tuong tu 1 truyén hinh
— trong ky nguyén cia cong nghé phat séng truc tuyén
(streaming), truyén hinh 12 mot khai niém kh4 mo ho,
¢6 thé bao quat nhiéu loai hinh giai tri truc quan khac
nhau. Trué6e khi t6 chtic cudc thi nghiém dai tra @€ don
dep cudc song s6, toi cling c6 phan hoi ban khodn khong
biét c6 nén coi dich vu phét séng truyén hinh Netflix, va
céc dich vu tuong tu nhu vay, 12 mot cong nghé thuode
nhom tuy chon hay khong. Tuy nhién, thong tin phéan
hoéi ma téi nhan duge tit nhiing ngudi tham gia cudc thi
nghiém trén lai rat ro rang: Nén coi d6 14 mot cong nghé
tay chon. Nhu chuyén gia ¢6 van trong linh viic quan
ly Kate da noéi v6i toi: “Toi c6 rat nhiéu y tuéng muén
thuc hién, nhung ct hé khi nao t6i ngoi vao ban dé thuc
hién ching, khong hiéu sao Netflix lai xuét hién trén
man hinh mdy tinh.” Kate va nhiing ngudi tham gia c6
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suy nghi giéng c6 cho ring nén tinh dén ca nhiing cong
nghé nay trong qué trinh thiét 1ap cdc nguyén tic don
dep cuoc sOng s6 c4 nhan.

Sau khi da x4c dinh duge nhém cac cong nghé phu
hop, bude tiép theo ban phai loc ra dau 13 nhiing cong
ngheé c6 mic do “tiy chon” vita du dé ban c6 thé ngung
st dung ching trong thoi han 30 ngay cua quy trinh
don dep cudc so6ng s6. Kinh nghiém chung cta toi la:
Nhiing cong nghé nao khi tam ngung si dung khong
gy ra nhiing thiét hai 16n hay lam gidn doan d4ng ké
dén cong viée hode cudce song ca nhan cia ban déu co
thé coi 14 cong nghé tuy chon.

Tiéu chi nay khién hau hét cac cong nghé phuc vu
cong viéc déu khong duge coi 1a tuy chon. Chang han,
néu ban ngling kiém tra tai khoan email cong viéc, thi
diéu nay chic chin sé anh huéng dén cong viéc va ca
su nghiép ctia ban — vi vdy nhé diing 16i t6i ra lam 1y do
dé dong hop thu cta ban su6t ca thang troi. Tuong tu,
néu nhu cong viéc yéu cAu ban phai thinh thoang kiém
tra {ing dung nhén tin trén Facebook vi 4y 14 mot kénh
tuyén dung sinh vién cua nha truong (nhu trudng hop
cta gidng vién 4m nhac Brian ciing tham gia vao cudc
thi nghiém cta t6i), thi khi d6 di nhién hoat dong nay
cting khong nén dugce coi la tuy chon.

O khia canh cudc séng c4 nhan, cac cong nghé dong
vai tro hau can va ho trg cing nén duge loai ra khoi

danh séch céc cong nghé tity chon. Néu con gdi ban van
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hay st dung ting dung nhén tin vin ban dé thong bao
budi tap bong két thic lic may gio dé ban dén don, thi
trong trudng hop nay ban vin nén tiép tuc st dung ting
dung tin nhan cho muc dich nay. Nhiing trudng hop dac
cach tuong tu ciing nén 4p dung véi nhiing cong nghé
ma viéc tam thoi ngung st dung ching c6 thé gy ra
nhiing thiét hai 16n cho cidc méi quan hé: ching han,
ban ci tiép tuc dung ting dung FaceTime dé noi chuyén
v6i chong/vo 1a quan nhan dang déng quéin & noi xa.

Tuy nhién, diing nham 14n gitia hai khai niém “thuén
tién” va “quan trong”. C6 thé sé bat tién khi ngiing truy
cap vao mot nhom Facebook cap nhat tin tic vé céc
su kién 6 ngoi trudng ban dang theo hoc, nhung trong
khoang thoi han 30 ngay ctia quy trinh don dep cudc
séng s6, viéc thiéu thong tin nay sé khong gay ra bat
ky thiét hai dang ké nao cho cudc séng xa hoi caa ban,
trong khi n6 c6 thé giup ban tim ra nhitng cach thiic thu
vi khac @é st dung thdi gian cia minh. Tuong tu, mot s6
nguoi tham gia vao cudc thi nghiém cta t6i cho biét ho
can phai tiép tuc st dung cic cong cu nhin tin nhanh
nhu WhatsApp hay Facebook Messenger vi d6 1a cach
dé nhat dé trao d6i thong tin va noi chuyén véi cac ban
bé ¢ nu6e ngoai. Diéu nay co thé 1a dung, nhung trong
nhiéu truong hop, cac méi quan hé nay hoan toan co6 thé
chiu duge mot thang han ché giao tiép.

Quan trong hon, su bat tién nay doi khi lai hiu ich.
Viéc cdt bo nhiing m6éi quan hé hoi hgt véi nhiing nguoi
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ban nuéc ngoai c6 thé lai 1a co hoi dé ban xac dinh ro
dau 1a nhiitng m6i quan hé thyc chat, qua d6 gitp ban
cung co hon nita méi quan hé v6i nhiing ngusi ban con
lai. D4y la trai nghiém ctia Anya, mgt nguoi tham gia vao
cuoc thi nghiém cua t6i, c6 dén tit Belarus nhung hién
dang theo hoc § mot trudng dai hoc cia My. Nhu chia sé
cua co v6i to tap chi New York Times trong mot bai bao
viét vé cudc thi nghiém nay, viéc tam ngung giao du qua
mang v6i cic ban bé quoc t€ giup o “cam thdy minh tap
trung hon vao thdi gian 6 bén moi nguoi... Béi khi giao
ti€p v6i nhau it hon, ching t6i nhan thdy rang méi khi
¢6 co hoi duge noéi chuyén véi nhau, ching t6i phai lam
sao dé tan dung that hiéu qua khoang thoi gian d6.” Mot
sinh vién nam tht hai dai hoc tén 1a Kushboo c6 cach
dién dat don gian hon nhu sau: “N6i tom lai, t6i chi mat
lién lac v6i nhiing nguoi toi khong can (hodc trong mot
s6 truong hop la khong muén) thudng xuyén lién lac.”

Goi ¥ cudi cang cua t6i 1a hay st dung cac quy
trinh thao tdc chudn khi st dung céc cong nghé phan
l6n mang tinh tuy chon va chi c¢6 mot vai truong hop
st dung ca biét quan trong. C4c quy trinh nay quy dinh
cu thé va chinh x4c cdch thitc ciing nhu thoi diém su
dung mot cong nghé cu thé, theo d6 gitip ban van c6 thé
tiép tuc st dung n6 cho nhiing trudng hgp can thiét ma
khong phai tiép xtc qua thudng xuyén véi né. R4t nhidu
nguoi tham gia vao cuoc thi nghiém cua t6i da 4p dung
céc quy trinh thao tac chudn nay.
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Vi du, tac gia td do Mary mudn tam nging viéc lién
tuc st dung tinh ning nhén tin van ban trén dién thoai.
(“Pai gia dinh cta toi rat thich st dung ting dung nhén
tin van ban,” c6 giai thich nhu vay.) Van dé nidm 6 chod
moi khi chong co di cong tac, ma anh von di cong téc rat
thuong xuyén, anh c6 théi quen gti cho vg nhiing tin
nhan d6i khi cin co6 phai tra 10i nhanh. Giai ph4p cua
c6 trong truong hgp nay 1a cai dat ché do thong bao dic
biét d6i voi nhiing tin nhan tit chéng co gui dén, nhung
an thong bao d6i vdi tat ca cac tin nhin khac. Tuong
tu, mot chuyén gia ¢6 vin moi trudng can phai thudng
xuyén cap nhat hop thu ¢4 nhan nhung muén tranh viéc
lién tuc kiém tra hop thu, vi thé anh da dat ra nguyén
tdc chi dang nhap vao tai khoan email c4 nhan ti may
tinh dé ban va khong dugce ding nhap trén dién thoai.

Mot nha khoa hoc may tinh quyét dinh ring anh vin
tiép tuc nghe cac bai noi chuyén qua podcast’, nhung
anh chi mudén nghe trong thoi gian di chuyén giita nha
va cong ty, thuong kéo dai 2 gio dong ho. (“Toi cam thdy
rdt mét moi néu chi nghe radio phat,” anh giai thich.)
Brooke, mét ngudi tu gidi thiéu la tac gia viét sach, nha
gido duc, va noi trg, quyét tam ngét hoan toan viéc truy
cap internet, nhung dé quyét tAm nay duoc duy tri lau
dai, c6 dat ra hai truong hgp ngoai 1¢, cho phép c6 van
¢6 thé mé trinh duyét web lén méi khi can giao dich

' Podcast: M6t series céc tap tin @am thanh hoéc video s6 ma ngudi ding co
thé tai v& may dé nghe. (ND)
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qua email hodc dit mua cdc mat hang gia dung trén
Amazon.

T6i ciing nhan thdy moi ngudi phat huy tri sang tao
ctia minh rat t6t dé tiét giam viéc xem céc noi dung trén
mang trong boi canh ho khong mudn hoan toan loai bo
tho6i quen nay. Mot sinh vién ndm nhét dai hoc quyét
dinh chi xem truyén hinh tryc tuyén khi cung xem v6i
nhiing ngudi khac. Anh 1y giai cho quyét dinh nay nhu
sau: “T6i khong mudn c6 1ap ban than trong nhiing buéi
giao du v6i ban bé khi mét trong nhiing hoat dong chinh
4 d6 1a cung nhau ngodi xem truyén hinh truc tuyén.”
Ngugc lai, mot giang vién dai hoc khong ngai ngin viéc
thuéng thiic cac chuong trinh giai tri ¢6 chét luong cao,
nhung anh s¢ minh sé mai mé xem qua nhiéu, vi thé
anh d4 dit ra mot bién phap han ché hét stc thong
minh: “Méi tudn khong dugc xem quéa hai tap cua bat
ky series chuong trinh nao.”

Theo u6ce lugng cia toi, khodng 30% cac nguyén tic
dugce nhiing ngudi tham gia cudc thi nghiém mo ta co di
kém v6i cac quy trinh thao tac chuédn, 70% con lai déu
nhim cdm st dung hoan toan d6i véi cac cong nghé tiy
chon. Nhin chung, qua nhiéu quy trinh thao tac chuin
¢6 thé sé khién cudc thi nghiém don dep cudc séng s6
cia ban tré nén cong kénh, nhung da phan moi ngusi
déu can dén it nh4t 1a mot vai bién phép han ché cu thé
nhu thé nay.
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T6i xin tom tat lai cac diém chinh vé€ bu6e nay nhu sau:

Cuoc thi nghiém don dep cudc s6ng sé tap trung
chu yéu vao cac cong nghé mdi, nghia la cac ing
dung, website, va cong cu dude cung cap thong
qua man hinh mady tinh hodc man hinh dién
thoai di dong. Ban ciing nén bd sung tro choi
video va truyén hinh truc tuyén vao nhom céc
cong nghé méi nay.

Hay thuc hién mot dgt tam ngung st dung cac
cong nghé ma ban cho la “tuy chon” trong thai
gian 30 ngay — “cong nghé tuy chon” & day
nghia la nhiing cong nghé ma ban c6 thé ngting
st dung ma khong gay ra bat ky t6n that hay van
dé nghiém trong nao dén cong viéc hoic cude
song cd nhan cta ban. Trong mot s6 trudng
hgp, ban ¢6 thé ngling st dung hoan toan déi
v6i cong nghé tuy chon, nhung trong mot s
truong hgp khéc, ban c¢6 thé @it ra mot s6 quy
trinh thao tac chudn theo d6 quy dinh chinh xac
rang trong thoi han 30 ngay nay ban van c6 thé
st dung cong nghé d6 vao thoi diém nao va theo
cach nao.

Cudi cung, ban sé thu vé dugc mot danh sach
cac cong nghé bi cdm si dung di kém véi cac
quy trinh thao tac chuén phu hop. Hay viét lai
tat ca c4c thong tin nay va dit né § noi ma ban
¢6 thé nhin thiy n6 hang ngay. Bi quyét dé thuc
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hién thanh cong thoi han 30 ngay nay 1a hay
néu that r6 nhiing gi ban duge phép va khong
dugc phép lam.

BU'GC 2: TRIEN KHAI THU'C HIEN THOI HAN 30 NGAY

Nhui vdy, ltic nay ban d4 thiét lap duge cac nguyén téc st
dung cong nghé, budc tiép theo trong quy trinh don dep
cudc séng s6 1a tuan thi cac nguyén tic ma ban vita dat
ra trong vong 30 ngay'. Ban dau, c6 thé ban sé thiy cuoc
song that kho khan khi thiéu ving cdc cong nghé moi
d6. Tam tri ban von da hinh thanh mot s6 ky vong vé
nhting su phéan tam va tro gidi tri, va nhiing ky vong nay
sé bi gian doan khi ban loai b6 cac cong nghé tuy chon
khoi trai nghiém thuong nhat cia minh. Sy gian doan
nay c6 thé khién ban cam thay khong dugc thoai mai.

Tuy nhién, nhiéu nguoi tham gia vao cudc thi
nghiém cua t6i cho biét ring nhitng cam giac kho chiu
nay thuong md nhat dan sau khoang mot, hai tuan.
Brooke mé ta trai nghiém nay nhu sau:

Vai ngay dau troi qua rat khé khin. Nhiing thoi
quen dén nghién ngap cda toi bi phoi bay mot cach
ro rang dén sling sot. Nhiing khoanh khic ding

' Di nhién, qua trinh don dep nay khéng nhét thiét phai kéo dai ding 30
ngay. Chang han, thuan tién nhét s& 1a &p cudc thi nghiém nay vao thang
theo lich trong nam, nghia ia tay thudc vao thai didm ban quyét dinh tridn
khai thi nghiém, th&i han clia ban c6 thé kéo dai 31 ngay néu thang dé c6 31
ngay, hodc kéo dai 28 ngay néu thang dé co 28 ngay. (TG)
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xép hang, nhitng khoanh khéc gitta cac hoat dong,
nhitng khoanh khic buén chan, nhiing khoanh khéc
mudn trén thoat khéi tinh huéng thyc tai, nhiing
khoanh khéc chi muén “tim kiém diéu gi d6,” nhiing
khoanh khdc chi mudn c6 sy phan tAm nao d6 - tat
ca nhiing khoanh khic d6, t6i déu tim dén chiéc
dién thoai ctia minh va réi t6i nhé rang moi chuyén
d4 qua roi.

Nhung sau d6 tinh hinh sé kha hon. “Dan da, nhiing
triéu chiing giai doc bi€n mat dan va toi bat ddu quén di
chiéc dién thoai cia minh,” c6 chia sé.

Mot chuyén gia ¢6 vdn quén ly tré tudi thita nhan
rang trong nhiing ngay dau tién cua cuodc thi nghiém, co
van lién tuc rat dién thoai ra dé réi chgt nhén ra ring
minh d4 loai bé tat ca cac ting dung mang x4 hoi va tin
ttc. Thit duy nhat con lai trong dién thoai ma co c6 thé
cap nhat thong tin m6i 1a thoi tiét. Co ké lai véi toi nhu
sau: “Trong tuan dau tién do, t6i ndm ré tinh hinh thoi
tiét ¢ khoang ba, bén thanh phé khac nhau” — su thoi
thuc phai xem cdi gi d6 qua thuc rat kho cuéng lai. Tuy
nhién, sau khoang hai tuan, “t6i da khong con hiing tha
v6i viée cap nhat tin tic tryc tuyén nita.”

Trai nghiém giai doc nay 1a quan trong vi né sé gitp
ban dua ra nhiing quyét dinh thong thai hon vao giai
doan cudi cia quy trinh don dep nay, khi ban x4c dinh
mot s6 cong nghé tay chon trong s6 ndy sé tiép tuc su
dung. Mot ly do chinh khién t6i & nghi ban nén thuc
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hién thoi han tam ngling si dung cic cong nghé tiuy
chon nay truéc khi ha quyét tam thay d6i cudc song s
cua minh 1a vi néu thiéu di tdm nhin r6 rang ma qua
trinh giai doc mang lai, thi stic hat gy nghién cta cac
cong nghé méi sé 1am thién léch c4c quyét dinh ma ban
dua ra. Néu ban muén thay d6i moi quan hé ctia minh
v6i mang xa hoi Instagram ngay tai thoi diém nay, thi
quyét dinh vé vai tro nén c6 ctia né trong cudc séng ctia
ban c6 kha ning sé yéu hon nhiéu so v6i khi ban tam
nging su dung mang x4 hoi d6 trong 30 ngay roi méi
ra quyét dinh.

Tuy nhién, nhu t6i da dé cap 6 phan tru6c trong
chuong nay, sé 1a sai 1am néu chi coi quy trinh don dep
cudc séng s6 1a mot trai nghiém giai doc. Muc tiéu 6 day
khong don thuan chi 14 tao co hoi cho ban nghi ngoi,
cach ly khéi cong nghé trong mot thai gian; muc tiéu
¢ day 1a tao nén mot su thay déi vinh vién d6i véi cude
sOng s6 ctia ban. Qua trinh giai doc chi don thuan la mot
bude hé trg cho cuoc thay déi nay.

Xuat phat tit tam thé nay, trong quy trinh don dep
cudc séng so, ban sé c¢6 nhiéu nghia vu can thuc hién
hon 1a chi tuan theo cdc nguyén tic vé st dung cong
nghé. Dé quy trinh nay dién ra thanh cong, ban ciing
phai tdn dung khoang thoi gian nay dé kham pha lai
xem diéu gi 12 quan trong d6i v6i ban va ban con thich
nhiing gi bén ngoai thé gi6i s6 hao nhoing va lién tuc
hoat dong khong ngting kia. Hay tim hiéu nhiing thong
tin nay trude khi bét tay vao Iya chon céc cong nghé tiy
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chon sé tiép tuc st dung vao cudi quy trinh don dep -
day 1a mot yéu cAu hét sdc quan trong. Mot 1ap luén
ma t6i sé trinh bay ky hon 6 phan 2 cta cuén sach nay
l1a ban sé c6 kha ning thanh cong cao hon trong viéc
tiét giam vai trd clia cac cong cu sO trong cude song clia
minh néu nhu ban bdi duéng duoce cac giai phap c6 chat
lugng @é thé vao cho su phan tdm dé dang ma cac cong
cu d6 mang lai. D6i v6i nhiéu ngudi, théi quen nghién
stt dung dién thoai di dong chi nhidm trdm vao 16 héng
do su thiéu ving mot thoi quen nghi ngoi va thu gian
pht hop. Do @6, néu ban muén giam bét nhiing yéu to
gay phan tam dé dang ma khong c6 bién phap nao dé
14p day 16 héng do6, thi cudc séng cua ban sé tré nén
khé chiu — va két qua nay sé gay hai dén giai doan dich
chuyén sang chu nghia t6i gian.

Mot 1y do khéc giai thich vi sao lai can c6 giai doan
don dep kéo dai 30 ngay d€ ban kham pha lai vé nhiing
niém vui ctia minh 14 thong tin nay sé dong vai tro dinh
huéng cho ban trong qua trinh chon loc cong nghé sé
tiép tuc st dung vao cudi quy trinh nay. Nhu @i noi,
muc dich cua viéc chon loc lai nay 1a d€ cong nghé phai
hoat dong thay mat cho nhiing thit cu thé ma ban dé
cao. Pay goi la phuong phap xdc dinh phuong tién dé
dat duge muc tiéu d6i voi cong nghé, va né doi hoi ban
phai vach r6 nhiing muc tiéu nay thyc su la gi.

Tin vui 1a nhiing ngudi tham gia cudc thi nghiém
cuia t6i nhéan thdy rang viéc tai két ndi véi cac loai hinh
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hoat dong ma ho tung thich lam trude khi bi cac cong
cu s6 meé hodc dién ra dé dang hon so v6i hinh dung
ban dau. Mot sinh vién cao hoc thuong danh cac buéi
t61 dé doc tin trén Reddit. Trong thoi gian don dep cudc
song s6, ¢ danh cac budi toi dé chuyén sang doc nhiing
cudn sdch ma ¢6 mugn ¢ truong va thu vién trong vung.
“Thang d6 t6i doc hét hon tdm cudn sach,” c6 khoe véi
to1. “T6i chua bao gio nghi minh c6 thé 1am duge ky tich
dy.” Mot dai Iy ban bao hiém “chi” doc duge ba cuén
sach trong giai doan 30 ngay nay, nhung ngoai ra c6 con
sdp xép lai th quan 40, hen ban bé di 4n t6i, va tich cuc
no6i chuyén nhiéu hon v6i anh trai. “Téi cit udc gia ma
anh 4y cting tham gia vao mot cudc thi nghiém don dep
cudc séng s6,” ¢6 phan nan véi t6i, “vi that buc minh,
trong lac chting t6i no6i chuyén anh 4y ci lién tuc nhin
vao dién thoai.” Co tham chi con bét tay vao tim mua
mot ng6i nha moéi — mot muc tiéu ma c6 van lan lia
chua thyc hién vi cho rang minh khong c6 thoi gian. Téi
cudi quy trinh don dep, c6 da tim duge mot ngodi nha
ung y dé mua.

Trong thai gian don dep cudc séng s, Kushboo doc
duge nam cudn sach. Pay 1a mot thanh tich dang ké d6i
v6i anh, vi 6 cting 1a nhiing cuén sach d4u tién ma anh
tu nguyén doc trong su6t ba nim qua. Ngoai ra, anh
cting bit dau quay vé voi nhiing sé thich trude kia la ve
va lap trinh may tinh. “T6i ting rat thich cdc hoat dong
nay,” anh chia sé, “nhung sau d6, khi bat dau vao dai hoc
toi ciing ngiing céc sd thich cua minh vi toi et nghi rang
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minh khong c6 thai gian.” Cong cudc tim kiém cac hoat
dong phi truc tuyén c6 chu y ctia Caleb dan anh dén véi
cac théi quen viét nhat ky va doc sach trude gio di ngu
hing t6i. Anh ciing bat dau nghe nhac trén mdy choi
nhac, anh nghe tu d4u dén cudi dia nhac, khong deo
tai nghe va ciing khong nhan nat bé qua khi nén néng
muén chuyén bai — va day hoa ra lai 1a mot trai nghiém
phong phitt hon nhiéu so v6i théi quen thong thuong caa
Caleb 14 luc tung ting dung nghe nhac Spotify dé tim ra
mot album hay. Mot ngudi me 6 nha cham con nhé tré
nén say sua v6i nhiing hoat dong sing tao trong giai
doan don dep cudc song s6 dén ndi ¢6 quyét dinh lap
mot blog riéng dé chia sé vé cac hoat dong sang tao cua
minh va dé két néi v6i cac nghé si khac. Mot ky su thi
chia sé: “Tuén trudc toi quay trd lai thu vién gdn nha lan
dau tién ké tu khi con cdi truéng thanh... Téi rat vui khi
tim dugce bay cudn sach c6 vé kha thi vi.”

Giéng nhu mot s6 vi phu huynh khac ciing tham gia
vao cudc thi nghiém cua t6i, Tarald danh thdi gian va su
cht y cho gia dinh cua minh. Anh cdm thay khong hai
long khi minh bi phan tAm moéi khi 6 bén cé4c con. Chia
sé voi toi, anh ké lai rang méi lac anh ra ngoai chai véi
cac con, khi chiing chay lai dé khoe vé6i b6 vé thi gi d6
ma chiing vita kham pha dugc, anh thudng khong may
dé y, vi su chti y ctia anh dang dén ca vao chiéce dién
thoai di dong. “T6i bat dau nghi dén nhiing sy han hoan
nhé bé ctia cdc con ma minh da bo 16 chi vi luc nao
toi cling bi thoi thuc phai cap nhat tin tdc trén mang,”
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anh noi. Trong giai doan don dep cudc séng s, anh
kham ph4 lai cdm gidc han hoan mén nguyén khi danh
thoi gian thuc sy bén con thay vi chi hién dién dau do
gan chung, mit van dan chat vao man hinh dién thoai.
Anh con nhan thdy mot cam gi4c rat siéu thuc khi minh
la vi phu huynh duy nhat ¢ san choi khong cai mat
xuéng nhin vao dién thoai.

A 6

Brooke ciing thay c6 “giao ti€p c6 chiiy hon” véi con
cai. Doi voi ¢o, su thay ddi nay khong phai do co chu
dong tao ra, n6 chi 14 mét hiéu Gng phu tu nhién cua
quy trinh don dep cuodc s6éng s6, khién cho cudc séng
cua c6 dudng nhu “bét hoi ha va phéan tan hon han - tu
do6 co6 co co hoi dé huéng dén nhiing hoat dong quan
trong hon. Cudi cung, c¢o quay lai v6i chiée dan piano va
hoc lai cdch may v4 — d4y 1a minh chiing cho thiy ban
c6 thé 14y lai duge bao nhiéu thoi gian khi dung lai cac
hoat dong vo thiic trong khong gian s6 dé mot 1an niia
dat con nguoi thuc té ctia minh 1én vu tién hang dau.

Brooke da tom tit duge kha diy du trai nghiém
chung cta nhiéu ngudsi vé quy trinh don dep cudc séng
56 kéo dai mot thang ma chinh ho trién khai véi 16i miéu
td nhu sau: “Tranh xa khoi cong nghé trong 31 ngay da
mang lai cho t6i mét céi nhin r6 rang ma bdy lau nay
toi con khong biét rang minh dang thiéu... Gio day, khi
diing ti bén ngoai nhin vao bén trong, t6i thay thé gisi
nay ¢6 vo van diéu tha vi ciAn khdm pha!”

B OB @
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Toi xin tom tit lai cac diém chinh vé bu6e nay nhu sau:

C6 thé ban sé thdy mot, hai tuan dau trong quy
trinh don dep cudc séng s6 dién ra tuong déi
kho khin, va ban sé phai gong minh chong choi
lai v6i nhiing su thoi thiic phai tim dén cc cong
nghé ma ban d4 cAm ban than minh doéng vao
trong giai doan nay. Tuy nhién, nhiing cam giac
kho chiu nay sé qua di, va cam giac giai doc nay
sé trd nén hitu ich trong qua trinh ban phai dua
ra nhitng quyét dinh ré rang 6 cudi thsi gian
don dep.

Tuy nhién, muc dich cta dot don dep cudc song
s6 nay khong don thuan chi 1a tan hudng thoi
gian yén binh, khong c6 sy xam l4n cia cong
nghé. Trong quy trinh kéo dai mot thang nay,
ban phai chi dong kham pha céc hoat dong c6
gi4 tri cao hon dé 14p day vao khoang thoi gian
tréng ma ban méi c6 duge nho tranh st dung
cac cong nghé tuy chon. Pay sé 1a mot giai doan
hoat d6ng va thii nghiém hét stc cang thing.
Té6i cudi quy trinh don dep cuodc séng sd, ban
nén xac dinh duge loai hinh hoat dong mang lai
su hai long thuc su cho minh, gitp ban c6 thé
tu tin tao ra mot cude song t6t hon — cudc song
ma trong d6 cong nghé chi dong mot vai tro ho
trg d€ nhdm t6i nhitng muc tiéu ¢6 y nghia hon.
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BUGC 3: LUA CHON LAI CAC CONG NGHE
SE TIEP TUC SU DUNG

Sau giai doan 30 ngay 1a buéce cudi cing cia quy trinh
don dep cudc song s6: lua chon lai cac cong nghé tuy
chon dé tiép tuc st dung. Budc nay khoé khin hon ban
hinh dung nhiéu day.

Mot s6 nguoi tham gia vao cudc thi nghiém cua toi
chi coi day 1a mot dot giai doc thong thuong d6i véi cude
sOng s6 nghia 1 sau khi qua trinh don dep két thuc, ho
lai tiép tuc su dung tdt cd cac cong nghé tuy chon nhu
khong co gi xdy ra. Day qua thuc 1a mot sai 1am. Muc
dich ctia budce cudi ciing nay 1a bat dau lai ti dau va chi
cho phép cac cong nghé dap ang duge cac tieu chudn toi
gidn nghiém ngat ma ban dit ra quay tro lai trong cudc
song ctia ban. Su cin trong ¢ budc nay chinh 1a yéu t§
x4c quyét xem liéu quy trinh ma ban wiia thuc hién co6
tao ra dugc su thay d6i 1au dai trong cudc séng ctia minh
hay khong.

V6i tAm thé nay khi bt tay vao thuc hién buée cudi
cung, d6i voi méi cong nghé tity chon ma ban dang can
nhéc tiép tuc st dung, trudce tién ban phai dit cau hoi:
Cong nghé nay c6 truc ti€p ho trg cho diéu ma minh
thuc su dé cao hay khong? Day sé 1a diéu kién duy nhat
déban dua vao d6 ma quyét dinh xem c6 nén tiép tuc st
dung mot cong nghé cu thé nao d6 hay khong. Viéc no
mang lai mot vai gid tri ndo d6 khong phai la Iy do xac
dang — ngudi theo cht nghia t6i gian trong cude séng s6
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khai thac cong nghé dé phuc vu cho nhiing diéu ma ho
cho 14 quan trong nhét trong cudc song ctia minh, va ho
sén sang bo qua tat ca nhiing lgi ich khéc. Chéng han,
Kkhi dit ra cau hoi d4u tién nay, c6 thé ban sé thiy rang
viéc truy cap vao Twitter dé giai khuay khong ho trg cho
mot gié tri quan trong nao ca. Nguge lai, viéc theo doi
nhiing btic anh chup tiing ngay 16n 1én cua dita chiu con
ngudi chi ho duge ddng tai trén trang Instagram lai gitip
hé trg cho gia dinh — mot gia tri ma ban rat muc dé cao.

Khi mét cong nghé da vuogt qua duge ciu héi gan loc
d4u tién nay, n6 sé phai tiép tuc d6i mit v6i mot tiéu chi
con kho khan hon nitta: Cong nghé nay cé phai l1a cach
tot nhdt dé hé trg cho gia tri nay khong? Chung ta mé
ctia don nhan nhiéu cong nghé kiém so4t thoi gian va
su chd ¥ cia minh trong khi ching chi ¢6 méi lién hé
rdt mong manh v6i nhiing gid tri ma chiing ta tran quy.
Ngugec lai, nguoi theo chi nghia t6i gian do luong gia tri
cua nhiing mai lién hé nay va hoan toan chi quan tam
dén nhiing moi lién hé bén viing nhét. Hiy ciing xem
xét lai vé vi du ma toi viia d4n 6 trén vé viéc cap nhat
thong tin vé nhiing bic anh chup dda chau cia ban trén
trang mang x4 hoi Instagram. Chung ta vita théng nhat
v6i nhau rdng viéc tham gia hoat dong trén Instagram
la x4c dang do ban rat dé cao gid tri gia dinh. Nhung
cau héi tiép theo 1a liéu viéc xem céc btic anh ding trén
Instagram c6 phai 1a cach thic t6t nhdt dé hé trg cho
gia tri nay hay khong. Khi suy ngdm sau hon, cdu tra 161
c6 1€ 1a khong. Mot hanh dong don gian nhu nhéc dién
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thoai 1én d@é goi cho nguoi chi ho d6 mot thang mot 1an
c6 1é sé hiéu qua hon nhiéu trong viéc duy tri méi lién
hé nay gitia hai ngudi.

Néu mot cong nghé tra 10i duge thoa dang cho ca
hai c4u héi gan loc trén, thi con mot cau hoi cudi cing
ma ban phai dit ra truéce khi quyét dinh mé ciia don né
tré lai véi cudc séng ctia minh: T nay vé sau, toi sé st
dung cong nghé nay nhu thé nao dé c6 thé khai thac tdi
da gia tri va giam thiéu nhiing tac hai ctia n6? Mot luan
diém ma t6i sé tim hiéu sau hon 6 phan 2 cta cudn sach
nay l1a nhiéu cong ty hoat dong trong nén kinh té€ kinh
doanh su chd ¥ muén ban suy nghi vé céc dich vu cta
ho tit g6c nhin nhi nguyén: hoac 1a ban st dung dich vu
d6, hoac 1a ban khong st dung dich vy d6. Piéu nay mé
ra cho ho c¢o héi mdi moc 16i kéo ban vao hé sinh thai
ctia ho v6i mot s6 dic diém va tinh ning ma ban cho 1a
quan trong, va sau dg, khi ban da tré thanh mét “nguai
dung,” ho sé trién khai cac manh khée thao ting su cha
y dé 1am ban choang nggp trude nhitng phuong an lua
chon céc go6i san pham két hop nhiam khién ban st dung
dich vu cua ho vugt ngoai khuén khé muc dich ban dau
ma ban dat ra.

bé d6i pho lai v6i muu meo nay, nhitng ngudi theo
chd nghia t6i gian s6 duy tri cidc quy trinh thao tac
chuan theo d6 quy dinh thoi diém va c4ch thic st dung
cac cong cu sO trong cudc s6ng cta ho. Ho khong doi
nao phat biéu ring: “Toi sit dung Facebook vi n6 hé trg
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cho cugc song xa hoi ctia t6i.” Thay vao do, ho sé dua ra
nhiing nhan dinh cu thé hon, ching han: “Téi truy cip
vao tai khoan Facebook vao thit Bay hing tun trén may
tinh c4 nhan dé cap nhat tinh hinh cta ban bé va ngusi
than; toi khong cai dat ing dung Facebook trén dién
thoai; t6i giam danh sach ban beé xuéng chi con vai méi
quan hé c6 y nghia d6i v6i minh.”

Téng hop tat ca nhiing yéu t6 trén lai véi nhau, dudi
d4y 1 ban tom tat vé quy trinh gan loc d€ tim ra cong
nghé phu hop cua ngudi theo chu nghia t6i gian.

Khau gan loc céng nghé caa ngudi téi gian

Vao cudi quy trinh don dep cudc séng s6, mét cdng nghé tly
chon sé c6 co hdi dugc phép tiép tuc xuat hién trong cudc séng
ctia ban néu né théa man cac diéu kién sau day:
1. Phucvu cho mét di€éu ma ban rat muc dé cao (néu nd
chi mang lai mét s6 lgi ich théi thi chua du).
2. La cach tét nhdt dé st dung cong nghé nham hé trg
cho gid tri nay (néu khdng, hay thay thé né bng cach
khac tét han). '

3. Déng mot vai tro trong cudc séng cha ban nhung
trong su rang budc ctia mot quy trinh thao tac chudn

néu rd ban c6 thé st dung né khi nao va nhu thé nao.
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Ban c6 thé 4p dung khau gan loc nay véi bat ky
cong nghé méi nao ma ban dang c6 y dinh st dung. Tuy
nhién, khi ban thuc hién khau nay 6 cuéi quy trinh don
dep cudc séng s6, no sé tré nén dic biét hiéu qua, vi giai
doan tam ngiling st dung cic cong nghé méi nay viia
qua da mang lai cho ban mot tAm nhin r6 rang vé cac
gi4 tri ma ban dé cao, déng thoi khién ban tu tin ring
cudc séng cua minh khong thuc sy doi hoi ban phai duy
tri cudc song sé hién tai. Néu ban cting giong nhu nhiéu
nguoi tham gia vao cudc thi nghiém cua t6i, ban sé thay
vai tro ciia cong nghé trong cudc séng cia ban sé khac
di khé4 nhiéu sau khi thic hién khau chon lya lai cong
nghé v6i quy trinh gan loc nhu t6i da mo ta & trén.

Chéng han, trong qua trinh don dep cudc séng s6,
mot ky su dién tén la De da khong khoi ngac nhién khi
phét hién ra rdng anh &4 nghién doc tin tic truc tuyén,
va théi quen nay dang khién anh tré nén lo lang, nhit 1a
nhting bai bao c¢6 ndi dung thién vé chinh tri. “Téi ngling
ti€p nhan hoan toan céc tin tiic méi trong thoi gian don
dep cudc séng s6, va toi rat thich diéu nay,” anh ké lai.
“Doi khi khong biét gi lai 1a mot cai may.” Sau khi giai
doan don dep két thtie, anh nhén ra rang khong thé kéo
dai tinh trang hoan toan khong tiép nhan bat ky tin ttic
mdi nao, nhung bén canh d6, anh cing hiéu viéc ding
ky nhan hang chuc email tin tc va lién tuc kiém tra cac
website chuyén dua tin m6i nhan khong phai la cach tot
nhat dé€ théa man nhu cAu théng tin ctia minh. Bay gio
moi ngdy anh truy cap mot 1an vao trang AllSides.com
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— day 1a website tin tc chuyén dua nhing thong tin
quan trong hang d4u, nhung d6i v6i méi thong tin, ho
lai gitt quan diém trung lap béng cach cung cdp duong
dAn t6i ba bai viét khac nhau, trong d6 mot bai dai dién
cho quan diém cta canh t4, mot bai dai dién cho canh
htiu, va mot bai theo truong phai 6n hoa. Cach lam nay
gitp loai bé bau khong khi chinh tri ddm mau sdc cam
tinh vén d4 trdé nén qua phd bién trong cich lam tin
chinh tri, nho d6 giap De cé co hoi nhanh chéng cap
nhat thong tin ma tinh than khong bi hoang mang.

Kate gidi quyét vdn dé nay bing cach nghe cac
podcast tong hgp tin tic méi sang — nho vay, co van
dugc cap nhat tin tiic méi ma khong c6 co hoi lust web
mot céch vo thiic. Nguoe lai, gidi phap hiéu qua nhat
d6i voi Mike la thay thé hoat dong doc tin tiic truc tuyén
bing mot cong nghé cii hon: radio. Anh phat hién ra
rang khi via lam nhiing cong viéc tay chan, khong
doi hoi su tap trung dau o6c viia bat radio 1én nghe la
mot cach lam hiéu qua giap anh cap nhéat tin ttic ma
lai tranh duge nhiing dac diém tiéu cuc cta tin tic trén
internet. Ramel ciing 4p dung mot cong nghé cii: Thay
vi cép nhat tin téic qua bang tin trén mang x4 hoi, anh
chuyén sang dit mua béo dai ky.

Mot diéu khong kho du dodn 14 nhiéu ngudi tham
gia vao cudc thi nghiém cua t6i rét cude da di dén quyét
dinh tit bo céc dich vu mang x4 hoi von chiém rat nhiéu
thoi gian cua ho. Cac dich vu nay xdm nhap vao cudc
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séng cta ban thong qua ap luc tit nén van hoéa va nhiing
dé xudt gi4 tri mo ho, vi vay ching thuong kho c6 co hoi
tru viing khi phai déi dién v6i khau gan loc nghiém nggt
ma t6i d4 trinh bay 6 trén. Tuy nhién, nhiéu nguoi sau
d6 van quyét dinh tiép tuc st dung mang x4 hoi, nhung
¢ muc do han ché hon nhim phuc vu cho cdc muc dich
cu thé. Trong cac truong hgp nay, ho thuong dat ra cach
quy trinh thao tdc chudn nghiém ngét dé kiém soat cac
mang x4 hoi.

Chéng han, bay gi¢ Marianna d4 loai bo b6t mot s6
dich vu mang x4 hoi, va véi céc dich vu van tiép tuc st
dung, c6 chi truy c4p mot 1an vao mdi cudi tuan. Mot ky
su ban hang cho toi biét rdng “Twitter chinh 1a nguyén
nhan gay thiét hai 16n cho t6i,” vi vay anh ciing quyét
dinh chi gi6i han tan suat sit dung dich vu mang xa
hoi nay 6 mic do mot 1an mdi tudn, vao dip cudi tuln.
Ramel va Tarald quyét dinh ring ho nén gé bo cac ting
dung mang xa hoi khoi dién thoai. Vi viée truy cip
cac dich vu nay qua trinh duyét web trén may tinh dé
ban sé kho khin hon, nén diéu nay sé gitp ho biét tap
trung st dung mang x4 hoi cho nhiing muc dich quan
trong nhit.

Mot trai nghiém tha vi ma mot s6 nguoi tham gia
vao cudc thi nghiém cta t6i giap duge 1a khi hao hic
quay tré lai v6i cac cong nghé ma ho méi tam ngling
st dung moét thang trude do, ho phat hién ra minh da
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khong con cam giéc thich tha d6i véi ching ntta. Chang
han, dudi day 14 mé ta cua Kate vé trai nghiém nay:

Vio ngay két thic quy trinh don dep cudc s6ng sd,
t6i ho héi truy cap vao Facebook, cic blog cii cua
minh, va mang xa hoi Discord v6i y dinh sé ddm
minh trong nhiing khong gian d6 cho théa s mong
cho sudt mot thang qua — nhung réi, sau khoang
30 phat vo thic luét ti trang nay sang trang khac,
t6i ngang nhin lén va chot ban khodn tu héi... Vi
sao minh lai lam viéc nay? Nhu thé nay ching phai
that... nham sao? Viéc nay khong mang lai cho t6i
bat ky chit vui vé hay hanh phiic nao. Phai trai qua
mot cuoe don dep cudc séng s6 toi moi nhan ra ring
rot cude nhitng cong nghé nay khong hé mang lai
thém diéu gi ¢6 ¥ nghia cho cudc s6ng cua toi ca.

Ké tix d6 dén nay, c6 chua ting dong vao céac dich
vu do niia.

Mot s6 ngudi tham gia vao cuodce thi nghiém cta toi
phat hién ra rang dé cham dtit viéc duy tri méi quan hé
dua vao mang xa hdi, ban phai ap dung céc giai phap
thay thé dé két ndi v6i ban bé va ngudi than cia minh.
Chang han, mot chuyén gia quang céo trén kénh ky
thuat s6 da dit ra mot lich trinh déu din dé goi dién va
nhén tin cho ban be — cach 1am nay gitp c6 duy tri va
cting ¢6 nhitng méi quan hé quan trong, dong thdi loai
b6 duge nhiing méi quan hé hai hot x4 giao bén ngoai.
“Cudi cung, t6i di dén ché chap nhéan ring minh c6 thé
bé 16 mot vai sy kién nao do trong cude séng cua ho,
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nhung sy hy sinh d6 13 xting déng vi d6i lai, toi d4 tiét
kiém dugc nhiéu cong stic va tdm stic vi khéng phai st
dung mang x4 hoi ntia.”

Mot s6 nguoi khae tham gia vao cudc thi nghiém
cda t6i lai lua chon cach 4p dung cac quy trinh thao tac
chudn khac thuong trong qua trinh lya chon cic cong
nghé dé tiép tuc st dung. Abby, mot ngudi géc London
lam viéc trong linh vuc van tai, dd quyét dinh g bo
trinh duyét web khoi dién thoai — qué 12 mot meo rat
tdo bao. “Toi phat hién ra rang minh khong can phai
biét cau tra 10i cho tit ca moi thd ngay 1ap tic,” co chia
sé v6i toi. Sau do, c6 mua mot cudn s6 tay dé ghi chép
khi ngoi trén xe dién ma khong c6 viéc gi @€ lam. Caleb
thi dat 1énh gi6i nghiém cho chiée dién thoai cia minh:
anh khong dugc phép stt dung né trong khoang ti 9
gio t6i dén 7 gio sdng hom sau, con mot ky su may tinh
thi 4p dung tiéu chi vé han mtc: anh chi dugc thuong
xuyén truy cap hai website — day 12 mot buée tién 16n so
v6i con s6 hon 40 website ma trude kia anh thuong truy
cap. Rebecca thi thay déi trai nghiém séng hing ngay
cua minh bing cidch mua mot chiéc ddng hé. Péi véi
cac doc gia 16n tudi khi doc dén dong nay, quyét dinh
trén nghe c6 vé khong c6 gi to tat ca, nhung d6i véi mot
thanh nién 19 tuéi nhu Rebecca, thi day lai 1a mot hanh
dong co chu y. “Toi udce tinh khoang 75% thoi gian lam
viéc khong hiéu qua ctia minh déu xu4t phat tit viéc lién
tuc st dung dién thoai.”
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Toi xin tém tét lai cac diém chinh ctia budc nay:

Giai doan tam ngung st dung céc cong nghé tuy
chon kéo dai mot thang da nhan nut khéi dong
lai cho cuodc s6ng s6 cia ban. Bay gio ban c6 thé
bét tay vao xay dung lai td ddu cudc song do
mot cach c6 chu y hon va theo phong cach caa
nguoi theo chu nghia t6i gian s6. Dé lam dugc
diéu nay, hay 4p dung khau chon loc cong nghé
gom ba budc ddi v6i ting cong nghé tiy chon
ma ban dang c6 y dinh ti€p tuc van st dung.
Quy trinh nay sé giup ban gay dung mét cudc
song s6 trong do6 cac cong nghé méi déng vai
tro phuc vu va ho trg cho nhiing gia tri ma ban
thuc su tran trong, chi khong duge phép lam
anh hudng dén ching ma khong duge su cho
phép cua chinh ban. Dya trén thai d6 than trong
khi lya chon lai cong nghé nay, ban hiy dua ra
nhitng quyét dinh c6 cht ¥ nham xac dinh ro
con ngudi ban trén cuong vi mét ngudi theo chu
nghia t6i gian s6.






PHAN 2

Thuc hanh







DANH THOI GIAN 0 MOT MINH

KHI NIEM €O POC CUU VOT THE GIOI

Tl cong vién National Mall 6 Washington, D.C., trén
duong S6 7, néu ban l4i xe vé phia béc, thi duong di ctia
ban sé bat d4u gitia nhiing toa chung cu va cong trinh
kién trac bing d4. Sau khi di duge khoang bon cay s6,
ban sé t6i ddy nha bing gach va cac nha hang dong ddc
¢ c4c khu vuc trong thanh phé: Shaw, réi dén Columbia
Heights, va cudi cung 1a Petworth. Nhiéu nguoi di theo
cung dudng nay téi Petworth thuong khong nhéan ra
rang chi di chéch vé phia dong vai khu phd, ndm phia
sau mot biic tudng ngin va mot chiée cdng do quan doi
kiém so4t 1a mot khong gian hét sic yén binh.

Khu wic nay chinh 1a Nha Huu tri cho céc luc lugng
vii trang, dugc dit 6 o cao tuong d6i trong xudng quan
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D.C. va dugc xay dung tit nam 1851 — khi @6, dudi ap luc
tit phia Quéc hoi, chinh quyén lién bang budc phai mua
manh d4t nay tit 6ng trum ngan hang George Riggs dé
x4y dung noi ¢ cho c4c thuong phé binh cta nudc My
ting tham gia vao cac cudc chién tranh vita dién ra. Vao
thé ky 19, Nha cho Binh linh (tén goi ban dau cua khu
viic ndy) nim gitta mot ving qué. Ngay nay, thanh phd
Washington d4 phat trién mé rong vuon ra dén tan khu
nay va kéo dai hon ntta, nhung khi ban di qua khu cuita
chinh, nhu téi da lam vao mét buéi chiéu mua thu vo
cung 4m 4p trong lic tim ki€ém tu liéu dé viét cudn sach
ndy, ban sé thdy ring no6 van con giii nguyén bau khong
khi yén binh nhu tit thué xa xua nao. Ngay khi viia di
vao trong san, nhiing tiéng 6n a0 n4o nhiét cua thanh
phd bong chdc tan bién: kia 1a nhitng tham cé xanh ron,
nhiing tan cay c6 thy, tiéng chim choc hét liu lo, va tiéng
cuoi sang khodi cua nhiing dda tré vong ra tit sin choi 6
ngoi trudong gan d6. Khi ré vao khu vic dé xe cua khach,
to1 thodng liéc thdy thit ma toi da dinh bung t6i day dé
ngam: “tap léu” rong 16n gbm 35 phong vdi 16i kién trac
Gothic Revival ban dau do George Riggs xay dung va
moi day duge phuc ché lai dang vé dau tién cua no tu
nhiing nam 1860.

Tap 1éu nay hién nay @ tré thanh mot di tich lich
stt qudc gia vi titng 1a noi ¢ cia mét vi khach néi tiéng.
Vao moéi mua heé va ddu mua thu cac nam 1862, 1863,
vi 1864, Tong thong Abraham Lincoln lai t6i d4y 6, ong
dung ngua dé di chuyén qua lai giiia noi day véi
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Nha Trang. Nhung d4y khong chi 1 noi ¢ ciia mot vi
téng thong dong vai tro quan trong trong lich st nude
M§. Ngay cang c6 nhiéu cong trinh nghién cttu cho thy
rang khoang thdi gian va khong gian yén tinh dé ngam
nghi 6 tap 1éu nay c6 thé da dong mot vai trd quan
trong trong viéc giup Lincoln nhén thiic mét cach ro
rang nhiing n6i théng khé cia cudc Noi chién va dua ra
nhiing quyét sach kh6 khin ma ong phai d6i mit.
Chinh cai y tuéng nay — rdng mot thit don gian nhu
su im ling c6 thé da gop cong 16n trong viée dinh hinh
nén lich st nuéc nha — da thoi thac toi tim dén tap 1éu
ctia Lincoln vao budi chiéu mua thu ndm d6 dé tim hiéu

ky hon.

DPé hiéu duoc ly do vi sao Lincoln lai muén tranh né Nha
Tréng, ban phai hinh dung dudc cudc séng ctia vi nghi si
mot nhiém ky, chua tiing qua thi thach nay khi 6ng dot
ngot bi ddy vao vi tri chi huy trong giai doan kho khin
nhét cua lich st nuée My tinh dén thoi diém nay. Ngay
sau 1& nham chtc v6i bai dién vin s6i suc khi thé kéu
goi “nhiing thién than t6t dep trong ban chét con nguoi
ching ta” nham thuyét phuc lién bang mién Bic dang
phan nam xé bay ring ho c6 thé ton tai 1au dai, Lincoln
phai ganh vac mét ltc rat nhiéu trach nhiém khac nhau
khién ong bi phan tam. “Vi téng thong nay hoan toan
khong c6 thoi gian nghi ngoi dé tan hudng quyén luc
mdi chia minh,” nha sd hoc William Lee Miller viét.
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“Ong khong c6 14y mot ngay thanh thoi ban dau dé sita
soan cho cong viéc méi 6 vin phong téng théng... va
suy ngadm dé vach ra ting nudc di c4n trong.” Thay vao
do, Miller viét, “ngay i gidy phut dau tién ngdi vao ghé
tdng thong, ong da bi doi mot gdo nude lanh va bude
phai ra cac quyét dinh khan cép.” Miller khong hé noi
quéa. Nhu Lincoln sau nay tdm su v6i mot ngudi ban
ctia minh 1a Thugng nghi si Orville Browning: “Ngay
sau khi két thuc buéi 1& nham chiic va toi budce vao cin
phong nay, thia diu tién ma nguoi ta dua cho toi 1a 14
thu tit Thiéu t4 Anderson cho biét rang d6 ti€p té cua ho
sdp can kiét.” Thiéu t4 Anderson 14 ngudi chi huy cua
Phéo dai Sumter ¢ Charleston khi @6 dang bi vay ham
— day 1a diém tua cho méi de doa vé mot cude noi chién
sdp xdy ra. Quyét dinh so tan hay bao vé Sumter chi 1a
cudc khing hoang d4u tién trong hang loat cudce khing
hoang ma Lincoln phai d6i mat hing ngay khi viéc van
hanh mot lién bang dang c6 nguy co giai thé.

Nhu thé sy nguy ngép cua tinh hinh trén 1a chua du,
Lincoln con phai cang dang nhiéu trach nhiém khéac tuy
khong nghiém trong bing nhung van doi hoi c6 vi tri
trén lich trinh lam viéc cia 6ng. Hoc gia Harold Holzer
chuyén nghién ctiu vé cudc ddi cia Lincoln viét: “Gan
nhu ngay tit ngay dau Lincoln nham chitic téng théng,
hang doan khach khita d4 kéo dén bao vay Nha Tréng,
ho dting day céc bac ciu thang va hanh lang, tréo qua
eiia 80, va an nim bén ngoai clta van phong 1am viéc cia
Lincoln.” Nhitng vi khach nay dén dé xin cong an viée
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lam hoéc nhd va chuyén gi do, trong s6 ho c6 ca ban bé
va ho hang cia Mary Lincoln. T6 chtic Hiép hoi Lich
sti Nha Tring hién con luu gitt mét ban khic gb, ban
d4u dugc cong b6 trong mot bai bao dang tai mot thang
sau 1& nham chic cia Lincoln, qua d6 mo ta mot cach
stc tich thuc trang nay. Ban khic vé hinh anh mot dam
dong gdbm khoang hon 20 ngusi dan 6ng dau doi nhiing
chiéc mil cao dang di lai ngay bén ngoai canh cua can
phong noi Lincoln dang hop ban v6i néi céc cia minh.
Theo néi dung ctia dong ghi chi cho ban khic nay thi
ho tac truc § d6 dé ngay khi téng théng xuat hién, ho sé
kéo t6i dé xin viéc lam.

Tuy rang cudi cung Lincohn ciing tim dugc cach dé
sap xép va 6n dinh tinh hinh cho cac vi khach nay — dé
ho lu4n phién nhau dén gip 6ng, “nhu thé xép hang cho
cit toc 6 mot tiém toc vay,” Lincoln n6i dua — nhung
viéc d6i pho véi cong ching, theo cach néi cia Holzer
thi “van 1a diéu khién téng théng mat nhiéu thoi gian va
cong stic nhdt.” Trong bdi canh 16n xon nhu vay, ching
ta hoan toan c6 thé hiéu dudc vi sao Lincoln lai di dén
quyét dinh danh gén mita nam dé chay trén khoi Nha
Tréang, t6i ndo ong cing cudi ngua di mot chang dudng
dai ti Nha Tréng t6i tap 1éu yén tinh 6 khu Nha cho
Binh linh. Tuap léu nay da mang lai cho Lincoln thi ma
ngay nay gan nhu khong thé c6 duge 6 Nha Tring: thoi
gian va khong gian phu hgp dé suy nghi.
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Lincoln s6ng cung v6i vg minh 1a Mary va con trai
Tad trong tap léu nay (con trai ca ctia ho, Robert, khi
d6 dang theo hoc dai hoc), nhung vg con 6ng thudng
xuyén ving nha nén rét cudc vi tong thong co rat nhiéu
thai gian duge 6 mot minh trong cin nha rong 16n duge
goi 1a tap 1éu nay. N6i cho ro hon thi thuc ra Lincoln
chua bao gié dugc 6 mot minh 6 dé, vi ngoai doi ngi
ngudi gitp viéc trong gia dinh 6ng, con c6 hai d6i tinh
nguyén cua binh doan phéo binh Pennsylvania 150 cim
trai 6 tham c6 bén ngoai nha dé bao vé 6ng. Nhung diéu
khién cho thai gian cua 6ng 6 tap 1éu nay tré nén dic
biét chinh 14 sy vdng mat ctia nhitng nguoi lac nao ciing
doi hoi 6ng phai cht ¥ va ban tAm dén ho. Nhu vay,
vé ban chat, Lincoln khong hé duge 6 mot minh 6 day,
nhung 6ng c6 thé chim ddm trong dong suy tudng riéng
cia minh.

Chung ta biét ring Lincoln d4 tan dung sy yén tinh
nay dé suy nghi vi c6 nhiéu cau chuyén ké vé nhiing
vi khach tim dén thiam Lincoln 6 tp 1éu nay déu nhan
manh dén mot chi tiét ridng su xuat hién cta ho da
lam gian doan khong gian yén tinh ving ling cta 6ng.
Chéng han, trong 14 thu ma mot nhan vién thude Bo Tai
chinh tén 14 John French viét c6 mot chi tiét nhu sau khi
ong dot ngdt dén tip 1éu nay ma khong thong bao trude
cung v6i mot ngudi ban ctia minh 14 Thugng si Scott vao
mot ngay cudi chiéu mua he:
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Ngusi phuc vu ra mé ciia din ching t6i vao can
phong khach nho, & d6, trong 4nh hoang hon chap
choang, ngai Lincoln ngdi mot minh trdm tu. Ao
Kkhoéc ngoai va giay da cdi ra, va voi chiée quat 16n
trong tay... ngai ngdi diém tinh trong chiéc ghé
rong, mot chan gac lén tay ghé, duong nhu dang suy
nghi rat lung.

Khoang thdi gian di lai tu tha d6 qua viung qué dé
vé tip léu nay hing ngay ciing tao co hoi cho ong suy
nghi. Chung ta déu biét ring Lincoln rat tran trong bau
khong khi tinh ling nay, vi vay thi thodng ong lai l1én
ra ngoai dé mot minh di vé thu d6 ma khong c6 su ho
tong cua doan phéo binh von duge giao nhiém vu béo vé
ong. Day khong phai 1a mot quyét dinh bat cdn, vi truée
day quan doi da phat hién ra lién minh mién Nam dinh
lén ké hoach 4m sat Lincoln 6 tuyén dudng nay, va téng
théng qua thuc da ting it nhat mot 1an bi ban trong lac
ong di lai trén tuyén duong nay.

Thoi gian suy nghi nay c6 1€ da gitp Lincoln ting
cuong kha nang dua ra nhiing dong thai phan tng
tot hon trude nhiing su kién chinh dién ra trong thoi
gian ong giit chiic vi tong thong. Ching han, giai thoai
dan gian ké lai rdng Lincoln d4 viét nhap bai dién van
Gettysburg noi tiéng cua minh trén chuyén tau dua 6ng
t6i noi doc bai dién vin nay. Tuy nhién, day khong phai
12 quy trinh thong thudng cua Lincoln: Theo théi quen,
ong hay danh hang tudn chuén bi dé viét va hoan
thién cac bai dién van trudc khi cac su kién quan trong
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dién ra. Nhu Erin Carlson Mast, vi gidm d6c diéu hanh
cua té chiic phi 1gi nhuan phu trach quéan ly tap 1éu nay,
giai thich cho t6i trong chuyén tham, thi trong vai tuan
trude khi doc bai dién van Gettysburg, Lincoln da...

¢ tai tap 1éu nay, ban dém ong thuong mot minh di
bo t6i nghia trang quan déi. Ong khong viét nhat
ky, vi vay ching ta khong thé biét nhiing suy nghi
tham kin nh4t cia 6ng, nhung ching ta biét 6ng ay
da t6i day, ching kién nhiing ton thét vé con nguoi
cua chién tranh, ngay truée khi 6ng 4y dat but viét
bai dién van néi tiéng do.

Tup léu ciing 1a noi Lincoln tran troc viét ban Tuyén
ngdn Giai phong No 1é. Ca su can thiét phai giai phong
cac no 1é mién Nam va céach thiic thuc hién cong cudc
giai phong nay déu la nhiing van dé phc tap gay dau
d4u cho chinh quyén ctia téng théng Lincoln — dic biét
vao thoi diém ho s¢ dé mét cac bang c6 no 1é vao tay lién
minh mién Nam. Lincoln méi cac vi khach nhu Thugng
nghi si Orville Browning t6i tap 1éu nay dé ban bac vé
cac vdn dé mat thiét. Vi téng théng ciing thudng ghi
chép lai cac y tuéng ctia minh 1én nhitng manh gidy ma
doi khi 6ng nhét dudi vanh ma méi khi di lai.

Cudi cung, Lincoln bt tay vao viét cac ban nhéap
d4u tién cua ban Tuyén ngon Gidi phong N6 16 6 tap 1éu
nay. Khi di tham quan mot vong quanh cén nha nay, t6i
duge trong thay chiée ban noi Lincoln dit nhiing nét
but d4u tién viét nén ban tuyén ngén quan trong dy.
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Chiéc ban dugc dat trong cin phong ngu c6 tran kha
cao, gitia hai khung ctia s6 16n tré ra tham co phia sau
nha. Khi ngdi ¢ d6, co 1é Lincoln da nhin thay nhiing
chiéc 1éu cta binh linh lién minh mién Bic cdm trén
tham cé trude nha, va cach d6 vai dam 14 mai vom ctaa
bién Capitol ma vao thoi diém d6 van dang trong qua
trinh xay dung nhu chinh ban than nuéc My vay.

Thuc ra, chiéc ban ma t6i nhin thdy trong tap 1éu
ctia Lincoln 1a phién ban lam lai, vi chiéc ban géc d4
dugc chuyén t6i phong ngu cta Lincoln 6 Nha Tréng.
Chuyén nay that nuc cudi béi chic chin Lincoln sé cam
thay kho khin hon rat nhiéu khi thuc hién nhiing nhiém
vu lich st ciia minh néu nhu 6ng budc phai giai quyét
va suy nghi vé no6 gitta sy 6n a0 ctia noi & chinh thic cua
minh nhu Nha Tring.

Thoi gian Lincoln dugc mot minh suy tu da déng mot
vai tro then chét giap ong c6 thé giai quyét duge nhiing
kho khan chdt chéng trong giai doan 6ng lam téng
thong thoi chién. Do do, ching ta c6 thé néi khong qua
ring, xét theo mot goc dd nao @6, chinh sy tinh ling da
gop cong ctiu roéi nuée My.

Muc tiéu cua chuong nay 1a 1ap luan dé ching minh
ring nhing loi ich ma Lincoln nhan dugc trong thoi
gian 0ng ¢ mot minh khong chi 4p dung cho nhiing
nhén vat lich st hay nhiing nguoi phai d6i mat véi
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nhitng quyét dinh hé trong nhu 6ng. Tdt cd moi nguoi
déu nhan duogc lgi ich tit nhiing khoang thdi gian tinh
lang dién ra dinh ky, va diéu quan trong khong kém la
nhiing nguoi da 1lau khong c6 thai gian tinh ldng nao -
giéng nhu Lincoln trong nhiing thang dau tién 6 Nha
Tring — sé phai ganh chiu nhiing hé qua khong may t6t
dep. Trong nhiing phan tiép theo, t6i hy vong minh c6
thé thuyét phuc dugce ban ring, bat ké ban quyét dinh
x4y dung hé sinh théi s6 ctia minh nhu thé nao, ban van
nén noi theo tdm guong ctia Lincoln va tao co hoi @é tri
nao minh duge dinh ky tan hudéng nhiing khoang thoi
gian tinh ling ma n6 doi hoi dé c6 thé mang lai cho ban
mot cude song phi thuong.

GIA TRI CUA SU TINH LANG

Trudc khi c6 thé ngdi xuéng ban luan véi nhau vé sy
tinh ling, ching ta cin phai hiéu ky hon mét chut vé
khai niém nay. Dé hé trg cho nhiém vu nay, chiing ta c6
thé tim dén cap c6 van bat dic di: Raymond Kethledge
va Michael Erwin.

Kethledge 1a mot vi thAm phéan dang kinh ctia nude
My, 6ng lam viéc ¢ Toa an Phuc thdm Khu vuc 6%, con
Erwin 1a cyu si quan quan doi tiing tham chién 6 cé Iraq

* Cai tén Raymond Kethledge dwéng nhw quen thudc vai nhidu ngudi, bai
vao mua hé ndm 2018, cé tin cho réng éng la mot trong bén (ing vién trong
danh sach rit gon clia Téng théng Donald Trump cho vi tri thAm phan cla
Toa an T6i cao thay thé cho Anthony Kennedy. (TG)
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va Afghanistan. Hai nguoi gdp nhau lan d4u vao nim
2009, khi Erwin dang theo hoc chuong trinh thac si ¢
thanh phé Ann Arbor. Mac du gitta Kethledge va Erwin
c6 mot khoang céach 16n ca vé tubi tac va trai nghiém
cudc s6ng, nhung ca hai 4 nhanh chéng tim thdy mét
moi quan tAm chung vé chu dé su tinh ling. Kethledge
thuong danh nhiéu thoi gian mot minh dé suy tu va viét
ra nhiing quan diém phép ly séc sao d tré nén néi tiéng
cua ong; 6ng thuong ngdi lam viéc bén mot chiée ban
don gian dong bang gb thong trong chiéc chudng ngua
da dugc cai tao lai, va khong hé c6 két ndi véi internet.
“Nh¢ lam viée trong d6 ma diém s6 IQ cta toi ting
thém 20 diém day,” 6ng tu hao khoe. Vé phan minh,
Erwin lai nho dén nhiting chuyén chay bo duong dai doc
nhiing canh dong ngd ¢ bang Michigan dé duong dau
v6i nhiing cAm xtc kho khian ma anh phai d6i mét khi
tit chién truong tré vé, anh noi dua ring “chay bo thi ré
hon 1a nho dén cac lieu phap diéu tri tam 1y.”

Khong lau sau cudc gap gé dau tién, Kethledge va
Erwin quyét dinh ciing hgp tac viét mot cudn sach vé
chu @ sy tinh ldng. Cudn sach khién ho t6n méit bay
nam, nhung cudi cung, nhiing né luc cua hai ngusi ciing
dom hoa két trai vao nim 2017 véi su ra mét cia cuén
Lead Yourself First (tam dich: Lanh dao ban than minh
trude tién). Véi logic chit ché cia mot vi tham phan lién
bang va mét cyu si quan quan doi, cuén sach tém tit lai
nhiing 14p luan cia hai tac gia dé bién ho cho tim quan
trong cua viéc Suy nghi mot minh. Tuy nhién, truée khi
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trinh bay quan diém ctia minh, c4c tdc gia bat dau cudn
sach voi mot dong gop hét sic gia tri: dinh nghia chinh
x4c vé su tinh ldng. Nhiéu ngudi van nham 14n khi lién
hé thuat ngt nay véi su co 1ap vat Iy — co 1€ trong suy
nghi cia ho, su tinh ling doi hoi ban phai dap xe dén
mot tip 1éu 6 mot noi vang vé nao do, cach xa con ngudi
hang dim. Chinh khai niém thiéu sé6t nay da dat ra
mot tiéu chudn vé su co lap — va day c6 thé 1a mot yéu
cau thiéu thuc t€ ma hau hét moi nguoi déu kho co thé
dap ung dugc mot cach thuong xuyén. Tuy nhién, nhu
Kethledge va Erwin giai thich, su tinh lang la nhiing gi
dién ra bén trong dau ban, cht khong phai § moi trudng
xung quanh ban. Theo d6, ho dinh nghia sy tinh ling la
mot trang thai chit quan trong 6 dau 6¢ ban khong tiép
nhan thong tin ti nhiing ngudi khac.

Ban c6 thé tan hudng su tinh ling ngay trong mot
cta hang ca phé dong duc, trén mot chuyén tau dién
ngam, hodc, nhu phat hién ctia Téng théng Lincoln khi
ong 6 trong tap 1éu cua minh, trong khi dé hai toan linh
cua lién bang mién Béc cidm trai dn ngu trén tham co
tru6e nha, mién 1a dau 6¢ ban dugce thoai mai giai quyét
nhiing dong suy nghi xuat phat tit chinh né. Ngugc lai,
su tinh lang c6 thé bién mét ngay ca trong nhiing khong
gian tudng ching nhu yén 4ng nhat néu ban cho phép y
kién ctia nhiing ngudi khac x4m nhap vao trong dau 6c
minh. Céc ¥ kién bén ngoai nay khong chi dén tit nhiing
cudc trao déi truc tiép voi nguodi khac, ma ching con
dén tt cac hoat dong khae nhu doc sach, nghe podcast,



Cal Newport 149

xem ti-vi, hay thuc hién bt ky hoat dong nao c6 thé 16i
kéo su chi ¥ cia ban dén v6i man hinh dién thoai thong
minh. Su tinh ling doi héi ban phai khéc phuc duge viéc
thu dong phén tng trude thong tin do nguoi khéc tao ra
dé tap trung vao nhing suy nghi va trai nghiém riéng
cua chinh ban — tai bat ky noi nao ban dang c6 mat.

Vi sao su tinh ling lai c6 gi4 tri dén vay? Kethledge
va Erwin da liet ké chi tiét r4t nhiéu lgi ich, phan 16n
trong d6 co lién quan dén nhiing kién giai va trang thai
can bing cam xuc xudt phat tit sy diém tinh khi suy
nghiém noi tam. Trong s6 rat nhiéu vi du dién hinh ma
ho dua ra, c6 mot vi du rat hay lién quan dén Martin
Luther King Jr. Ho chi ra rdng su tham gia cta King
trong cudc tdy chay xe buyt 6 Montgomery chi bit dau
mot cach tinh ¢6 — King, mét linh muc c6 hoc van va co
stic 161 cudn nguoi khéc, tinh ¢d c6 mit 6 Montgomery
khi chi nhanh s tai cia Hiép hoi Qudc gia vi su Phat
trién cua ngudi Da mau quyét dinh ding 1én phan dsi
cdc chinh sach phan biét chung toc 4p dung trén xe
buyt. Viéc King sau @6 duge dua lén lam lanh dao cia
Hiép hoi Cai thién Montgomery méi thanh lap, dién ra
trong mot cude hop 6 nha the vao cudi nam 1955, cing
1a diéu hét stic bt ngo ddi voi ong. Ong mién cudng
dong ¥ va noi: “Cha, néu cc vi cho ring toi c6 thé gitp
ich dugc gi, vay thi t6i xin lam.”

Khi phong trao tdy chay tiép tuc kéo dai, 4p luc gia
ting d6i v6i ca vai tro 1anh dao 1an sy an toan c4 nhan



150 L6i séng t8i gidn thdi cong nghd sb

cta King. Nhiing ap luc nay tré nén déc biét cing thang
khi xét dén thyc té ring King tham gia vao cudc tdy
chay hoan toan khong do ¢6 chu y tii truée. Nhiing ap
Iuc nay 1én dén dinh diém vao ngay 27 thang Mot nam
1956, budi t6i sau khi King duge phong thich trong lan
ngoi tu ddu tién, khi d6 ong bi két 4n tu trong mot chién
dich qudy nhiéu do phia canh s4t t6 chtic. Khi King vé
dén nha, vo va co con gia nho cua 6ng da di ngd, ong
chot nhan ra rdng da dén luc 6ng phai vach ro nhiing
muc tiéu cia minh. Ngéi mot minh trong phong bép voi
dong suy nghi mién man, tay cAm tach ca phé, King cau
nguyén va trAm tu. Ong dén nhén sy tinh ling can thiét
nay dé nhén thic r6 hon nhiing doi héi dang dit ning
lén vai minh, va trong bau khong khi tinh lang nay, 6ng
da tim ra ciu tra 161 &€ qua d6 lay duge su ding cam
nham duong d4u v6i nhiing gi sé xdy ra phia trudc:

Vao lac do6, dudng nhu toi c6 thé nghe r6 rang mot
giong noi dang vang lén tu tan sau thim trai tim
minh rdng: “Martin Luther, hay diing lén béo vé 1é
phai. Hay ddng lén bao vé cong ly. Hay ding 1én bao
vé su that.”

Vé sau, tc gia chuyén viét tiéu st David Garrow da
mo ta sy kién nay la “d8m quan trong nhat trong cuoc
doi cua King.”
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Di nhién, Erwin va Kethledge khong phai nhiing ngudi
d4u tién nhan ra tdm quan trong cda sy tinh lang.
Nhiing lgi ich ctia né da duge khdm pha tu it nhat 1a
nhiing nam dau cua Thoi ky Khai sang’. “Moi van dé
cta nhan loai déu xudt phat tu viéc con nguoi khong co
kha niang ngdi yén lang mot minh trong mt cédn phong”
— day 1a cau néi néi tiéng ctia Blaise Pascal vao cudi
thé ky 17. Niia thé ky sau, va cach noi Pascal song mot
dai duong, Benjamin Franklin cting ban dén chu dé nay
trong cuén nhat ky ctia 6ng: “Toi da doc dugc rat nhiéu
diéu tha vi vé cht dé sy tinh lang... T6i thita nhan ring
su tinh ling la phuong phap nghi duéng hop ly cho mot
tam tri ban ron.”?

Gi6i han 1am c6 phan cham tré trong viéc nhén ra
tam quan trong cta thoi gian suy tu mot minh. Nam
1988, nha phan tAm hoc néi tiéng ngudi Anh
Anthony Storr da gop phan b6 khuyét cho su thiéu
s6t nay v6i cuén sach mang nhiéu tu tudng dot pha,

1 Sy tinh lang @3 dwoc nghién ciru dwdi nhidu vé boc khac nhau trong béi
canh tén gido co tir thdi cb dai, trong d6 nd da c6 bé day phuc vu cho ca
muc dich quan trong nhdm gidp con ngudi két ndi dwoc véi cac dang linh
thiéng va trwc giac vé dao dirc. Tai chi nhac dén sw xuét hién clia né trong
giai doan sau nay trong lich st clia nén van minh vi mudn trinh bay moi viéc
that ngén gon. (TG)

2 Can lwu y réing sau i tan dwong sw finh ling nay, Franklin dwa keém mot
I&i canh bao rang danh qua nhidu thoi gian mét minh lai khdng phai mét didu
tt d6i v&i “loai dong vat xa hoi”. Nguyén van ctia 6ng: “Nhwng néu nhirng
con nguoi biét tw duy, biét tran trong sy tinh 1ang nay mudn lic nao ciing
séng trong ¢ ddc, thi t&i cho rdng ho s& sém nhan ra rang chinh ban than
con ngwdi ho ciing khdng hé tro duwgc cho mong mubn dé.” (TG)
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Solitude: A Return to the Self (tam dich: Sy tinh lang:
Quay vé v6i ban ngd). Nhu Storr d4 chi ra, t6i thap nién
1980, nganh phan tam hoc d tré nén 4m anh voi tim
quan trong cua cac méi quan hé c4 nhan than thiét, ho
cho rang day moi 1a nguén géc quan trong nhit mang
lai niém hanh phtic cho con nguoi. Nhung nhiing nghién
ctiu vé lich st cua Storr dudng nhu lai khong ho trg cho
gia thiét nay. M6 dau cho cuén sach Solitude: A Return
to the Self xuat ban nam 1988, ong trich 10i cia Edward
Gibbon: “Trao d6i lam giau cho tri tué, nhung su tinh
ling méi la trudng hoc cia thién tai.” Sau d6 6ng dua ra
mot 16i nhén dinh tdo bao: “Gibbon hoan toan ding.”
Edward Gibbon ¢6 cudc song khép kin, nhung ong
khong nhiing da cho ra doi nhiing cong trinh mang tam
anh hudéng l6n, ma duong nhu cudc séng cia dng con vo
cling vién man nia. Storr chi ra raing nhu cAu danh nhiéu
thoi gian 6 mot minh 1a mot nhu ciu phd bién 6 “dai
da s6 céc nha tho, nha tiéu thuyét, va nha soan nhac.”
Ong liét ké ra nhing tén tudi nhu Descartes, Newton,
Locke, Pascal, Spinoza, Kant, Leibniz, Schopenhauer,
Nietzsche, Kierkegaard, va Wittgenstein, 1dy d6 lam
vi du cho nhiing ngudi khong l4p gia dinh riéng ciing
khong c6 nhiing méi quan hé ca nhan than thiét nao,
song ho van ¢6 mot cude séng d4ang né. Storr di dén
két luan rang ching ta d4 sai 14m khi coi nhitng hoat
dong tuong tac gan gii 1a diéu kién then chét cho sy
phét trién ctia con nguoi. Sy tinh ling c6 thé ciing dong
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vai tro quan trong tuong tu dé tao nén niém hanh phuc
ciing nhu dé gia ting ning suét lao dong.

Khong thé khong chd ¥ dén mot diéu rang toan bo
danh sach céc bac vi nhan cta Storr, ciing nhu nhiéu vi
du khéc v& cac nhan vat lich su nhu da dé cap o trén,
déu tap trung vao nam gi6i. Nhu ni vin si Virginia
Woolf di chi ra trong ban tuyén ngon ni quyén cia
ba duoc thé hién qua tac phdm A Room of One’s Own
(tam dich: Can phong riéng) xuédt ban nam 1929, tinh
trang mat can bang nay khong c6 gi dang ngac nhién
ca. Woolf dong y v6i Storr rang su tinh lang 1a mot diéu
kién tién quyét cho sy ra doi ctia nhiing tu tudng sang
tao va doc dao, nhung ba ciing b6 sung thém rang phu
nit da bi ti ch6i mot cach c6 hé théng khién ho khong
thé ¢6 can phong riéng ciia minh, xét ca vé nghia den va
nghia bong, dé 1am noi dung dudng bau khong khi nay.
Noi cach khac, 361 v6i Woolf, sy tinh lang khong phai 1a
mot giai doan nghi dudng thid vi, ma 1a mot hinh thai ty
do thoat khoi syt kiém soat va dé nén vé mat nhan thie
do thiéu ving sy tinh ling.

Vao thoi dai caa Woolf, phu ni bi khuée ti su tu do
nay vi mot xa hoi gia trudng. Trong thoi dai cia chiing ta
ngay nay, su dé nén nay phan 16n 1a hoan canh do chiing
ta ty tao ra vi ching ta thich sy phan tAm ma man hinh
clia cdc thiét bi s6 mang lai. Pay ciing 1 dé tai duge nha
pheé binh x4 hoi nguoi Canada Michael Harris ban dén

3 , PN 2 5 < .
trong cudn sach cua ong xuat ban nam 2017, cung dli()c
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dat tua @é 1a Solitude (tam dich: Su tinh ling). Harris lo
ngai rang su xu4t hién cta céc cong nghé mdi tiép tay
cho viéc dinh hinh nén mot nén van hoéa lam hai t6i thoi
gian suy tu mot minh cta con nguoi, 6ng chi ra rang
“that dang ban tam khi ngudn luc d6 dang bi de doa.”
Sau khi nghién ctu céc cong trinh lién quan vé dé tai
nay, 6ng rut ra ba lgi ich thiét yéu ma sy tinh lang mang
lai: “y tuéng mai; su hiéu biét vé ban than; va sy gan giii
v6i ngudi khac.”

Chung ta dd ban dén hai lgi ich dau tién trong danh
séch trén, nhung 1¢i ich thu ba c6 vé kha bat ngo, vi vay
d day co 1é ching ta cAn tim hiéu nhanh mot chat — déc
biét vi yéu t6 nay sé dong vai trd quan trong d phan sau
cta cudn sach, khi chung ta tim hiéu vé su d6i nghich
gitta su tinh ling voi nhiing 1¢i ich caa sy két néi. Co
vé ngugce doi, nhung Harris cho rang “kha niang ¢ mot
minh... hoan toan khong phai 1a sy khude tit nhiing méi
quan hé gén b6,” va 6ng c6 thé ching minh duge cho lap
luan nay. Theo 6ng, su binh tinh khi trai nghiém khoang
thoi gian cach xa moi ngudi sé gitp ban biét tran trong
hon cédc méi lien hé va nhiing su tuong tac khi ching
dién ra. Harris khong phai nguoi dau tién nhan ra méi
lién hé nay. Trong mot trang nhat ky viét vao nidm 1972,
nha tho kiém nha tiéu luAn May Sarton d néi dén su ky
la cua luan diém nay nhu sau:

Sau nhiéu tuan, day la lan ddu tién téi duge 6 day
mot minh, dé lai duge dén nhan cude séng “dich thuc”
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ctia minh. Piéu ky la ndm 6 6 — tinh ban, tham chi
ca tinh yéu dam mé dén chdy bong, déu khong phai
14 cudc song dich thuc cia to6i néu nhu t6i khong c6
thoi gian mot minh dé kham pha va tim hiéu nhiing
gi d4 va dang dién ra xung quanh minh. Néu khéong
c6 nhiing su gidn doan, néu thiéu di su nuéi dudng
va cd su dién ré, thi cude séng nay sé tré nén kho
can biét bao. Nhung t6i chi ¢6 thé cam nhdn duge
ddy du cudc séng khi toi duge 6 mot minh...

Wendell Berry tom tét ¥ nay stc tich hon nhu sau:
“Chung ta bué6e vao sy tinh ling, 6 d6 ching ta danh
maét su co don.”

w o B

Nhiing vi du tuong ty nhu trén c6 rat nhiéu va tat ca déu
di dén mot két luan ro rang: nhiing khoang thoi gian
tinh ling déu din, két hop voi ddc tinh x4 hoi méc dinh
cua chung ta, 1a nhiing yéu t6 can thiét dé con nguoi
phat trién va tré nén hoan thién. Viéc ching ta nhan
thtic duge thuc té nay vao thoi diém hién nay la vo cing
quan trong, béi vi, nhu toi sé trinh bay 6 phan tiép theo,
day 1a 14n d4u tién trong lich st loai nguoi, sy tinh ling
dang bat ddu mai mot @€ bién mat dan.
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THIEU SU TiNH LANG

M6i lo sg ring x4 héi hién dai sé mau thun véi sy tinh
lang khong phai méi xuat hién. Tit nhiing nam 1980,
Anthony Storr d4 than phién rang “nén vin hoa phuong
Tay duong dai dang khién cho bau khong khi thanh
binh cua su tinh lang ngay cang tré nén kho dat duge.”
Ong chi ra cac dich vu cung c4p nhac nén cia hang san
xuédt am nhac Muzak va phat minh moéi ra doi luc d6 1a
dién thoai trang bi trong xe 6 t0, noi rang d6 la nhiing
bing chting méi nh4t cho thdy ti€ng 6n d4 xam nhap
vao tat cd moi ngoc ngach trong cudce séng cua chung
ta. Hon 100 ndm truée, Thoreau ciing bay té6 méi lo ngai
tuong ty, 6ng viét trong cuén Walden rang: “Chung ta
héi ha tao ra mot dién bao dién ti di chuyén ti Maine
t61 Texas; nhung c6 biét dau Maine va Texas ching c6
gi quan trong dé ma lién lac v6i nhau.” Nhu vy, cau hoi
doi dién chung ta bay gio 1a liéu c6 phai xa hoi hién dai
dang mang lai mot moi de doa méi d6i véi sy tinh ling
va méi de doa nay nghiém trong va khan c4p hon nhiéu
so v6i moi de doa ma cdc nha binh lu4n d4 va dang canh
bao trong suét nhiéu thap nién qua? Téi cho ring ciu
tra 10i 6 day 1a mot ti “c6” rat chéc chén.

Dbé hiéu r6 hon vé méi lo ling caa téi, chting ta hay
bét dau v6i cude cach mang iPod dién ra vao nhiing nam
dau tién cua thé ky 21. Tru6e khi may nghe nhac iPod ra
doi, chiing ta da c6 cong nghé am nhac bé tai, pho bién
nhét 1a trong hinh hai cua céc loai may Sony Walkman,
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Discman, va céc loai may tuong ty, nhung cac thiét bi
nay chi d6ng mot vai tro hét siic han ché trong cudc
song cta hau hét moi nguodi — ching chi 1a nhing vat
dung ma ban dung dé thu gidn dau oc trong lic dang
tap luyén thé duc thé thao, hay dang ngdi trén chiéc ghé
sau trong 0 t6 khi ciing gia dinh di chuyén mot chiang
duong dai. Néu ban ghé thim mot goc pho trong mot
thanh pho nhon nhip vao dau thap nién 1990, ban sé
khong trong thay canh qua nhiéu nguoi di lai voi chiée
tai nghe mau den ctia hdng Sony gin chat vao tai.

Tuy nhién, t6i ddu nhiing ndm 2000, néu ciing
ding & goc pho d6, ban sé thdy nhiing chiéc tai nghe
mau trang xudt hién nhan nhan khdp noi. Chiéc iPod
thanh cong khong chi boi dit hang ma con vi n6 da lam
thay ddi ca mot nén van hoa xung quanh céong nghé
nhac bo ti. N6 tré thanh mot vat dung phé bién, dic
biét 1a trong céc thé hé tré, va nhiéu nguosi da dung chiée
iPod nay dé bat nhac 1am nén cho moi hoat dong cua
minh trong su6t ca ngay — ho deo tai nghe khi ra khoi
nha va chi khi nao 6 vao tinh huéng khong thé tranh noi
chuyén véi ngudsi khac ho méi chiu bo tai nghe ra.

Dé ban doc ¢6 thé hinh dung bdi canh nay ré hon,
toi xin Iuu ¥ rdng céc cong nghé trude do6 co de doa bau
khong khi cta su tinh ling, tit cong nghé dién bao dién
tu ciia Thoreau cho dén chiéc dién thoai dung riéng trén
016 cua Storr, vi chiing md ra nhiing cach thic méi dé ¢6
thé thi thoang gy gian doan cho thoi gian 6 mot minh
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cua ban; trong khi do, chiéc iPod la thiét bi dau tién tao
diéu kién dé tam tri ban lién tuc bi xao nhang. Nguoi
nong dan vao thoi cia Thoreau co6 thé roi bé bau khong
khi lang 1& bén canh 10 su6i trong nha minh dé di xudng
ph6 xem c6 bic dién bao nao giii dén khong, khién su
tinh ling caa anh ta bi gidn doan mot 1at, nhung cong
nghé nay khong thé can thiép lién tuc vao cudc song
thuong nhat cia ngudi nong dan nay. Chiéc iPod lai ddy
chtng ta vao mot giai doan méi trong maéi quan hé ciaa
chtng ta voi chinh d4u 6¢ cia minh.

Tuy vay, cudc chuyén minh do chiée iPod khoi
xu6ng chi dat t6i tiém ning t6i da ctia no véi su ra doi
ctia hau dué chiée iPod la iPhone, hay néi rong hon la
su pho bién ctia céc loai dién thoai thong minh hién dai
6 két néi internet trong thap nién thi hai cta thé ky
21. Du ring iPod d4a dugc st dung khip noi, song van
c6 nhiing truong hop kho c6 thé deo tai nghe dé nghe
nhac (vi du: khi ban dang ngoi bén ngoai chd dugc goi
vao trong phong dé tham gia mot cudc hop), hoic viéc
deo tai nghe tré thanh mot hanh vi bat lich su (vi du:
khi ban ngéi budn chan trong mot budi ciu nguyén &
nha tho). Chiéc dién thoai thong minh mang lai mot ky
thuat méi dé tiéu hily nét nhiing manh tinh ling vun
vit con sot lai: cdi liéc mdt nhanh. Chi cAn thoang chut
budn chan, gio day ban chi cAn 1én liéc nhin xuéng chiéc
dién thoai von lic nao ciing c6 sén vo s6 ting dung va
website duge diéu chinh cho phi hgp véi man hinh dién
thoai — tat ca déu da dugc t6i uu hoa dé c6 thé mang lai
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cho ban ngay lap tiic mot luéng y kién ddi dao tit nhiing
ngudi khac.

Bay gio ban da c6 thé loai bé hoan toan sy tinh lang
ra khoi cudc séng ctia minh. Thoreau va Storr lo 1dng vé
chuyén con ngudi it duge tin hudng su tinh ling hon.
Con méi bin khoin cta chiing ta lac nay lai 1a phai
chiang rdi sé dén luc con ngudi ling quén hoan toan
trang thai ton tai do?

8 B B

Mot phan 1y do khién cho nhiing cugc thao luén vé tham
trang cua su tinh lang trong thai dai dién thoai thong
minh tré nén phic tap hon nim 6 chd, rat dé danh gia
thdp miic &6 nghiém trong ctia hién tugng nay. Tuy
nhiéu nguoi c6 thé thua nhan rang ho st dung dién
thoai nhiéu hon muic can thiét, song thuong thi ho van
chua nhan thic duge day &t pham vi tdc dong cua cong
nghé nay. Adam Alter, giang vién Pai hoc New York ma
toi d4 gisi thiéu 6 phan trude trong cudn sach nay, co
néu chi tiét vé mot cau chuyén dién hinh minh hoa cho
tam ly chu quan nay trong cudn Irresistible. Trong qué
trinh nghién ctiu dé 14y tu liéu viét cudn sach do, Alter
quyét dinh do luong miic d6 st dung dién thoai thong
minh cta chinh minh. Dé lam dudc viéc ndy, anh tai vé
mday mot iing dung tén 12 Moment nhim theo déi s6 1an
va thoi lugng anh nhin vao man hinh dién thoai méi
ngay. Trudc khi st dung ting dung nay, Alter uéc tinh
rang c6 1é moi ngay anh kiém tra dién thoai khoang
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10 lan, vé6i téng thoi lugng nhin vao man hinh may tinh
1a khoang 1 gio.

Mot thang sau, Moment hé 10 su that cho Alter
biét: trung binh méi ngay, anh md dién thoai khoang
40 lan va danh téng cong khoang 3 gid nhin vao man
hinh. Sting s6t trude két qua nay, Alter lién hé v6i Kevin
Holesh, nha phat trién ing dung, tic gid cia Moment.
Holesh cho biét rdng Alter khong phai 1a trudng hop
ca biét. Ngugc lai thi ding hon: anh 1a mét truong hgp
hét stic dién hinh. Mot nguoi dang Moment trung binh
danh khoang 3 gio méi ngay dé nhin vao man hinh dién
thoai thong minh, va chi ¢6 12% danh ra du6i 1 gio dong
ho. Mot nguoi diing Moment trung binh mé dién thoai
khoéang 39 14n mdi ngay.

Tuy vay, Holesh ciing Iuu y v6i Alter ring céc so
liéu théng ké nay co 1é 1a thdp hon so véi thuc t€ kha
nhiéu, vi nhiing nguoi nghi dén chuyén tai vé mot ting
dung nhu Moment la nhitng nguoi von da cé y thiic than
trong vé théi quen su dung dién thoai ctia minh réi.
“Con c6 hang triéu ngudi dung dién thoai thong minh
khong dé y hodc chi don gian 1a khong ban tam dén viéc
phai gidm sat théi quen st dung dién thoai ctia minh,”
Alter két luan. “Hoan toan c6 co s6 dé nghi rang c6 khi
ho danh ra hon 3 gio déng hé méi ngay cho chiéc dién
thoai ctia minh.”

Céc s0 liéu vé thoi quen sit dung dién thoai thong
minh nhu dé c4p 6 trén chi tinh dén théi gian nhin vao
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man hinh dién thoai. Néu ban b6 sung vao phuong trinh
nay thoi gian danh dé nghe nhac, sach néi, va podcast
— tat ca déu 1a nhiing hoat dong ma tng dung Moment
khong do luong — ban sé thay ro rang rang con nguoi da
va dang rat tich cyc va hiéu qua trong cong cudc loai bé
nhiing khoanh khéc tinh ling ra khéi cudc s6ng thuong
nhéit cta minh.

Dé moi chuyén don gian hon, chting ta hy dit tén
riéng cho trao luu nay:

Thiéu su tinh ling

Mot trang théi trong d6 ban gan nhu khong
danh bat ky thoi gian nao dé dugc yén tinh voi
nhiing suy nghi cda chinh minh va khong tiép
nhan y kién tit nhiing nguoi khéc.

Cach day chua lau lam, vao thap nién 1990, tinh
trang thiéu sy tinh ling van con 1a mot diéu gi d6 xa voi.
Trong cudc song hing ngay khi 4y c6 qua nhiéu tinh
huéng budc ban phai 6 mét minh, b4t ké ban muén hay
khong — chdng han, khi diing xép hang, khi bi ket cting
trén mot chuyén tau dién ngdm, khi di bo ra phd, hay
khi don cd trén san sau nha. Ngay nay, nhu t6i viia trinh
bay, hién tugng thi€u sy tinh ling da tré nén phé bién
khép nai.

Di nhién, cau hoi chinh ¢ day 1a liéu ching ta c6
can phai lo 14ng vé su phé bién ctia hién tugng thidu
su tinh ling nay hay khong. Do bi coi 1a mot khai niém
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tritu tugng, nén céu tra 16i khong ré rang ngay lap tic.
Y tuong ¢ “moét minh” d@é duge tinh ldng co thé nghe
khong hép dan cho 1dm; hon niia, trong suét hai thap
nién qua, chting ta d4 bi nhéi nhét tu tudng rang cang
két n6i nhiéu véi nguoi khac cang tot. Chang han, khi
thong bao vé dgt chao ban ¢ phiéu 14n dau ra dai ching
cia cong ty Facebook vao nam 2012, Mark Zuckerberg
da viét day tu hao ring: “Facebook dugc xay dung dé
thuc hién mot s ménh x4 hoi: bién thé gi6i tré thanh
mot noi c6i mé va két néi nhiéu hon.”

Viéc dé cao thai qua tAm quan trong cta két noi nhu
trén hién nhién 1a mot thai do lac quan qua mic, va
nguoi ta dé dang bo qua tham vong 16n lao ctia cong
ty nay, nhung khi dit tinh trang thiéu sy tinh ling vao
trong boi canh cia cdc ¥ tuéng nhu da ban dén & cac
phan trudce trong chuong nay, thi viéc dit muc tiéu giao
tiép ¢ vi tri vu tién cao hon muc tiéu ty chiém nghiém
lai tré thanh mot van dé rat nghiém trong cin phai quan
tam dén. Boi mot 18, khi tranh né su tinh ling, ban sé
b6 16 nhiing 1¢i ich ma n6 mang dén cho ban: kha nang
nhin nhan moét cach ro rang nhiing van dé phiic tap, kha
ning diéu tiét cdm xuc, kha ning xay dung long ding
cam, va kha nang cing ¢6 cdc moi quan hé. Do d6, néu
ban méc hoi chiing thiéu sy tinh ling kinh nién, thi chéc
chin chat lugng cude s6ng cia ban sé giam stt.

Viéc loai bo su tinh ling khéi cude s6ng ciing mang
lai nhiing hau qua tiéu cuc méi ma bay gio ching ta méi
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chi bit ddu hiéu vé ching. Mot cach hay dé tim hiéu
vé tac dong cia mot hanh vi nao do6 1a nghién citu mot
nhom déan sé ddy hanh vi d6 t6i cuc diém. V6i hién
tugng két ndi lién tuc, cdc cuc diém nay duge thé hién
ré ¢ tang 16p nguodi tré ra doi sau nam 1995 — day 1a
thé hé d4u tién ngay ti nho da dugc tiép xtc voi cac
loai dién thoai thong minh, may tinh bang, va ¢6 két no6i
internet lién tuc. Nhu hau hét cac bac phu huynh hodc
giao vién cta thé hé nay c6 thé xac nhan, tang 16p tré
nay su dung céc thiét bi s6 gan nhu lién tuc. (Tt lién tuc
6 day khong hé 1a 161 n6i qua: Theo mot nghién ctiu do
cong ty Common Sense Media thuc hién nam 2015, gi6i
tré vi thanh nién st dung cac hinh thiic truyén thong
— bao gbém tin nhan vin ban va mang x4 hoi — véi thoi
lugng trung binh 14 9 gié méi ngay.) Do vy, nhém nay
c6 thé dong vai tro nhu tin hiéu canh bdo s6m. Néu qua
dung la tinh trang thiéu sy tinh l4ng kinh nién gay ra
nhiing ric réi, thi chung ta sé thdy nhiing ric réi &6 xuat
hién dau tién 6 nhom tré nay.

Va d6 ciing chinh 1a diéu ma to6i phat hién duge.

Dau hiéu d4u tién cho toi biét ring thé hé siéu két
no6i nay sé gap phai vin dé ti su két néi thai qué caa
ho xuat hién tit vai ndm trude khi t6i bit tay vao viét
cudn sach nay. Lin do, to6i duce mdi t6i noi chuyén 6
mot truong dai hoc danh tiéng, va trong dip nay t6i c6
ngdi trao d6i véi vi lanh dao cia ban phu trach stc khoe

tam than. Vi lanh dao nay chia sé v6i t6i rang ba quan
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sat thdy nhiing chiéu huéng dich chuyén 16n trong stic
khée tam than cda sinh vién. Tru6e do, trung tAm stc
khoe tam than ctia truong van chi ghi nhan duge nhiing
van dé vé tam than ¢ lta tudi thanh nién vén da tré nén
phé bién tit nhiéu thap nién qua: nhé nha, roiloan chic
ning an uéng, tram cam, va réi loan 4m anh cudng ché.
Nhung rdi sau d6 tinh hinh thay @61 hdn. Dudng nhu chi
trong mot thoi gian rat ngén, s6 luong sinh vién tim dén
trung tam nay dé xin tu van vé stic khoe tam than da gia
ting rit nhanh chéng, va nhém cac vdn dé pho bién 6
lia tudi thanh nién nay khong con da dang ntta ma thay
vao d6, ho chi thdy néi 1én mot xu huéng von trude day
rat hiém gip: su lo lang.

Vi lanh dao trén cho toi biét rang dudng nhu tét ca
moi ngudi dot ngoét mac chiing lo lang hodc cic chiing
roi loan khac lién quan dén su lo 1dng. Khi toi hoi ba cho
rdng nguyén nhan ¢ day 1a gi, ba tra 10i khong chut do
du: co1é n6 lién quan dén dién thoai thong minh. Sy gia
tang dot bién vé cac van dé lién quan dén sy lo lang dién
ra trung hop voi su xudt hién cia thé hé sinh vién dau
tién 16n 1én cung vé6i dién thoai thong minh va mang xa
hoi. Ba dé y thdy rang cac ltia sinh vién méi nay lién tuc
trao d6i tin nhan v6i nhau. Dudng nhu hoat dong giao
tiép lién tuc nay theo cach nao d6 da va dang gay xao
tron trong co ché hoat dong trong néo bo cua sinh vién.

Vai ndm sau, linh cdm ctia vi 1anh dao trén da duge

Jean Twenge x4c thuc, ba la giang vién tam ly hoc trudng
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bai hoc Bang San Diego, cing 1a mot trong nhing
chuyén gia hang dau thé gi6i nghién citu vé su khac biét
gitia cac thé hé. Theo thong tin ma Twenge chia sé trong
mot bai bao viét cho t0 Atlantic s6 ra thang Chin nam
2017, ba da nghién ctu cic xu huéng trén trong hon
25 nam, va thay rang cac xu huéng dé gan nhu lac nao
ciing xuat hién va phat trién tit tit. Nhung bt dau tu
khoang nam 2012, ba dé y thdy mot su dich chuyén véi
toc @6 nhanh chong khéc thuong trong cic chi s6 do
luong trang thai cam xtc cia tAng 16p thanh thiéu nién:

Hinh thai suon dde nhe cta cdc duong dd thi minh
hoa su thay déi cua cac dic diém hanh vi theo nidm
sinh d4 tré thanh cic dinh nti cao, va nhiéu dac
diém néi bat cua thé hé Thién nién ky* bat dau bién
mat. Trong toan b¢ nhiing phan tich caa toi vé di
liéu ctia cac thé hé — trong d6 c6 nhitng phén tich vé
s6 liéu ti nhitng ndm 1930 — t6i chua tiing thay hién
tuong nao nhu thé nay.

Thé hé nguoi tré ra doi trong giai doan ti ndm 1995

L 1M

dén 2012 - Twenge goi nhom nay 1a thé hé “iGen” — cho
thdy nhiing su khac biét dang ké so v6i thé hé Thién nién
ky trude ho. Mot trong nhiing su thay d6i 16n nhat va
dang lo ngai nhat la stic khde tam than cta thé hé iGen.

“Tilé trAm cAm va tu tii 6 tré vi thanh nién da ting vot,”

' Thé hé Thién nién ky (Millennial): Thuat ngtk chi thé hé trudng thanh vao
giai doan dau thé ky 21, thwdng 1a nhitng ngudi sinh trong khoang tir nam
1980 dén dAu nhitng n&m 2000. (ND)
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Twenge viét, nguyén nhan chi yéu ¢ day c6 1é xudt phat
tit su gia tang nhanh chéng cua cac hoi ching réi loan lo
ldng. “Khong phai qué khi noi rang thé hé iGen dang 6
trén bo vuc cua cude khing hoang stic khée tAm than toi
té nhat trong su6t nhiéu thap nién tré lai day.”

Diéu gi da tao ra nhiing su thay d6i nay? Twenge
cung chung quan diém véi vi lanh dao phu trach ban
stic khée tam than 6 truong dai hoc ma toi vita ké 6 trén
khi ba chi ra ring nhiing su dich chuyén nay trong stic
khée tam than cta thé hé tré dién ra trung hgp v6i thoi
diém nhiéu nguoi dan My bat dau s6 hitu dién thoai
thong minh. Theo ba giai thich, dic diém néi bat 6 thé
hé iGen la ho 16n 1én cung v6i iPhone va mang x4 hoi,
va ho khong c6 ky tc nao vé thoi dai trude khi internet
tré nén pho bién. Ho dang tra gi4 cho su khac biét nay
béng stic khde tAm than cia chinh minh. “Nguyén nhan
cta phan 16n su sut gidm vé stic khée tAm than nay c6
thé déu bit ngudn ti dién thoai thong minh,” Twenge
két luan.

Khi phong vién Benoit Denizet-Lewis tim hiéu vé
dai dich lo ling bung né trong gidi tré nay dé viét mot
bai bao dang tai trén td tap chi New York Times, anh
ciing phat hién ra rang gitta mét ring gia thiét khac
nhau, dién thoai thong minh bao gié ciing chiém vi
tri n6i bat trong d6. “Hién tugng ngudi tré mic ching
lo 14ng di nhién 1a d4 tén tai ti truée khi mang x4 hoi
Instagram ra doi,” anh viét, “nhung nhiéu vi phu huynh
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ma t6i trao d6i ciing bay t6 su lo 1dng rang thoi quen st
dung cong nghé cua con céi ho — lién tuc tra 10i céc tin
nhén gii dén, dang tai noi dung 1én mang xa hoi, dua
doi theo cude s6ng hao nhoang ma ban bé d chon loc
va chinh suta cho hoan thién trudc khi dua 1én mang xa
hoi — chiu trach nhiém phén nao cho nhitng khé khian
ma con cai ho dang phai trai qua.”

Denizet-Lewis cho rdng ban than gidi tré c6 lé sé
béc bo gia thiét nay va cho ring d6 chi 1a su ca cim cua
cac bac phu huynh ma thoi, nhung thuc t€ khong phai
nhu vay. “Nhung t6i khong khdi ngac nhién khi phat
hién ra rang nhitng nguoi tré méc chiing lo ling ciing c6
xu huéng nhét tri v6i gia thiét cua toi. Mot sinh vién ma
anh phong vin 6 mot trung tAm diéu tri noi tri cho bénh
nhan méc chiing lo ldng da trinh bay kha r6 rang quan
diém ctia minh: “Mang x4 hoi la mot cong cy, nhung no
d4 tré thanh thd ma ching toi sé khong thé song néu
thiéu no, diéu nay khién chung t6i tré nén dién loan.”

Trong qua trinh tim kiém thong tin dé viét béo,
Denizet-Lewis phong van Jean Twenge va duge ba cho
biét ring thoat tién ba khong hé c6 y dinh d6 15i cho
dién thoai thong minh: “Dudng nhu dé la 16i giai thich
qua dé dai cho cac két qua dang lo ngai vé tinh hinh stic
khoe tam than cua giéi tré,” nhung rét cudce d6 lai l1a
10i giai thich duy nhat phu hop v6i thoi diém nay. Rat
nhiéu thi pham tiém néng, tit cac sy kién duong dai gay
cang thiang cho dén 4p luc hoc hanh ngay mot gia ting,
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d4 ton tai ti triude dgt bung nd tinh trang lo ling trong
gi6i tré von bat dau tit khoang nam 2011. Nhén t6 duy
nhét gia ting manh dtng vao cung thoi diém tinh trang
lo 14ng & gidi tré gia ting 1a s6 lugng nguodi tré s6 hitu
dién thoai thong minh.

“Duong nhu thoéi quen st dung mang x4 hoi va
dién thoai thong minh la thi pham cho su gia ting
cac van dé vé suc khoe tam than 6 gi6i tré,” ba noi voi
Denizet-Lewis. “Da c6 du bang ching dé nghi ngd — va
khi ching ta thu thap thém cac di liéu khac, chung ta
sé c¢6 du co s6 dé két luan.” Nhim nh&n manh dén su
cap bach cua tinh hinh, Twenge da dat tén cho bai viét
cia minh trén t6 Atlantic bang mot cau héi thang thin:
“Phai chang dién thoai thong minh dang huy hoai ca
mot thé he?”

Quay tré lai v6i vi du vé su canh béo s6m ctia ching
ta, tinh canh cua thé hé iGen chinh 14 mot d4u hiéu canh
b4o manh mé vé mdi nguy hiém cta chiing thiéu su tinh
lang. Khi ca mot cong dong vo thic loai bé thoi gian ¢
moét minh cua tiing ¢4 nhan trong do, thi stic khée tam
than caa ho bi anh huéng nghiém trong. Khi suy nghi
ky cang hon, ching ta sé thdy hién tugng nay 1a hop ly.
Thé hé tré nay ¢4 danh mat kha nang xi ly va tim hiéu
cac cam xuc cua chinh ho, kha ning chiém nghiém dé
tim hiéu vé ban ch4t con ngudi minh va xac dinh ra dau
12 nhiing diéu thuc su quan trong, kha ning xay dung
nhiing méi quan hé bén viing, hay tham chi chi 1a kha
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ning tao thoi gian dé tri néo ctia ho c6 thé kiém ché stc
manh cta cong dong xa hoi von nhiéu y kién chi trich
xung quanh, @ nho @6 dua ngudn nang lugng tri nio
tiét kiém dugc sit dung cho nhiing nhiém vu béi duéng
nhan thtic quan trong. Khong c6 gi dang ngac nhién
khi nhiing sy thiéu ving trén lai dan dén nhiing van dé
trong hoat dong ctia nao bo.

Nguoi 16n thuong khong c6 thoi quen két néi lién
tuc nhu thé hé iGen, nhung néu ban phong chiéu cic hé
qué nay cho cic hinh thic thiéu sy tinh ling c6 phan nhe
nhang hon nhung ciing d4 kip tré nén phé bién 6 nhiéu
do tudi khac nhau, thi két qua van dang lo ngai nhu vay.
Khi trao d6i va tuong tac voi céc doc gia cia minh, toi
nhan thdy rang nhiéu nguoi da di dén ché chap nhan sy
thadm nhap gin nhu toan dién cua tinh trang lo ling &
cdp do thap trong cudc séng hing ngay cua minh. Khi
tim kiém ly do @€ giai thich cho thuc trang nay, ho c6 thé
chi tay vé phia cu¢c khing hoang gan nhat mdi dién ra
— d6 c6 thé 1a cudce suy thoai kinh té nidm 2009 hay cudc
bau ct tong théng nhiéu tranh cii nam 2016 — hoéc cho
rang d6 1a phan tng thong thuong trude nhitng ap luc
trong cudc sOng cia ngudi trudng thanh. Nhung khi ban
bét ddu tim hiéu vé nhiing lgi ich tich cic cia thdi gian
¢ mot minh, va nhin thay nhiing hé qua dang lo ngai
xuat hién trong nhiing cong déng loai bé hoan toan su
tinh ldng ra khoi cudc song ctia ho, thi ban sé thay mot
10i giai thich don gian hon nhiéu: Chung ta cin su tinh
lang dé c6 thé phat trién trén cuong vi con ngusi,
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va trong nhiing nam gan day, chtng ta da vo tinh tiét
giam mot cach c6 hé thong thanh phan quan trong nay
trong cudc song ciia minh.

N6i mot cach don gian, con ngudi khong duge 14p
trinh dé duge lién tuc két noi.

TUP LEU KET NOI INTERNET

Gia du ban da déng y v6i gia thiét caa toi rang sy tinh
ling la &iéu can thiét d6i voi sy phat trién cia con nguodi,
nhu vay cau hoi ti€p theo sé 1a: Lam thé nao c6 thé tim
kiém du sy tinh ling can thiét trong thé ky 21 siéu két
no6i nay? Dé tra 101 cho ciu héi nay, ching ta c6 thé dua
vao mot kién giai bat ngo ti tap 1éu ciia Thoreau 6 bén
ho6 Walden.

Viéc Thoreau lui vé ¢ 4n trong khu riing gan ving
Concord, Massachusetts, d€ co thoi gian séng mot cach
¢6 chu y hon duge coi 1a mot vi du kinh dién vé sy tinh
lang. Thoreau da gép cong lan téa y tudng nay. Cuén
sdch Walden 6ng viét @ mo ta vé trai nghiém nay c6
nhiéu doan dai moé ta ky luéng vé khoang thoi gian
Thoreau s6ng mét minh va quan sat nhiing tiét tiu
chém réi cta ty nhién. (Ban sé ¢6 c4i nhin khac vé 16p
béang dong trén mat ho sau khi doc phan mo ta hét stic
chi tiét ciia Thoreau vé su thay déi cia no trong sudt
mua dong.)
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Tuy nhién, trong nhiéu thap nién sau khi cudn séch
Walden ra doi cho dén nay, gi6i phé binh vin mai ban
tim cach cong kich huyén thoai cho ring tap 1éu 6 ho
Walden 14 mot tién d@6n bi c6 1ap. Mot trong rat nhiéu
ngudi chi trich nhu viy 1a nha si hoc W. Barksdale
Maynard. Trong moét bai tiéu luan viét ndm 2005, 6ng
chi ra rat nhiéu diém dé ching minh rang trong khoang
thoi gian hai nam s6ng bén hé Walden, Thoreau trén
thuc t€ khong hé bi c6 1ap véi cudc song. Thi ra tap 1éu
cia Thoreau khong nim sau trong riing, ma nam ¢ mot
khoang dit trong gan riing, ngay bén canh mot con
dudng c6 nhiéu ngudi qua lai. Thoreau chi séng cach
viung Concord, qué nha caa 6ng, 30 phit di by, nén ong
van thuong xuyén vé nha dé 4n uéng va tu tap ban be.
Ngugc lai, ban bé va gia dinh ong ciing thudng xuyén
lui t6i tap 1éu @6 dé tham 6ng, va ho Walden, du bay gio
hay ngay 4y, hoan toan khong phai 1a mot 6c¢ ddo ving
nguoi qua lai; ngugclai, @6 1a mot diém dén ua thich déi
v6i nhiing du khach muén thuyc hién moét cude dao bo
thu thai hay mot budi boi 16i da doi.

Nhung nhu chinh Maynard da giai thich trong bai
tiéu luan ctia 6ng, su két hop dan xen phiic tap nhu thé
gitia sy tinh lang va nhiing cudc giao du khong phai la
bi m4t ma Thoreau muén git kin. Thuc ra, xét 6 goc
do nao do, chinh sy dan xen nay mdi 1a toan bo diém
méu ch6t ma Thoreau muén truyén tai t6i doc gia. “Y
dinh cua Thoreau khong phai 1a séng gitta thién nhién
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hoang dd,” 6ng viét, “ma 1a tim kiém thién nhién hoang
dd ngay trong béi canh cia mot ving ngoai 6.”

Trong ciu trén, ching ta hoan toan c6 thé thay thé
ti thién nhién hoang da bing ti su tinh ldng ma khong
lam thay d6i y nghia caa cau. Thoreau khong hé muén
¢6 lap hoan toan véi cudc sdng, vi moi trudng sinh hoat
cua gidi tri thic ¢ Concord vao gitia thé ky 19 thoi d6
da phét trién rét cao va Thoreau khong muén tach biét
hoan toan véi bau khong khi nay. O cuoc thi nghiém
bén h6 Walden, diéu ma Thoreau tim kiém 14 kh& ning
di chuyén qua lai gitta mot bén la trang théi tinh ling va
mot bén 13 trang thai két néi. Ong danh gia cao khoang
thai gian mdt minh suy tu — nhin cham cha vao 16p
bang dong trén mat hd — nhung méit khac, ong ciing
rat tran trong su bau ban cua ngudi khac va moi trudng
trao d6i kich thich tri tué. C6 1é 6ng sé phan déi cuoc
song biét 1ap hoan toan theo 16i s6ng ctia mot tu si 4n
dat vé6i thai 6 manh meé hét nhu khi 6ng phan déi cha
nghia tiéu dung buia bai trong budi dau cia ky nguyén
cong nghiép.

Chu ky tuan hoan gitta sy tinh ling va su két ndi nay
la giai phap thuong thay khi chting ta nghién ctiu nhiing
nguoi da thanh coéng trong viéc tranh duge ching thiéu
su tinh lang. Vi du, c4c budi t6i mua hé Lincoln vé tap
léu ctia minh dé nghi ngoi, nhung sdng hém sau ong
lai quay tré vé v6i nhip sdng hdi ha 6 Nha Trang. Hay
thdm phan Raymond Kethledge tdch khéi cin phong xt
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4n cang thing dé ngdi yén ling mot minh, sap x€p lai
cac suy nghi cho that ranh mach va ré rang trong mot
chudng ngua yén tinh. Nghé si piano Glenn Gould tiing
nghi ra cong thic todn hoc cho chu ky nay va 6ng chia sé
v6i mot phong vién nhu sau: “Toi luon c6 mot linh cdm
rang déi voi moéi gio ban danh ra véi ngudi khac, ban sé
can X gio 6 mot minh. Pai lugng X nay dai dién cho con
s6 nao thi t6i khong thuc sy biét r6... nhung chic chin
6 1a mot ti lé déng ké.”

Su luin phién dinh ky gitia thoi gian 6 mdt minh
dé suy tu va thoi gian két ndi dé giao du v6i nguoi khac
cling chinh 1a giai phap ma toi @€ xudt nham tranh tinh
trang thiéu sy tinh lang trong mo6t nén van héa luén doi
hoi su két n6i. Nhu truong hop cuia Thoreau da chira, su
két ndi khong co gi 1a sai ca, nhung néu ban khong can
bang n6 bang nhiing khoang thoi gian tinh ling dinh ky,
thi nhiing 1gi ich cda n6 sé sut giam dan.

Dé gitip ban thuc hién duge chu ky luan phién nay
trong doi soéng hién dai, phan cudi cua chuong nay sé
1a mo6t danh sach nho céc cdch lam hay @€ ban tham
khao — moéi cach 1am ma t6i trinh bay ¢ day déu 1a mot
phuong phép cu thé va hiéu qua gitip ban khéo 1éo 16ng
ghép nhting khoang thoi gian tinh ling vao mot nhip
song von dang thuong xuyén duge két noi véi thé gidi.
Di nhién, cic cach lam nay khong phai 1a toan dién,
ciing khong mang tinh chat bat buoc. Thay vao d6, hay
coi d6 1a nhiing cach thiic da dang ma nhiéu nguoi da ap
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dung thanh cong dé xay dung lén tap 1éu bén ho riéng
cia minh trong mot thé giéi ngay cang 6n ao.

CACH LAM 1: DE DIEN THOAI & NHA

Rap chiéu phim Alamo Drafthouse Cinema & Austin,
Texas khong cho phép khan gia st dung dién thoai khi
phim bét dau chiéu. Anh sang phat ra tit man hinh dién
thoai gay phan tAm khién cac khan gia khac khong tap
trung xem phim duge, va Alamo Drafthouse 1a noi moi
nguoi déu ton trong trai nghiém xem phim. Di nhién,
h4u hét cac rap chiéu phim déu lich sy yéu cau khén gia
cat dién thoai di, nhung Alamo Drafthouse khong yéu
cAu ma nghiém tdc coi day 14 mot 1énh cAm. Dudi day la
quy dinh chinh thic duge dang tai trén website cta ho:

Chiing t6i khong chdp nh4n hanh vi néi chuyén qua
dién thoai hodc si dung dién thoai di dong trong
qua trinh chiéu phim. Xin cam doan 1a néu ban van
¢6 tinh 1am thé, ching t6i sé da ban ra khéi phong
chiéu. Chung t6i d4 chuén bi sdn sang réi d4y.

S6 di quy dinh nay dang cht y mot phan vi né 1a
mot ngoai 1é rat d4c biét trong nganh kinh doanh phim
anh. Cac rap chiéu phim khéc vén d4 lang ling tit bo v
nghi rang nguoi ta c¢6 thé xem lién mach mot bo phim
ma khong dong vao dién thoai du chi mot 1an. Mot s6
rap tham chi con dang can nhdc viée chinh thic cong
b6 vé su nhan nhugng nay. “Ban khong thé yéu cdu mot
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thanh nién 22 tudi tit dién thoai di dong di,” vi CEO cua
chubi rap chiéu phim AMC chia sé nhu vay trong mot
bai phéng van thuc hién nim 2016 véi to Variety. “Ho
khong séng theo cach d6.” Sau d6, ong con tiét 1o réng
cong ty ong dang can nhac chuyén néiléng céc quy dinh
cAm st dung dién thoai di dong trong phong chiéu dang
4p dung (du phén 16n déu bi khan gia phét 16).

Cuoc chién that bai tru6e sy xAm lang cua dién thoai
di dong trong cac phong chiéu phim chi la mot hé qua
cu thé ctia mot su dich chuyén 16n hon da va dang dién
ra trong thap nién vita qua: cudc chuyén minh cua dién
thoai di dong tit dia vi mot cong cu thi thoang hitu ich
trd thanh thd ma chung ta khong thé tach roi. Co nhiéu
16 giai thich khéc nhau dé bién minh cho s vuon lén
ctia dién thoai di dong tré thanh mot bo phan khong thé
tach roi d6i v6i con ngudi. Chang han, gi6i tré lo ling
rang du chi bi ngat két néi tam thoi, ho ciing c6 thé bo
16 diéu gi @6 hitu ich. Cac bac phu huynh thi lo ring néu
thiéu dién thoai di dong, con tré sé khong thé lién lac
dugce v6i bo me khi gip chuyén khan cip. Cac du khach
can c6 thong tin huéng dan vé duong di 16i lai ciing nhu
nhiing ¥ kién goi y vé dia diém an ngon 6 mot thanh phd
xa la. Nguoi lao dong rung minh truée vién canh néu
khong cé dién thoai, cong ty sé khong thé lién hé duge
v6i ho khi can thiét. Va trén thuc t& thi tit ca moi nguoi
déu c6 chung mot nbdi s¢ hai thim kin 14 néu khong c6
dién thoai di dong, ho sé khong thoat khoi nhitng gidy
phtt nham chén.
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Diéu dang luu y vé& nhitng méi lo ngai ké trén 1a mai
t61 tan gan day chiing ta méi bat du ban tam dén ching.
Nhiing nguoi sinh ra truée giai doan gitia thap nién
1980 hén trong tri nhé van con ghi dam nhtng ky tc
vé cuoc song khong cé dién thoai di dong. Tét ca nhiing
mdi lo ngai ké trén van ton tai trén Iy thuyét nhung ngay
do, khong c6 ngudi nao thyc su lo lang quéa nhiéu dén
chang. Ching han, truée khi thi 14y bang 14i xe, néu co
hom nao cin nho nguosi dén truong don sau gio tan hoc,
toi sé st dung dién thoai cong cong, va mdi khi goi vé
nha nhu vay, ¢6 lic may mén thi gdp b6 me toi dang &
nha, nhung ciing ¢6 lic khong c6 ai nén toi phai dé lai
16i nhdn v6i hy vong rang khi vé dén nha ho sé nhan
dudc. Pilac va hoi duong 1a chuyén hét siie binh thudng
khi ban 14i xe dén mot thanh phé la, va @6 khong phai
1 diéu gi qua ghé gém dé phai ban tam — hoc cach doc
ban d6 1a mgt trong nhiing diéu dau tién toi lam sau khi
hoc 14i xe. Cac bac phu huynh ngay d6 ciing cam thdy
thoai mai v6i y nghia rang khi hai v¢ chéng ra nhau ra
ngoai 4n t6i va xem phim riéng v6i nhau, ¢o trong tré
s€ hau nhu khong c6 cach nao dé lién lac voi ho khi gap
viéc khén cép.

Toi khong c6 ¥ tao ra mot tam 1y hoai ¢ gia mao
doi v6i nhiing thoi diém khi dién thoai di dong chua ra
doi. T4t ca nhiing kich ban néu trén hién déu da phan
nao dugc cdi thién nho nhitng cong cu lién lac t6t hon.
Nhung didu ma t6i musn nhdn manh ¢ dy 1a phén l6n
su cai thién nay chi 1a nhé nhat. N6i mot cach khace,
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d6i v6i 90% cudc song thuong nhat cia ban, su hién
dién ctia mot chiée dién thoai di dong hoic khong quan
trong hodc chi khién moi chuyén tré nén thuan tién va
dé dang hon mot chut xiu ma théi. Dung vay, dién thoai
di dong 14 cong cu hiiu ich, nhung sé 1a thai qua khi tin
rang sy ton tai khdp chén cua ching 1a diéu can thiét.

C6 thé xdc minh ph4n nao nhan dinh trén khi quan
sat nén tiéu vin hoba song dong mot cach dang ngac
nhién cua nhiing ngudi c6 nhiing giai doan dai khong si
dung dién thoai di dong. Chung ta déu biét dén nhom
nay vi nhiéu ngudi trong s6 ho duy tri théi quen viét bai
dé ké vé trai nghiém ctia minh. Néu doc cac bai viét nay,
ban sé thdy néi 1én mot chu & chung: cudc séng khong
c6 dién thoai di dong d6i khi khé bét tién, nhung khong
qué toi té nhu ban nghi dau.

Chang han, mot phu nii tré tén 12 Hope King rét
cudc d4 co thé xoay sé song hon bén thang ma khong
can dén dién thoai sau khi chiéc iPhone cua c6 bi danh
cdp 6 mot ctia hang quan 40. C6 hoan toan c6 thé mua
mot chiée dién thoai khéc thé vao dé, nhung d6i véi
¢0, viéc tri hodn quyét dinh nay dong vai tro nhu mot
hanh ddng th4ch thic ké trom — “Thdy chua, anh dau
¢6 thé lam gi dugc t6i.” Trong mot bai viét chia sé vé
trai nghiém nay, King liét ké ra mot vai “diéu phién toai
nho nhit” cua cudc séng khi vang bong chiéc dién thoai
di dong, ching han khong thé xem ban dé trude dé xac
dinh duong di khi chuén bi t6i mot dia diém méi, va viéc
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lién lac véi gia dinh tré nén phic tap hon (c6 chuyén
sang goi dién vé cho gia dinh qua tng dung Skype cai
dit trén may tinh xach tay). Ngodi ra, co ciing gap mot
vai diéu phién todi 16n hon, chéng han khi sép muon
cudc hop v6i cp trén ma c6 van dang ngdi trong xe taxi,
khi d6 c6 lai phai 16i chiéc iPad ra, do ddm tim tin hiéu
Wi-Fi phét ra tii ciia hang Starbucks nao 6 gan do dé
gtii tin nhan thong bdo cho sép. Tuy nhién, nhin chung,
tinh hinh khong dén ndi qua bi dat nhu c¢6 nghi. Thuc
ra, mot vai diéu ma co lo ngai vé cudc song khong co
dién thoai di dong hoa ra lai “dé dang dén d4ng ngac
nhién,” va khi cuéi cung dén liac c6 budc phai mua mot
chiéc dién thoai di dong méi (theo yéu cau cia cong viée
moi), c6 lai dam ra lo lang vé su trd lai cia cudc séng két
noéi lién tuc.

Muc dich cta nhiing su quan sat nay la € nhan
manh dén diém sau day: Chung ta luon cam thdy c6 mot
su thoi thiic tit bén trong rang ltc nao chung ta cing
phai mang &ién thoai di dong bén minh, nhung thuc
ra, su thoi thiic nay da bi phong dai qua miie. Séng ca
doi ma khong c6 nhiing thiét bi cong nghé nay sé gay ra
nhiéu su phién toai khong can thiét, nhung thi thoang
tach khoéi chung vai gié méi ngay cing sé khong anh
huéng qua nhiéu dén ban. Diéu quan trong 6 day la toi
muon thuyét phuc ban tin vao thuc trang nay, vi yéu cau
ma t6i sdp dua ra cho ban 1a hiy giam b6t thai gian st
dung dién thoai.
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O phan diu chuong nay, t6i & 14p luan &é chiing minh
rang dién thoai thong minh 1a yéu t6 chinh gay ra tinh
trang thi€u sy tinh ling. Do do, dé tranh gap phai tinh
trang nay, hién nhién ching ta phai c6 ging c6 nhiing
khoang thoi gian dinh ky cach xa khoi cdc thiét bi nay —
nghia 1a chu dong téi tao nhiing khoang thdi gian tinh
lang thuong xuyén ma cach day khong lau van con la
mot phan khong thé tranh khoi trong cudc séng thuong
nhét cia con nguoi. Theo t6i, modi ngay ban déu nén
¢6 ging danh ra mot khoang thoi gian khong cam dén
chiéc dién thoai. C6 thé thuc hién muc tiéu nay theo
nhiéu cach, ching han quyét tam khong mang theo dién
thoai khi chay di chay lai lam céc cong viéc lat vit trong
budi sang hay ra ngoai vao budi t6i ma khong mang dién
thoai bén minh ~ c4c phuong an Iya chon tiy thudc vao
miuic d6 thoai mai cia ban.

Dé thuc hién thanh cong chién luge nay, ban phai ti
bé niém tin rdng khong c6 dién thoai bén minh 13 mot
cudc khung hoang. Nhu t6i d4 trinh bay é phan trén,
niém tin nay méi xudt hién va chu yéu la do tri tuong
tugng cla con nguodi tao ra, nhung dau vay, c6 thé ban
van cin co6 thoi gian tap luyén dé nhin ra duge chan
tudng cia n6d. Néu ban dau ban thdy kho khin, hay ci
mang dién thoai bén minh, nhung sau d6 dé n6 lai trong
xe khi ban di ra ngoai. Bang c4ch nay, khi phét sinh tinh
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hudng khin c4p can phai lién lac v6i ngudi khéc, ban
vAn hoan toan c6 thé tré lai xe dé 14y dién thoai, chi la
no6 khong ndm ngay trong tdm vé6i caa ban dé de doa
pha huy sy tinh ling ma ban dang c6. Néu ban khong
14i xe ma di ra ngoai v6i mot ngudi khac, hay nhdo ho gid
dién thoai gitp ban (gia st ban c6 thé thuyét phuc ho
lam nhu vay) — va ciing giéng nhu truong hop ching ta
viia ban dén ¢ trén, ban van luén c6 thé su dung dién
thoai khi phat sinh tinh hudng khén c4p, nhung viéc 14y
dién thoai ra sé khong con dé dang nhu trudc nita.

DPé nhan manh thém mét 14n niia vé mot diéu ma
toi hy vong rdng minh d4 néi rit ro rang ¢ cac phan
truée, phuong phap nay khong nhim muc dich tude
bo chiée dién thoai khéi tay ban, vi trong phan 16n thoi
gian, ban van luén c6 chiéc dién thoai ¢ bén canh minh
va c¢6 thé tan hudng tit ca nhiing sy thuan tién ma no
mang lai. Tuy nhién, muc dich 6 day 12 nhim thuyét
phuc ban chép nhan rang ban hoan toan c6 thé séng khi
¢6 hodc khong c6 dién thoai ngay bén canh minh. Thuc
ra, 16i s6ng nay khong nhitng hop 1y, ma n6 con tugng
trung cho mot su diéu chinh nhé trong hanh vi nhung
6 thé mang lai nhiing lgi ich to 16n bing cach bao vé
ban khéi nhiing hé qua t6i té nhat do tinh trang thiéu su
tinh ling géy ra.
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Nam 1889, khi tén tudi cta Friedrich Nietzsche! bit
d4u dugc nhiéu nguoi biét dén, ong xuat ban mot tac
pham ngén dé gioi thiéu so luge vé triét hoc ctia minh.
Cu6n sach mang tua dé Twilight of the Idols (tam dich:
Budi hoang hon caa nhiing than tugng), va 6ng chi mat
hai tuan dé hoan thanh. Chuong mé d4u cudn sach gisi
thiéu nhiing cAu noéi vé cac chu dé ma Nietzsche quan
tam. Trong chuong nay, cu thé 1a 6 cau thi 34, chung ta
gap dugc 161 tuyén bd manh mé nhu sau: “Chi nhiing tu
tudng co6 duge bing cach di bo méi co gié tri.” Dé nhan
manh hon nia gia tri ctia viéc di bo, Nietzsche con luu
v thém: “Cudc séng ngdi nhiéu chinh 1 toi 4c doi véi
Chuaa Théanh than.”

Do 1a nhiing 16i tam huyét duge Nietzsche phat biéu
dua trén kinh nghiém cad nhan cua chinh minh. Nhu
nha triét hoc nguodi Phéap Frédéric Gros da mo ta kha ky
ludng trong cudn sach ma 6ng xuit ban nim 2009 viét
vé su gip go gitia hoat dong di bo va triét hoc, thi vao
nam 1889, Nietzsche dang chuidn bi khép lai mot thap
nién lam viéc hét stic ning sut, trong giai doan nay 6ng
da héi phuc duge stic khoe va hoan thanh mét sé cudn
sach quan trong nhét cia minh. Giai doan nay bt dau
til mudi nam trude d6, khi Nietzsche do méc chiing dau
nua dau mén tinh va nhiéu can bénh khéc bugc phai roi

' Friedrich Nietzsche (1844-1900): Nha triét hoc, nha phé binh van héa
ngudi Dlrc ¢6 anh huding 16 t&i nén triét hoc phwong Tay. (ND)
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vi tri gidng day 6 mot truong dai hoc. Ong nop don xin
nghi viéc vao thadng Nam ném 1879, va cudi mua hé ndm
d6 ong t6i mot ngoi lang nho ndm bén suon thung ling
Upper Engadine cia Thuy Si. Trong thap nién tinh tu
thoi diém 6ng nghi viéc cho dén khi cuén sach Twilight
of the Idols ra ddi, Nietzsche séng dua vao vai ngudn
tién tro cap eo hep, chi viia vin dé 6ng thu xé€p mot cudc
song gian di va mot nam vai lan di tau hoa t6i ving nui
(&6 tranh c4i ndng noéng ctia mua he) va vang bién (dé
tranh cai gia lanh ctia mua dong).

Cang trong giai doan nay, khi Nietzsche phat hién
ra xung quanh minh 14 nhiing con dudng mon dep nhat
chau Au, “6ng tré thanh mot huyén thoai doc hanh.”
Theo nhiing mo ta ctia Gros, vao mua hé dau tién cua
minh ¢ thung ling Upper Engadine, Nietzsche bit dau
di bo t6i 8 gio mdi ngay. Trong luc di, ong thudng suy
nghi, va cudi cung ong dung hét sau cudn s6 tay nho dé
ghi chép lai nhiing dong suy tuéng ciia minh qua nhiing
chuyén di bo nay — d4y chinh la ngudn tu liéu chinh dé
ong viét nén The Wanderer and His Shadow (tam dich:
Ké lang thang va cai bong cua hin), cudn sach dau tién
trong loat sach c6 tim anh hudng sau rong ma 6ng viét
trong sudt thap nién di bo nay.

Di nhién, Nietzsche khong phai la nhén vat lich st
duy nhat 14y hoat dong di bo dé hd trg cho mot cude
song nhiéu chiém nghiém. Trong cu6n sich cta minh,

Gros cting néu lén vi du vé truong hgp caa nha tho nguoi
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Phéap Arthur Rimbaud, mot linh hon khong bao gid chiu
ngdi yén mot chd, ong ting thuc hién nhiéu chuyén
hanh huong bing cach di bo, thudng 14 thi€u tién nhung
luon déi dao niém dam mé; hodc trudng hop cia nha
triét hoc Thuy Si Jean-Jacques Rousseau, ngudi tiing
viét: “Toi khong lam bat ct viée gi ca, nhung méi khi
toi di by, ving qué chinh 1a d6i tugng nghién cdu ctaa
t61.” Riéng vé Rousseau, Gros con bd sung thém: “Chi
can nhin thdy chiéc ban va chiée ghé, 6ng d4 cam thdy
budn non.”

Gi4 tri cta viéc di bo cting thAm nhép vao nén van
hoa nuéc My. Wendell Berry, cing 1a mét ngudi ting hd
théi quen di bg, thuong tan dung nhiing chuyén di dai
xuyén qua céac canh déng va cac khu riing ¢ viing nong
thon Kentucky, qué nha cua ong, dé 1y béi canh nhim
nhin nhan r6 hon c4c gi4 tri cia viing ddng qué. Ong
ting viét:

Khi di bo, toi luon dé y dén su sinh s6i cham rai

va kién tri ctia d4t dai trong cac khu riing. Va toi

ciing nhé dén nhiing su kién va nhiing ngudi song

xung quanh minh — vi sau mét thdi gian dai nhu
vy, nhiing chuyén di b cua toi trén thuc t€ cting 1a
nhting su kién vin hoa.

Co6 1é Berry l4y cam hting tit Thoreau, ngudi ung ho
cho théi quen di bo manh mé nhit 6 nuéc My. Trong
bai gidng ndi tiéng cua minh, duge xuat ban sau khi ong
qua doi va dang tai trén tap chi Atlantic Monthly v6i
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tiéu dé “bi bd”, Thoreau d4 ton vinh hoat dong di bo la
mot “mon nghé thuét cao quy”, 6ng ndi ro: “Hoat dong
di bo ma t6i noéi dén 6 day khong o6 gi lién quan dén
hoat dong tap luyén thé chat... nhung ban than no la
mot chuyén phiéu luu trong mot ngay.”

E E B

Nhiing nhan vat lich st nay yéu thich di bg vi nhiéu ly
do khéc nhau. Nietzsche khoi phuc lai stic khée va tim
duge mot truong tu tuéng triét hoc riéng. Berry hinh
thanh duge phong cach hoai ¢6 riéng. Thoreau tim ra
duge mot soi day lién két véi tu nhién ma 6ng cho riang
dong vai tro quan trong doi véi sy phat trién cua cudc
song con ngudi. Tuy nhién, tit ca nhiing 1y do khac
nhau nay déu huéng mot 1gi ich chinh 1a thuoc tinh
chii dao ctia hoat dong di bo: su tinh ling. O day, can
nhdc lai rdng chung ta dinh nghia sy tinh ling 1a su tu
do thoat khéi nhiing luéng y kién va tu tuéng tii nguoi
khac, bai tét ca cac 1¢i ich trén déu bat ngudn ti su thidu
vang nhiing phén ting trudc nhiing tiéng ri rim cta nén
van minh. Nietzsche nhan manh dén diém nay khi 6ng
chi ra su tuong phan gitia tinh doc d4o trong nhiing y
tuéng dén trong luc ong di bo v6i nhiing ¥ tuéng ma
gi6i hoc gid mot sach tao ra trong moi trudng tu ting
cua thu vién, trong d6 ho chi don thuan phén tng lai tu
tudng clia nhitng ngudi khac duge thé hién trong nhiing
cudn sach. Ong viét: “Chung ta khong thudc vé nhom
nhiing nguoi chi c6 y tuéng khi xung quanh ho chat day
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sach vé, va nhiing y tudéng cua ho do sach vé kich
thich tao ra.”

Noi guong nhiing bai hoc nay trong lich st, chiang
ta ciing nén coi di bo 1a hoat dong mang lai ngudn tinh
lang c6 chat lugng cao. Pdng thdi, ching ta ciing nén
nghe theo 16i canh béo cta Thoreau rang di bo ¢ day
khong phai mot hoat dong rén luyén thé chat, ma la
nhiing hanh trinh dai chin thue, khut sdu vao trong
nhting khu rung, hét nhu cach Nietzsche di trén suon
nti — day chinh 1a diém c6t 16i cia su c6 doc co niang
suét cao.

C4 nhén to6i tit 1au da thAm nhuan triét Iy nay. Khi
t6i con dang theo chuong trinh dao tao sau tién si 6 Vién
Cong nghé Massachusetts, vo chong toi thué mot can ho
nho ¢ d6i Beacon, cach trudng gin hai cay s6 di bo qua
cau Longfellow vé phia dong. Ngay nao toi ciing di cung
duong nay, bat ké thoi tiét mua ning ra sao. Doi khi toi
g4p vo t6i vao gio tan tAm bén bo song Charles. Néu dén
do6 sém, toi sé ngdi doc sach. Chinh vao nhiing lic ngdi
bén bo song nay, t6i d4 1an d4u tién kham pha va nghién
ctitu céc tac pham ctia Thoreau va Emerson.

Bay gio t0i song 6 Takoma Park, Maryland, mot thi
trdn nho ndm 6 ngoai 6 Washington D.C., va t6i khong
¢6 co hoi dé thuc hién nhitng chuyén tan bo dai hing
ngay ven song nhu trudc kia ntia. Tuy nhién, moét trong
nhiing 1y do thu hit t6i dén v6i thi tran nay 1a nhiing
via hé thénh thang rgp bong hang cay ven duong.
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Khong lau sau khi chuyén dén day, trong mit moi
nguoi, toi da tré thanh mot vi gidng vién ky cuc, duong
nhu lic nao ciing thin tho di di lai lai trén nhiing con
pho 6 Takoma Park.

Toi dung nhiing chuyén tan bo d6 cho nhiéu muc
dich khéc nhau. Nhiing hoat d6ng phé bién nhat 1a di
bo dé suy nghi va giai quyét mot kho khan nao d6 trong
cong viéc (chdng han mot ménh dé toan hoc ma toi, trén
cuong vi mdt nha khoa hoc may tinh, dang phai xt ly,
hodc b6 cuc cho mot chuong trong cudn sach dang viét
do) va di bo dé chiém nghiém vé khia canh nao d6 trong
cudc song ma toi thay can phai chd y nhiéu hon. Doi khi
to1 con thuc hién cai ma t6i goi la “di bo dé tri 4n”, trong
do toi chi viia di viia tan hudng thoi tiét dep, hodc ngdm
canh xung quanh, hodc ¢6 ging caAm nhan mot mua tot
dep hon dang sip t6i trong mot ngay vo cung ban ron
hay cing thiang. Cing c6 khi toi di bo v6i y dinh giai
quyét mot trong nhiing van dé trén, dé réi nhanh chong
phat hién ra rang trong dau minh dang nay ra nhting y
tudng khac vé nhiing vdn dé quan trong can luu tam.
Trong nhiing tinh huéng nhu vay, t6i c6 ging chiéu theo
ludng suy nghi méi dang chot uia vé d6, va tu nhic nho
minh ring that khé khin 14m méi bat duge nhiing tin
hiéu nhu vay gitta bau khong khi ddy tap am do tinh
trang thiéu sy tinh ling gay ra.

Noi tom lai, c6 1& toi sé bi lac 161 néu khong co
nhiing chuyén di bo nhu vay, vi ching d4 tré thanh mot
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trong nhiing hoat dong quan trong tao ra su tinh lang
cho toi. Tién dé cua hoat dong di bo 1a ban cing sé dat
dugce nhitng 1gi ich tuong tu cac 1gi ich ma t6i da trinh
bay & trén néu nhu ban danh thém nhiéu thdi gian hon
nita cho nhiing chuyén tan b6 moét minh. Cach lam chi
tiét rat don gian: Hay thuong xuyén thuc hién nhiing
chuyén tan b dai, t6t nhat la ¢ nhing noi c6 phong
canh dep. Hay di bo mot minh — tit mét minh & day co
nghia 1a chi c6 minh ban va khong c6 su hién dién cua
chiéc dién thoai di dong (néu c6 thé). Néu ban vua di
vita deo tai nghe, hay lién tuc trao d6i tin nhan véi nguoi
khéc, hay Chua oi, luét tay trén bang tin cua mang xa
hoi Instagram — t4t ca nhiing diéu nay c6 nghia la ban
dang khong thuc su di bé dau, va do d6 ban sé khong
nhan dugc nhiing 1¢i ich cao nhit cua phuong phap nay.
Néu vi ly do nao d6 ma ban khong thé dé dién thoai 6
nha, vay thi hay nhét n6 vao day ba 16 @€ ban van c6 thé
dung né6 khi c6 chuyén can gdp nhung khong thé tién
tay 16i n6 ra ngay khi cam thay buén chan. (Néu ban lo
lang khi khong c6 dién thoai bén minh, hay doc phan
viét vé van dé nay 6 cach lam 1.)

Phan kho6 khan nhdt caa thoi quen nay la tao thoi
gian cho no6. Theo kinh nghiém cua to6i, cé 1€ ban phai
ha quyét tam dé danh riéng cho hoat dong nay vai gio
can thiét trong lich trinh hing ngay cia ban — ding hy
vong tu nhién ban sé co6 sdn vai gio dé di bo. Chang han,
ban c6 thé 1én ké hoach di bo di 1am (d6 1a mot cach
rat tuyét voi dé khai dau hoic két thuc mot ngay ddy),
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hoic thuong lugng vé6i gia dinh vé viéc thi thoang vao
cac budi t6i hay vao dip cudi tuin ban sé ra ngoai di bo
mdt minh. Ban ciing ¢6 thé hoc cdch mé rong khai niém
vé “thoi tiét tét.” Ban co6 thé di bo vao nhiing ngay troi
lanh, mua roi (trong thoi gian di by dén truong héi con
hoc ¢ Vién Cong nghé Massachusetts, t6i da hoc duge
gia tri ciia nhiing con mua). Tham chi ¢6 1an t6i con dat
cho di dao mot quang ngdn trong lic mot con bao dang
quét qua Washington, D.C., tuy nhién, bay gi¢ khi
ngam lai, t6i thay c6 16 d6 khong phai mot quyét dinh
sang suot.

Nhiing n6é lyc trén tuy kho thuc hién, nhung phan
thuéng ma ching mang lai 12 rat 16n. Khi di b¢ thuong
xuyén, tAm trang ctia t6i nhin chung t6t hon va cong
viéc hiéu qua hon gip nhiéu 1an. Xua dén nay, nhiéu
ngudi ciing nhan duge nhiing 1gi ich tuong tu nho biét
dua nhitng khoéng thdi gian tinh ling vao cudc séng vo
cung ban ron cia ho.

Thoreau tung viét:

To6i cho rdng minh sé khong thé duy tri duge stc
khée va tinh than néu khong danh it nhit 4 gio
mdi ngdy — ma thuong 14 nhiéu hon thé — dé tan bo
xuyén qua nhiing canh ritng, trén nhing dinh doi,
va bang qua cdc canh dong, hoan toan thoat khéi tat
ca rang buoc cua thé gioi.

HAu hét chiing ta c6 1é sé khong thé so sanh duge
v6i quyét tam ddy tham vong trén cua Thoreau.
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Nhung néu ching ta 14y tim nhin cia 6ng lam nguon
cam hiing, va c¢d gdng danh cang nhiéu thdi gian di bo
cang t6t, va thuc hanh mon “nghé thuit cao quy” 1a di
bo, thi ching ta ciing sé dat dugc thanh cong trong nd
luc duy tri stic khoe va tinh than.

CACH LAM 3: TU VIET THU CHO MINH

O gia sach trong phong 1am viéc 6 nha, t6i c6 mot chong
12 cudn so tay bia den, kich thude b6 tai. Lic nay trong
chiéc cip tap t6i mang di lam hang ngay c6 cuon s6 thd
13 dang viét dé. Toi mua cuén s6 d4u tién vao mua he
nim 2004, va khi t6i dang ngdi viét nhiing dong nay 1a
mua thu nam 2017, nhu vay tinh trung binh t6i dung
hét mot cudn s6 moi nam.

Thoi quen st dung s6 tay lam nhat ky cua toi da co su
bién chuyén thay d6i theo thai gian. Lan dau t6i viét vao
nhat ky 1a vao ngay 7 thang Tam nam 2004, trong cuén
s6 tay dau tién cta t6i. T6i mua cudn s6 nay tai ctta hang
sach Coop 6 Vién Cong nghé Massachusetts, khong lau
sau khi toi dén Cambridge d€ bat dau chuong trinh hoc
thac si. Do vay, muc dau tién nay dugc toi dit cho mot
tua dé rat phu hop 1a “Vién Cong nghé Massachusetts,”
trong do toi liét ké mot vai y tuéng cho cac du 4n nghién
ctu. Thyc ra, nhiing trang dau tién trong cudn sé tay
dau tién nay cht yéu xoay quanh cac dé tai cong viéc.
Ngoai cac van dé ma nghién citu sinh thudng gap phai,
toi cling vai 1an nhéc dén chuyén tiép thi va quang ba
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cho cudn sach d4u tay cia minh xuét ban vao dau nam
2005, cuén How to Win at College (tam dich: Thanh
cong ¢ giang duong dai hoc). Nhiing trang nhat ky nay
van con thu vi cho dén ngay nay chu yéu 1a vi nhiing su
kién vin hoa ciit ky dén hai huée ma ching nhac dén
(trong d6, c6 doan t6i tuyén bo rat trong thi rang: “Hay
14y mot trang tai liéu ti chién dich cia Howard Dean:
trao quyén cho ngudi dan,” va c6 doan toéi nhic dén
ca xu huéng thoi trang bot dém long va chuong trinh
truyén hinh thyc t€ The Osbournes dinh dam hoéi dau
thap nién 2000).

Tuy nhién, vao ddu nam 2007, noéi dung cic cudn
s6 tay cta toi 4 mé rong pham vi ban luan, khong chi
tap trung han hep vao cac du 4n nghién ctiu ntia ma con
ghi chép lai nhiing chiém nghiém va suy nghi cua t6i vé
cudc doi minh 6 mot goc d6 khai quat hon. Trong giai
doan nay, toi c6 viét mot muc véi tiéu dé “5 diéu can
tap trung trong hoc ky nay”, va mét muc trong do toi
ghi lai chi tiét nhiing suy nghi cia minh vé “hiéu sut
cong viéc trén trang gidy trdng”, mot hé thong t6 chiic
cong viéc ma toi dang thii 4p dung vao thoi diém do.
Mua thu nam 2008, noi dung cac cudn sé tay c6 su dich
chuyén quan trong hon sang chiéu huéng trd thanh noi
ghi chép nhiing chiém nghiém cia t6i vé chinh ban than
minh, trong d6 c6 mot muc c6 tua € “T6t hon”, véi noi
dung vach ra tAm nhin cho ca cong viéc va cudc séng
riéng cua toi. Muc nay két thac véi 16i yéu ciu rat
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chan thanh 1a “chi chdp nhan su xudt sic ti chinh ban
than minh”.

Vao thing Mudi hai ciing trong nam d6, toi viét
mot muc co tiéu dé “Ban ké hoach”, trong d6 toi liét
ké ra mot danh sach céac gia tri ma ban than t6i tran
trong trong cudc song, chia thanh nhing nhom 16n bao
gdm “cac m6i quan hé”, “cac dite tinh t6t”, va “cac phdm
ch4t”. Toi vin nhé nhu in ring toi viét muc nay khi ndm
trén giuong trong mot cian phong ¢ tAng bon mot toa
nha bén ngoai quang truéng Harvard. Lic d6, t6i vua di
du tang 1é cia b6 mot ngudi ban, va dot nhién toi cam
th4y minh can phai tim hiéu xem diéu gi 14 quan trong
d6i véi cudce séng cia minh. Muc ndy ciing 1a xuét phat
diém hinh thanh nén ¢ t6i mot thoi quen, theo d6 méi
khi bat dau viét mot cudn s6 tay moi, toi sé bat dau bing
cach viét lai danh sach céc gia tri ma minh dé cao véi
tiéu dé “Ban ké hoach” vao ngay nhiing trang dau tién
cia cudn so. -

Cac muc nhat ky viét trong ndm 2010 dic biét tha
vi, vi chung chiia nhiing hat giéng y tudng dau tién, 1a
nguon tu liéu dé t6i hoan thanh ba cuén sach viia qua:
So Good They Can’t Ignore You (tam dich: Hay s6ng t6t
dén miic khong ai c6 thé phét 10 ban duge), Deep Work
(Lam ra lam choi ra choi), va cudn sach ma ban dang
cAm trén tay. Gan day, khi ngdi doc lai nhiing cudn s
tay ma minh da viét, t6i khong khoi ngac nhién khi thay
duong 16i tu duy ctia minh d4 tién xa thé nao vé cac van
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dé nhu mdi nguy hiém cta niém dam mé trong qua
trinh hoach dinh su nghiép, stic manh cuia sy lanh nghé
trong ky nguyén dién toan da chtc nang, va nhing tién
do4n vé stic hdp dan cta mot trao liu méi 1a chu nghia
to1 gian tap trung vao cong nghé (ngay do toi goi day la
trao luu “Pon gian 2.0”).

Cuéi ndm 2012, vo chong t6i han hoan do6n sy ra
doi cua dda con diu long. Khong c6 gi dang ngac nhién
khi cuén s6 tay nam 2013 cia t6i chiia day nhiing chiém
nghiém va céc ké hoach khén cap dé tim hiéu cach lam
cha. Nhiing muc nhat ky gan day nhét cua toi tap trung
vao viéc lam ro xem nhiing nam t6i day toi sé lam gi,
khi lac nay toi da tré thanh mot giang vién co bién ché
6 truong dai hoc va bén canh d6 cing tham gia viét sach
déu din. Co lé toi phai viét thém vai cuén sé tay nita
méi co duge cai nhin ré rang, nhung néu xem xét vian
dé dua trén kinh nghiém c4 nhan, sé c6 lac toi lam duge
diéu do.

B 2 B

Thuc ra, néi cho dtng thi nhiing cuén s6 tay cua toi
khong phai 1a nhat ky dtng nghia, vi t6i khong viét
thuong xuyén. Néu ban gi¢ mét cudn ra, ban sé thdy
tan suit viét cua toi khong dong déu: co luc toi viét dén
hang chuc trang chi trong vong mot tuan, ciing cé lac
vai thdng tr6i qua ma t6i khong c6 thém bat ky ghi chép
nao. Nam 2006 khong c6 qué nhiéu su kién, trong d6
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toi chu yéu tap trung vao chuong trinh dao tao thac i,
nén cudn sé tay ciing tréng tinh.

Nhiing cuén s6 tay nay con dong mot vai tro khéc:
ching 14 mot kénh lién lac dé t6i c6 thé viét thu cho
chinh minh méi khi dting truéc mot quyét dinh phiie
tap, hodc phai d6i mat v6i mot cam xdce kho khan, hay
mot ngudn cam hiing manh mé. T4i lac t6i da sap xép
gon gang nhiing ¥ nghi 16n x6n cta minh thanh mot
bé cuc mach lac dé co thé sdn sang dat bat viét thanh
161, khi d6 toi da c6 duge mot cai nhin ro rang. bing la
toi gitt thoi quen thuong xuyén doc lai nhiing cuén s6
tay nay, nhung tha thuc, théi quen nay khong may can
thiét. Chinh ban than hanh dong ngdi viét &4 mang lai
cho téi rat nhiéu lgi ich réi.

O phan d4u chuong nay, t6i gioi thiéu vé khai niém
vé sy tinh ldng cta Raymond Kethledge va Michael
Erwin, theo d6 ho dinh nghia sy tinh ling 1a khoang
thai gian ban suy nghi mét minh va khong phai chiu
anh hudng tit luéng y kién dén tii nhitng ngudi khac. Ty
viét thu cho minh chinh 14 mot cAch thic rét tuyét voi
dé tao ra sy tinh ling nhu thé nay. N6 khong chi ngan
ban tiép xtc v6i ludng tu tuéng bén ngoai ma con trd
thanh mot be d6 dé ban sang loc va sép xép cac suy nghi
cua riéng ban.

Khong c6 gi ddng ngac nhién khi t6i khong phai
ngudi duy nhdt phat hien ra phvong phép fim Kiém su
tinh ling rat hiéu qua nay. Nhu Kethledge va Erwin da
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viét trong cudn sach ctia minh, Dwight Eisenhower van
dung “phuong phap tu duy bing cach viét” trong suét su
nghiép cia minh dé ra nhiing quyét dinh khé khan va
kiém so4t nhing cam xtic cing thing. Ong khong phaila
vi lanh dao duy nhét ap dung thoi quen nay. Nhu da dé
cap 6 phan dau chuong nay, khi t6i tap léu cia minh ¢
khu Nha 6 cho Binh linh, Abraham Lincoln c6 théi quen
ghi chép lai nhiing suy nghi ciia minh lén nhiing manh
gidy, sau d6 nhét gidy vao trong mu dé giii lai. (Thuc ra,
ban nhap dau tién cua Tuyén ngodn Giai phong No 1&
dudc Lincoln soan thao phan nao ti nhiing y tuéng da
duge ong ghi lai trén cac manh gidy. Liy cam hing tu
thoi quen nay cta 6ng, t6 chiic phi 1gi nhuan hién dang
quén ly dia danh lich st Tap léu cua Téng thong Lincoln
moé mot chuong trinh nhim khuyén khich céc hoc sinh
tré tudi hinh thanh 16i tu duy doc lap. Ho goi chuong
trinh nay 1a Chiéc mii cta Lincoln.)

Dé thyc hién phuong phép nay, ban phai c6 chién
luge danh thai gian riéng dé viét thu cho chinh minh khi
d6i mit voi nhiing hoan canh khoé khin hodc nhiéu bat
tric. Ban c6 thé lam nhu t6i, danh riéng mot cudn sé tay
cho muc dich nay, hodc, giong nhu Abraham Lincoln,
ban c6 thé tim mot méanh gidy khi c¢6 nhu ciu ghi chép
lai nhiing suy nghi ciia minh. Diém méu chét ¢ day 1a
ban than hanh doéng viét. Hanh dong viét sé dua ban
vao trang théi tinh lang c6 ning suit cao — noé che chin
cho ban khoi nhiing cong nghé s6 moi moc day hap dan
cung nhiing néi dung gay nghién dang rinh rap co hoi
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lam phan tam ban, déng thdi mang lai cho ban mét
phuong phap ¢6 quy cu dé ban tim hiéu vé nhiing diéu
quan trong dang dién ra trong cudc song cua ban.

bay thyc ra la mot phuong phap rat dé thuc hién
nhung c6 thé mang lai hiéu qua bat ngg.






DUNG NHAN NUT “THiCH”

CUOC PAU Vi DAl NHAT TRONG THE THAO

Nam 2007, kénh truyén hinh chuyén vé thé thao ESPN
phét séng mot trong nhiing sy kién thé thao ky la nhét
ting xuat hién trén kénh nay: giai vo dich toan quéc cua
Lién doan Bua Bao Kéo' Hoa Ky. Tran chung két, hién
van dang dugc luu tri trén YouTube, bit ddu v6i canh
nhing ngudi dan chuong trinh hao hing goi tén hai
“hién tugng trong lang Bua Bao Kéo” sé tham gia tranh
tai, ho tham chi con tuyén b6 v6i mot thai do nghiém

' Biia Bao Kéo (con goi la trd Odn tu ti, hay xt xi): La mot tro choi béng tay
mang tinh doi nghich gitra hai hodc nhigu ngudi choi, trong d6 tat ca cling ra
mét trong ba hinh dang ctia ban tay. Cac kidu d6 1a “kéo” (ngdn trd va ngon
gitra tao thanh hinh chi V), “bla” (cé ban tay néam chat lai) va “bao” (ca ban
tay xoe ra). (ND — theo Wikipedia)
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tic hét sidc trinh trong ring khan gia sip dugc chiing
kién “tran d4u vi dai nhat trong thé thao.”

Tran d4u dién ra trong khuon khé vo dai quyén
anh mini, 6 gitia 12 mét chiéc buc. Pau thu dau tién deo
kinh, mac quin bang vai khaki va 40 phong cai ctic ngén
tay. Trong ltic c6 gang tréo 1én vo dai, anh vap chan phai
chiée day thing. Theo 16 gi¢i thiéu cta nhiing ngusi
dan chuong trinh, biét danh ctia anh 1 “C4 Mép Trén
Can”. P4u thu tht hai xuit hién, c6 biét danh 14 “Bo
Nio0”, anh ciing mic quan bang vai khaki. Anh leo 1én vo
dai trét lot, khong bi vap té nhu d4u tha dau tién. “D6 1a
mot d4u hiéu t6t,” nguoi dan chuong trinh lén tiéng voi
giong day hy vong.

Cuéi cing, vi trong tai budc ra va dap mot tay xudng
buc dé bat dau hiép d4u dau tién. Hai ngudi choi vung
nim tay ra balan réi ra d4u hiéu ctia minh. B6 Nio chon
gidy con C4 Map Trén Can chon kéo. Mot diém cho Ca
Map Trén Can! Pam dong ho reo tan thuéng. Chua day
ba phut sau, v6i diém s6 cao hon, C4 Map Trén Can
gianh chic vo dich kém véi giai thudng tri gia 50.000
do-la. Anh da nghién nat tang d4 cua Bo Nio bang cai
ma nhiing ngudi dan chuong trinh goi 1a “to gidy goi ca
thé gi6i”.

Thoat nghe, ¥ tudng t6 chiic céc tran d4u cho tro
kéo btia bao nghe c¢6 vé ng6 ngan. Khéc vo6i nhiing tro
chai khac nhu bai poker hay co, dudng nhu tro kéo bua
bao khong c6 chd dé vach chién luge — vi thé ma két qua
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clia céac giai d4u kéo ba bao vé ban chat déu chi mang
tinh ngéu nhién. Chi c6 diéu, thuc t€ dién ra khong phai
nhu vay. Trong thoi ky hoang kim cua tro choi nay vao
d4u thap nién 2000, nhitng ngudi choi c6 ky nang tot
thuong c6 thi hang cao trong bang xép hang toan giai
d4u, va khi nhiing nguoi choi da day dan kinh nghiém
d4u voi cac tan binh méi vio nghé, vai tro ciia ki ning
cang tré nén ré rang hon bao gio hét. Trong mot video
quang b4 do lién doan nay thuc hién, mot ddu thu co
biét danh Thay Roshambollah' thach ddu moi ngusi t6i
choi tro nay tai sinh ctia mot khach san 6 Las Vegas.
Gan nhu 14n nao anh ta ciing gianh phéan thing.

Loi giai thich cho nhiing hién tugng trén 13, trai voi
nhiing gia dinh ban d4u, tro kéo bao bua qua thuc can
dén chién luge. Tuy nhién, yéu t6 phan biét gitia nhom
d4u thu thién nghé nhu Bé Ndo, C4 Map Trén Can, va
Thay Roshambollah v6i nhiing ngudi choi kéo btia bao
binh thudng khac khong phai la kha niang nhé ting l1an
ra ddu cua d6i phuong, ciing khong phai 1a thién tai
théng ke, ma 1a sy hiéu biét tinh t€ hon vé& mot linh vuc
rong hon nhiéu: tdm ly hoc con nguoi.

Mot ngudi choi tro kéo bao baa gioi 1a ngudi c6 kha
néng két hop khéo 1éo va nhuén nhuyén ludng thong tin
doi dao vé ngon ngii co thé cia d6i phuong véi nhing
lan ra ddu gén nhét dé tit d6 doan ra trang thai tinh

1 Roshambollah: Thyc ra, biét danh nay fa mot 16i choi chir cha tir tiéng
Phap Rochambeau, tir I6ng chi trd kéo bao bua. (TG)
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than cta d6i tha roéi 1y do 1a co s6 dé doan 1an ra ddu
tiép theo cua ho. Nhiing ngudi choi nay ciing sé st dung
cac dong tac di chuyén kin d4o va nhiing tit ngit mang
ham y hong khién d6i thu suy doan ra y dinh cda ho
cho 14n ra d4u sdp t6i. Tuy nhién, ddi tha c6 thé nhan
ra d6 chi 1a nhiing no luc tung hoa mu va diéu chinh
lai chién luge choi cua minh. Di nhién, ngudi choi ban
dau c6 thé da doan truée duoc diéu nay, nén anh ta lai
tiép tuc diéu chinh nuéc di cua minh, va moi chuyén ct
thé dién ra. Co 1é vi vay khong c6 gi dang ngac nhién
khi nhiing nguoi tham gia vao c4c giai ddu kéo bao bua
thuong chia sé rdng qua trinh choi tro choi nay da vt
kiét stic luc caa ho.

Dé tim hiéu ky hon vé nhting chién lugce nay khi
dugc van dung vao thyc té tro choi, ching ta hay ciing
nhau quay tré lai hiép d4u d4u tién trong tran chung két
ctp vo dich nam 2007 ma toi vita nhic dén 6 trén. Ngay
tru6e khi hai d4u tha bt dau gio tay ra dé chuén bi thi
dau, Bo N4o ndi: “G6 manh vao.” Cau ndi nay nghe co
vé v hai, nhung nhu nguodi din chuong trinh tro choi
da tinh y phat hién ra, day la mot “16i kéu goi cham té6i
tiém thac” dé ddi thu cua anh ra bua (hinh dung vé
dong tac go khién tam tri d6i thu nghi dén chiéc bua).
Sau khi gieo hat giong nay vao tam tri d6i thu dé khién
d6i tha nghi dén chuyén ra ddu cai baa, Bé Ndo dinh
ra d4u 1a c4i bao. Tuy nhién, chién luge kich thich tiém
thiic nay da tré thanh gay 6ng dap lung 6ng. Ca Map
Trén Can nhanh tri nhan ra duge 4n y nay va doan truée
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nudc di ciia Bo Néo, vi thé anh quyét dinh ra kéo, chiée
kéo cit duge cai bao cia Bo Nio va C4 Map Trén Can
gianh phan thing.

B2 B B2

Viéc tim hiéu chién Iuge chai ctia cac ddu thu tai nang
trong tro kéo btia bao ¢ day gitp ching ta nhan ra dugc
mot tai nang thién b4m ma moi con ngudi trén Trai dat
nay déu s¢ hitu: kha nang tu duy xa hoi phtec tap. Di
nhién, dé c6 thé van dung kha nang nay cho mot muc
dich hep nhu gianh chién thing trong tro choi kéo bua
bao, ching ta phai c6 thoi gian tap luyén cu thé trong
béi canh tro choi nay, nhung nhu t6i sé trinh bay ky
hon ¢ bén du6i, hiu hét moi ngudi déu khong nhan ra
rdng ho da va dang st dung rit nhiéu cic chién thuit
va chién luge doén doc tAm tri nguoi khac trong nhiing
giao tiép hing ngay thong thudng cua minh. Nhin ti
nhiéu goc d9, c6 thé cho ring ndo bo cua chang ta la
nhiing ¢6 may tinh x4 hoi tinh vi.

T thuce t€ nay, mot cach tu nhién, c6 thé dua ra
két luan rdng ching ta nén dac biét can than véi bt ky
cong nghé mdi nao c6 kha ning can thiép vao cach thic
ching ta van st dung dé két néi va giao tiép v6i nguoi
khéc. Néu tay may nghich ngom véi mot yéu t6 dong vai
tro trung tdm nhu vay d6i véi sy phat trién cua chinh
giong loai minh, chting ta sé rit dé tao ra nhitng ric réi.
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Trong céc trang sach tiép theo day, toi sé trinh bay
chi tiét vé cung dudng tién héa ctia ndo bo con ngudi dan
dén viéc ching ta thém khat nhiing hoat dong tuong
tac x4 hoi, sau d6 toi sé ban vé nhing vdn dé nghiém
trong sé nay sinh khi chiing ta thé ché sy tuong tac nay
bing nhiing phuong tién ky thuat s6 én 4o, hdp dan,
nhung kém quan trong hon nhiéu. Tié€p dén, toi sé két
thtc chuong nay véi phan dé xuat mot chién luge co
phén tuong d6i triét dé cho nhiing nguoi theo chu nghia
t61 gian s6 mu6n tranh nhiing tac hai nay trong khi van
mudn tan dung nhiing 1gi thé ma céc cong cu giao tiép
m6i mang dén — chién luge nay sé dua cac hinh théi
tuong tac méi tré thanh cong cu ho trg cho hinh théi
tuong tac ca.

LOAI DPONG VAT XA HOI

Quan diém cho rang con nguoi yéu thich c4c hoat dong
tuong téc va giao tiép khong phai mot quan diém méi.
Aristotle @3 dua ra mot nhan xét néi tiéng rang: “Vé ban
chat, con ngudi 1a mét loai dong vat xa héi.” Tuy nhién,
that ddng ngac nhién, mai dén tan giai doan gan day
trong sudt chiéu dai lich st cia loai ngudi, chting ta méi
chting minh duge tit goc @6 sinh hoc rang niém tin xut
phét tu truc gidc trén 1a dang.

Thoi diém dong vai tro quan trong trong su hiéu
biét méi nay 1a ndm 1997, khi mét nhém nghién ctu
thuc trudng Dai hoc Washington xudt ban hai cong
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trinh nghién cifu d4ng trén tap chi chuyén nganh uy tin
Journal of Cognitive Neuroscience. Vao giai doan nay,
may chup cit 16p, vén ban d4u dugc thiét ké nham phuc
vu cac muc dich y hoc, bat dau du nhap vao lanh dia
nghién ctu than kinh, va ching tré thanh mét mén vi
khi dot pha giap cac nha nghién ctu c6 thé quan sat
dugc cac hoat dong cua ndo bo. Nhom nghién ctiu 6 bai
hoc Washington nghién ctiu va phan tich mot loat hinh
anh chup n4o bo dé tim kiém cau trd 16i cho mot cau hoi
don gian: Liéu c6 viing ndo trong ndo bo tham gia vao
tdt cd cac loai hinh hoat dong cua nio?

Theo tom tit cua chuyén gia tam ly hoc Matthew
Lieberman trong cudn sach Social (tam dich: X4 hoi)
xuét ban nam 2013, két qua cta nhiing phan tich ban
d4u nay tuong déi “@ang thit vong”, theo d6 chung chi
ra rang “chi c6 mot vai ving trong nao bo cho thdy c6
su gia tang hoat dong & t4t ca cac nhiém vu ma néo bo
thuc hién, va ching khong phai 1a nhiing ving tha vi
trong ndo.” Nhung nhém nghién ctu chua ding lai
¢ d6. Sau khi khong tim dugc viung néo tham gia vao
nhiéu hoat dong khac nhau, ho quyét dinh dit cau hoi
ngudc lai: Vung nao trong néo hoat dong khi con ngusi
khong thuc hién nhiém vu nao? “Qua 1a mot cau héi
khac thuong,” Lieberman noi, nhung di sao, chang ta
cing nén vui mung vi ho da dit cau héi d6, vi né dan
dén mot phat hién quan trong: Nhém nghién ctu phat
hién thay ring c6 mot nhom cc ving trong nio bo hoat
dong ddng déu khi con ngudi dang khong thuc hién mot
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nhiém vu nhén thic ndo, va nhém nay ciing déng déu
nghi khi ban huéng su tap trung vao mét doi tugng
cu thé.

Do gan nhu bat ky nhiém vy nhédn thtc nao cing
c6 thé khién mang li6i cac ving nay di vao trang thai
khong hoat dong, nén ban dau cac nha nghién ctu goi
no 1a “mang luéi ngling hoat dong khi ¢6 nhiém vu.” Do
tén goi nay kha dai dong, nén cudi cing nguoi ta da rat
ngén no lai thanh mét danh xung thuén tai hon: “mang
luéi mac dinh.”

Ban dau, cdc nha khoa hoc khong biét mang luéi
mac dinh lam gi. Ho ¢6 mot danh sach dai cdc nhiém
vu nhan thic c6 thé ngiing hoat dong cia né (cho no
biét nhitng viéc ma n6 khong phai lam), nhung hau
nhu khong ¢6 bing ching cu thé nao cho biét muc dich
thuc su ctia mang luéi nay la gi. Tuy vay, du khong co6
o s6 bang chitng thuyét phuc, cdc nha khoa hoc cling
bat d4u c6 nhitng quan diém riéng dya trén truc giac
va kinh nghiém riéng ctia ho. Mot trong nhiing nha tu
tudng tién phong vé khia canh nay chinh la ngudi d4 chi
duong cho chung ta dén véi nghién ctiu nay, Matthew
Lieberman — bay gid ong sé tré thanh mét nguodi tham
gia vao cau chuyén cua chdng ta.

Theo 16i ké lai cua Lieberman, hinh anh vé mang
ludi méc dinh nay hién lén khi cic nha nghién ctiu yéu
cau ngudi duge chup cat 16p nglng lai hoat dong ma
cudc thi nghiém dang yéu ciu ho thuc hién. Do ngusi
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nay khong tham gia vao mot nhiém vu cu thé nao, nén
c4c nha nghién ctu dé nghi dén tinh huéng mang lusi
mac dinh nay la viing dugc kich hoat khi ban khong nghi
dén diéu gi ca. Tuy nhién, chi cAn mot chut tu chiém
nghiém vé chinh ban than minh, ching ta c6 thé nhan
thdy ré ring nio bo cia chung ta hiém khi khong co ¥
nghi gi. Ngay ca khi khong phai d@dm nhén nhiém vy nao
cu thé, ndo van 6 vao trang thai hoat dong rat manh meé,
nhiing ¥ nghi va y tudng lién tuc dén di rat 6n ao. Suy
ngim ky hon, Lieberman nhén ra rang cac hoat dong ¢
phan bdi canh nén nay c6 xu huéng tap trung vao mot
nhém nhé d6i tugng muc tiéu: d6 1a nhiing suy nghi vé
“nhiing ngudi khac, ban than minh, hodc ca hai”. Noéi
c4ch khéc, mang luéi méc dinh nay duong nhu c6 su két
néi véi nhan thite xa hoi.

Di nhién, khi d4 biét ddi tugng can tim kiém la gi,
cac nha khoa hoc phét hién ra riang céc ving trong nio
hinh thanh nén mang lu6i mdc dinh “gdn nhu trung
khép hoan toan” véi cac mang ludi hoat dong trong cac
thi nghiém vé nhan thiic xa hoi. N6i cach khac, khi c6
thoi gian ranh réi, ndo bo ctia ching ta, theo mot co ché
mic dinh, sé chuyén sang suy nghi vé doi séng xa hoi
cua minh.

Cudc nghién cttu cua Lieberman gdp mot nga ré tha
vi 6 day. Khi lan dau doc dugc két luan rang mang ludi
méc dinh mang tinh x4 hoi, 6ng khong miy 4n tugng.
Nhu nhiéu nguoi khac cing hoat dong trong nganh,



206 LBi s6ng t8i gidn thoi céng nghé sb

ong biét ring con ngudi c6 mdi quan tAm rat ty nhién
dén doi song x4 hoi ctia minh, vi vay khong c6 gi dang
ngac nhién khi day 1a diéu ma ho thich nghi dén khi
buédn chan va khong c6 viéc gi 1am. Tuy nhién, khi tiép
tuc nghién ctu céac khia canh khéc nhau cda nhén thic
xa hoi, quan diém ctia Lieberman dan thay d6i. “Toi
cho ring minh d4 hinh dung ngugc chiéu vé méi quan
hé giiia cdc mang lu6i nay,” 6ng viét. “Va su dao nguge
nay 1a vo cing quan trong.” Bay gio ong tin rdng “Sé di
chung ta quan tim dén moi trudng xa hoi vi chiing ta
dugc ldp trinh dé kich hoat mang lu6i mdce dinh trong
thot gian ranh réi.” Noi cach khac, ndo bo cua ching
ta da dugc cai dit ché o tu dong chuyén sang nhiing
suy nghi vé khia canh x4 hoi khi khong phai thuc hién
nhiém vu nhan thic nao, va chinh théi quen nay da
khién ching ta tré nén thuyc su quan tam dén thé gisi
x4 hoi cia minh.

Lieberman va cic cong su ctia 6ng da lap ra mot
chudi cac cudc thi nghiém thong minh dé xac thuc gia
thiét nay. Chang han, trong mot nghién ctiu, ho phat
hién ra ring mang lu6i méc dinh dugc kich hoat trong
thoi gian nghi ngoi d6i voi ca tré nho mdi sinh. Y nghia
cua viéc phat hién ra sy hoat dong ctia mang luéi nay
nam ¢ chd tré méi sinh “ro rang chua hinh thanh dude
st quan tAm d6i voi thé gii x4 hoi... Nhiing tré tham gia
vao cudc nghién cttu nay tham chi con chua biét cach
tap trung nhin vao mot diém.” Do d6, hanh vi nay c6 1&
xuat phat ti ban nang.
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Trong mot nghién ctiu khéc véi d6i tugng tham gia
14 nguoi trudng thanh, cdc nha nghién ctiu dua ho vao
trong mot chiée may chup cdt 16p roi bao ho giai bai
tap toan. C4c nha nghién ctiu phat hién ra ring néu d6i
tuong tham gia duge nghi 3 gidy sau méi bai toan — mot
khoang thdi gian rat ngdn, khong du dé ho kip nghi dén
chuyén gi khac — thi mang Iu6i méc dinh van duge kich
hoat dé 14p @4y khoang tréng vo cing nhé nay. Két qua
nay cang cing c6 cho quan diém ring nhiing y nghi vé
cic van dé lién quan dén doi song xa hoi xuét hién nhu
mot phan xa vay.

Phat hién nay nhin manh thém mot 1an nia vé
tAm quan trong cta cdc moi lién két xa hoi d6i voi
chit lugng cudc song clia con ngudi. Nhu Lieberman
tém tit: “Bo ndo khong thuc hién hanh trinh tién hoa
dén hang triéu niam chi dé danh thoi gian ranh rdi lam
nhiing viéc khong lién quan gi dén cudc séng cua con

Y ”»

ngudi.” Nhung mang luéi mac dinh chua phai la toan
b6 cau chuyén. Cac nghién ctiu khéac cua Lieberman va
cac cong su cia 6ng cho thdy nhiéu trudng hop su tién
hoa “dit cuge 16n” vao tAm quan trong cia tinh xa hoi
béng cach trung dung céc hé théng dat do khac dé phuc
vu cho cac nhu ciu ctiia né.

Chéng han, viéc mat su két n6i xa hoi kich hoat mot
hé théng tuong tu nhu hé théng vé néi dau thé xac -
diéu nay ly giai vi sao su qua doi cia mot thanh vién
trong gia dinh, sy chia tay, hay tham chi chi don thuan



208 L6i s6ng toi gidn thoi céng nghé s6

12 mot sy ling ma nao do6 trude mat ngudi khéac ciing c6
thé gay ra cam giac dau khé. Trong mot thi nghiém don
gian, nguoi ta phat hién ra ring cac loai thude giam dau
béan & cac hiéu thudc gitp lam giam bét sy dau kho do
x4 hoi gay ra. Vi hé thong diéu khién n6i dau d6n c6 kha
niang diéu chinh hanh vi cta ching ta nhu vay, nén moéi
lién hé cua no6 véi doi song x4 hoi ctia ching ta da cho
thdy tdm quan trong cta cac moi quan hé xa hoi ddi voi
su thanh coéng cuia giong loai.

Lieberman ciing phat hién ra rdng néo ngudi danh
nhiing nguén luc quan trong cho hai mang ludi than
kinh 16n phéi hop v6i nhau dé tw duy: gitp chung ta
hiéu suy nghi cia nguoi khac, bao gom ca cic cam xtc
va y dinh caa ho. Mot sy kién don gian nhu mét cudc
noéi chuyén thong thudng v6i nhan vién ban hang ciing
can dén cong suat dién toan than kinh rat 16n dé c6 thé
ti€p nhén va xii Iy mot ludng dii liéu khéng 16 vé nhiing
d4u hiéu cho thdy nhiing suy nghi dang xudt hién trong
dau nhan vién ban hang d6. Mac du hanh déng “doc
tam tri” nguoi khac nay c6 vé dién ra hét stic tu nhién
doi voi ching ta, nhung trén thuc t€, d6 1a ca mot ky
cong phuc tap duge thuc hién béi cde mang ludi than
kinh da duge tinh chinh va hoan thién dan trong sudt
hang triéu ndm tién hoa. Nhiing nha vo dich trong tro
kéo bao bia ma t6i nhdc dén 6 phan mé d4u chuong nay
da tan dung c4c hé thong duge hoan thién d6 dé gianh
chién thang.
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Nhiing thi nghiém nay moéi chi 14 mot vai gach dau
dong chinh trong s6 rit nhiéu phat hién khac trong cac
cong trinh nghién ciiu khoa hoc than kinh vé nhan thite
x4 hoi — tit ca déu truc chi mot két luan giong nhau: con
nguoi duge 1ap trinh dé tham gia vao x4 hoi. Néi cach
khéc, Aristotle da ding khi goi ching ta la loai dong vat
x4 hoi, nhung phai nhd vao su ra ddi cta cac loai may
chup nédo hién dai, chiing ta méi c6 thé xac thuc duge
nhén dinh d6 cia ong.

Mo6i quan tAm ctia con ngudi déi voi su lién két x4 hoi 1a
mot manh ghép tha vi trong lich st tién hoa cua ching
ta. Tuy nhién, né ciing la mot thuc té€ gay ra su lo ling
cho bat ky nguoi nao theo chi nghia tdi gian s6. Cac
mang lu6i tinh té trong ndo bo nhu mo ta 6 trén da trai
qua chang duong tién hoa hang triéu nim trong nhiing
moi truong cd hoat déng tuong tac phong phu, nhiing
cudc tiép xtuc truc tiép, va cac nhom x4 hoi van cé quy
mo nhé va mang nhiéu dic tinh sinh hoat cta cac bo
lac. Ngugc lai, dac diém néi bat trong hai thap nién tro
lai d4y 14 su phé bién nhanh chong cta cdc cong cu giao
tiép sO — thuat ngtt ma t6i dung dé chi cic ting dung,
dich vy, hay website hé tr¢ con nguoi tuong tic thong
qua cac mang x4 hoi trong khong gian s6 — khién cho
cdc mang x4 hoi cda con ngudi ngay cang 16n hon va it
mang tinh cuc b hon, ddng thoi khuyén khich nhiing
hoat dong tuong tac thong qua hinh thtic tin nhén van
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ban v6i noi dung ngin gon va nhiing ctt nhap chuot thé
hién su dong tinh vén truyén tai lugng thong tin it hon
nhiéu so véi nhiing gi ma ndo bo chung ta d4 tién hoa
dé tiép nhan.

Khong néi chic ai ciing 6 thé dé dang doan ra, su
xung dot gitta mot bén 1a cac hé than kinh cd véi mot
bén 1a cic phat minh hién dai da gy ra nhiéu ric roi.
Tuong tu nhu viée nhiing sang kién “d6i méi sang tao”
vé thuc phdm da qua xt 1y va gia cong trong giai doan
gitta thé ky 20 d4 dan dén mot cudc khung hoang stic
khée trén quy mo toan cau, nhiing hiéu tng phu ngoai
¥ mudn clia cac cong cu giao tiép s6 — c6 thé coi 1a mot
dang d6 an nhanh vé mit x4 hoi — dang ngay cang ching
t6 rang chung ciing d4ang lo ngai khong kém.

NAN DE MANG XA HOI

Viéc x4c dinh tac dong cia cdc cong cu giao tiép s6 doi
voi stic khée tam than cta chtng ta rat phic tap. Da
¢6 rat nhiéu du 4n nghién ctiu khoa hoc vé chu dé nay,
nhung méi nhém nghién citu lai rat ra nhiing két luan
khac nhau.

Chung ta hiy cung xem hai lap truong dé6i nghich
nhau vé chu dé nay, ca hai déu duge xuat ban vao ciung
thoi diém trong ndm 2017. Pau tién 1a mot bai viét dang
tai trén kénh thong tdn NPR vao thang Ba nam d6, bai
viét nay tom tét lai cac két qua thu dugc tit hai nghién
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ctiu moéi v6i quy mo 16n vé méi lién heé gita thoi quen
st dung mang x4 hoi va chat lugng cudc séng ctia con
nguoi. Ca hai nghién ctiu nay déu cho thdy su ton tai
cua nhiing mai tuong quan manh meé gitia viéc st dung
mang x4 hoi v6i mot loat cac yéu td tiéu cuc, tit cdm
thtic vé tinh trang bi co lap cho dén siic khoe thé chat
kém hon. Tiéu dé bai viét trén NPR d4 tom tit tuong doi
tot nhiing phét hién rut ra duge tit hai nghién ctiu trén:
“Ban cam thay c6 don u? C6 1é vi ban dung mang x4 hoi
quéa nhiéu.”

Khong lau sau khi bai viét nay xuét hién trén NPR,
hai thanh vién cta d6i ngi nghién ctu noi bo cua
Facebook ciing ddng tai 1én blog mot bai viét bénh vuc
cho cong ty nay trudce lan song chi trich ngay mot lan
rong, bat ddu ti sau cude bau ci téng thong My nhiéu
tranh cdi nam 2016. Trong bai dang nay, cac tac gia
thita nhan rdng mot s6 thoi quen st dung mang x4 hoi
c6 thé khién con ngudi cAm thay kém hanh phic hon,
nhung ho ciing vién dan mot s6 cong trinh nghién ctiu
khoa hoc khing dinh ring “khi dugc st dung hop 1y,”
cac mang x4 hoi sé khién nguoi dung cam thdy hanh
phtic hon nhiéu. Ho chi ra ring viéc st dung Facebook
dé gitt lién lac v6i ban be va nguoi than “mang lai niém
vui cho ching ta va cing ¢6 cho nhan thtc ctia ching ta
vé tinh than cong dong.”

No6i cach khéc, tuy thude vao viéc ngusi ban hoi la
ai, mang x4 hoi c6 thé khién ching ta cam thay co don
hay mang lai niém vui cho chiing ta.
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Pé hiéu ro hon vé hién tugng xuit hién nhing két
luan trai ngude nhau nhu thé nay, ching ta hay nhin
ky hon vao nhiing nghién ctiu cu thé da duge cac bai
viét trén tom tit lai. Mot trong nhiing bai viét mang
thong diép tich cyc duge vién dan trong bai dang trén
blog ctia Facebook 1a bai viét ciia Moira Burke, mot nha
khoa hoc dii liéu cta chinh Facebook (cting 1a dong téc
gia ctia bai dang trén), va Robert Kraut, mot chuyén gia
vé su tuong tac gitta may tinh voi con ngudi ¢ Pai hoc
Carnegie Mellon. Bai viét nay dugc dang tai trén tap chi
Journal of Computer-Mediated Communicationtrong
sO ra thang Bay nam 2016. Trong nghién ctu nay,
Burke va Kraut tap hgp mot nhém goém khoang 1.900
nguoi dung Facebook dé héi xem ho ty danh gia xem
minh c6 hanh phic hay khong. Sau d6, cac nha nghién
ctiu st dung di liéu ngusi dung Facebook luu trén cac
hé thong may chu dé tim kiém moi lién heé gitia cac hoat
dong cu thé trén mang x4 hoi véi cic diém s6 tu danh
gia vé miic 36 hanh phtic nay. Ho phat hién ra ring khi
nguodi dung nhan dugce nhiing thong tin “c6 muc tiéu” va
“dugc soan” cu thé bsi ngudi ma ho biét ré (vi du, binh
luén cua mot thanh vién trong gia dinh dang tai), ho sé
cam thay vui vé hon. Nguoc lai, viéc nhan duge nhiing
thong tin c6 muc tiéu va duge soan bdéi ngudi ma ho
khong biét r6, hodc chi nhan duge mot nut “thich”, hodc
doc mot dong trang thai dang tai cho nhiéu ngudi cling
biét khong gitip cai thién tinh than ctia nguoi dung.
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Mot bai bao khac mang thong diép tich cuc duge
nhéc dén trong bai ding trén blog cta Facebook la bai
viét cua hai nha tdm 1y hoc xa hoi Fenne Deters tit Dai
hoc Freie Berlin va Matthias Mehl tii Dai hoc Arizona.
Bai viét nay duge dang tai trén mot tap chi chuyén nganh
¢ tén Social Psychology and Personality Science tit
thang Chin ndm 2013. Trong nghién ctu nay, Mehl va
Deters da thuc hién mot cudce thi nghiém c6 d6i chiing.
Trong giai doan kéo dai mot tudn, mot s6 nguoi tham
gia vao cudc thi nghiém nay c6 nhiém vu ding tai bai
viét 1én Facebook tich cic hon so vé6i binh thudng, con
mot nhom khac khong nhan dude yéu cau nao cu thé.
Nhom duge yéu cau ding bai tich cuc hon cho diém tu
danh gia vé muc d6 co6 don thdp hon so v6i nhoém dsi
chiing. Khi hoéi ky hon, hai chuyén gia nay phat hién ra
ring s6 di co két qua nay chu yéu 1a vi nhiing ngusi dang
bai thuong xuyén cam thay ho dugc két néi nhiéu hon
v6i ban bé hang ngay.

Hai nghién ctiu nay dudng nhu di vé ra mot biic
tranh khéa hdp dan vé viéc mang x4 hoi gitp nang cao
hanh phtc va ddy lui cam gidc co6 don. Nhung bay gio,
ching ta hay lam r6i moi viéc 1én mot chut bing cach
xem xét dén hai nghién ctiu mang thong diép tiéu cuc
dugc trich dan trong bai viét trén NPR, vén ciing xuit
hién cung thoi diém vé6i bai ding trén Facebook ma
chung ta vita ban dén.
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Nghién ctiu d4u tién do mot nhém nghién ctiu kha
dong &ao v6i nhiéu chuyén mon da dang thuc hién, dan
d4u 1a Brian Primack ti Pai hoc Pittsburgh. Bai viét
trinh bay vé nghién ctiu nay duge xuét ban trén tap chi
chuyén nganh uy tin American Journal of Preventive
Medicine vao thang Bay nam 2017. Primack va nhém
nghién ctu da thuc hién khao sat d6i véi mot s6 lugng
mau nghién ctiu dai dién cho toan nudc My, doi tugng
1a ngudi truéng thanh trong do tudi tit 19 dén 22; ho
st dung cac ky thuat 14y miu ngiu nhién giong nhu ky
thuat van dudc ap dung trong cac cudc khao sat y kién
cong chung trong cac ky bau ct. Trong cudc khao sat
nay, nhiing nguoi tham gia duge héi mot s6 cau nham
tim hiéu cdm nhan ctia ho vé su c6 1ap voi xa hoi (chi s6
PSI) — day 1a mot chi s6 do luong miic @6 co6 don. Bang
cau hoi khao sét ciing dat ra mot s6 cau hoi dé tim hiéu
vé thoi quen stt dung 11 nén tang mang x4 hoi phé bién.
Sau khi phan tich di liéu nhén vé, cidc nha nghién ctiu
phat hién ra rang mot ngudi cang dang mang xa hoi
nhiéu cang cam thdy c6 don. Thuc ra, nhitng ngudi 6
goc phan tu cao nhat xét vé miic do si dung mang xa hoi
¢6 kha ning cam thdy co don gép ba lan so véi nhiing
nguoi ¢ goc phan tu thdp nhat. Nhiing két qua nay van
dang ngay ca khi cdc nha nghién ctiu so sanh cac yéu to
nhu do tudi, giéi tinh, tinh trang hén nhan, thu nhap
ho gia dinh, va trinh d6 hoc van. Primack thiia nhan
rang ban than ong ciing hét stc ngac nhién trude két
qua nay: “D6 1a mang x4 hoi, vay ching phai nguoi ta st
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dung ching dé duge két ndi véi xa hoi hay sao?” Nhung
dd liéu la di liéu, va n6 da ro rang nhu vay. Ban cang
danh nhiéu thoi gian “két néi” trén cdc nén tdng mang
x4 hoi nay, ban cang tré nén bi co lap khoi xa hoi.

Nghién cttu thd hai duge vién dan trong bai béo viét
trén NPR 14 cta hai tac gia Holly Shakya ctia Dai hoc
California-San Diego va Nicholas Christakis ctia Pai hoc
Yale, nghién ctiu nay dugc trinh bay trong mot bai viét
trén to tap chi American Journal of Epidemiology s6 ra
thang Hai nam 2017. Shakya va Christakis st dung di
liéu thu thap ti trén 5.200 ngudi tham gia vao mot cude
khdo s4t 14y mau dai dién cho toan nu6e My, két hop
v0i viéc quan sat hanh vi st dung Facebook ctia nhiing
nguoi nay. Ho tim hiéu méi lién heé gitta hoat dong trén
Facebook cta nhiing ngudi nay v6i diém s6 ma ho ty
d4nh gia vé ban than xét vé cac khia canh stic khée thé
chat, stc khoée tinh than, mic do hai long trong cuoc
song (va cac chi s6 do ludng chat lugng cude song khac).
Theo cédc nha khoa hoc nay béo céo lai thi: “Céc két qua
cua chung t6i cho thdy ring nhin chung, viéc st dung
Facebook c¢6 méi lién hé tiéu cuc véi chat lugng cuoc
song.” Chang han, ho phat hién ra ring néu ban gia ting
s6 luot nhdn nut thich hay s6 1an nhdp vao cac duong
d4n trén mang x4 hoi nay theo mot do léch chudn nao
do, thi stic khoe tAm than cua ban sé giam khoang 5-8%
so v6i d¢ léch chudn. Nhiing mdi lién hé tiéu cuc nay
van dtng khi ho d6i chiing véi cac bién s6 khac vé nhan
kh4u hoc.
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Nhiing cip nghién ctu nay duong nhu dat ra trude
mét ching ta mot nan dé: mang xa hoi khién ban viia
cam thay minh dugc két ndi véi x4 hoi lai vita cam thay
c6 don, vita hanh phic lai viia budn ba. Dé giai quyét
nan dé nay, ching ta hiy bit d4u vé6i viéc nhin ky hon
mot chut vao thiét ké ctia cac cudc thi nghiém da mo
ta 6 trén. Cac nghién ctiu cho ra két qua tich cuc tap
trung vao cdc hanh vi cu thé cia ngudi dung mang x4
héi, trong khi cac nghién ctiu cho ra két qua tiéu cuc tap
trung vao thoéi quen sit dung néi chung d6i véi cac dich
vu mang x4 hoi. Thuan theo logic tu nhién, gia thiét dat
ra ¢ day sé 1a cac bién s6 nay sé c6 mai lién heé tich cuc
v6i nhau: Néu c4c hanh vi si dung mang xa héi thong
thuong gitp lam gia ting hanh phc, thi cang st dung
mang x4 hoi, ban sé cang thuc hién nhiéu hanh vi giap
cai thién tam trang nay, va ban sé cang tré nén hanh
phuc hon. Do d6, sau khi doc cac nghién ctiu c¢6 thong
diép tich cuc, ban sé hy vong ring minh sé tré nén hanh
phtc hon néu ting cudng st dung mang x4 hoi — nhung
di nhién, diéu nay di ngugce lai v6i nhiing két qua ma cac
nha nghién ctu phat hién dugce trong céc nghién ctiu 6
két qua tiéu cuc.

Vi thé, chic hin ¢ d4y phai c6 su can thiép cia nhan
t6 nao d6 — mot diéu gi d6 gia tang khi ban st dung
mang xa hoi nhiéu hon, tao ra nhitng tac dong tiéu cuc
lam nhdn chim nhiing diéu tich cyc nhé nhit. That may
man cho cong cudc tim hiéu ctia ching ta, Holly Shakya
da x4c dinh duge mot nghi pham: ban cang si dung
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mang x4 hoi dé tuong tac v6i moi ngudi, thoi gian danh
cho nhiing hoat dong giao ti€p ngoai ddi thuc cang it di.
“Nhiing gi chung toi biét duge vao lic nay,” Shakya noi
v6i NPR, “la ching toi ¢ trong tay bang chiing chiing
minh rang viéc thay thé cdc moi quan hé ngoai doi thuc
bang théi quen st dung mang x4 hoi sé anh hudng tiéu
cuc dén chat lugng cudc song cua ban.”

Dé tim hiéu ky hon vé gia thiét nay, Shakya va
Christakis cting do ludng cic hoat dong tuong tac ngoai
doi thyc va nhan thay rang chting c6 méi quan hé véi
céac hiéu ting tich cuc — két qua nay da duge khéng dinh
nhiéu 14n trong cdc cong trinh nghién cttu khéic trong
linh vuic tdm 1y hoc xa hoi. Khong nhiing thé, ho con luu
y rang nhiing hé qua tiéu cuc do sit dung Facebook gay
ra c6 mic do tuong duong véi tac dong tich cuc ma cac
hoat dong tuong tac ngoai doi thuc mang lai — nhu vay,
¢ day c6 su danh d6i ngang hang véi nhau.

Nhu vay, van @€ ¢ day khong phai la viéc st dung
mang x4 hoi sé tryc tiép khién ching ta cam thdy khong
hanh phuc. Thuc ra, nhu cdc nghién ctiu c6 két qua tich
cuc trén da chi ra, mot s6 hoat dong trén mang x4 hoi
khi dudc tach riéng ra trong mot cudc thi nghiém sé giup
cai thién tAm trang ¢ muc khiém tén. Van dé chinh can
quan tam ¢ day la viéc si dung mang x4 hoi ¢6 xu huéng
kéo ngudi ta ra khdi cac hoat dong giao du xa hoi trong
thé gi6i thuc t&€ von ¢ gid tri 16n hon nhiéu. Nhu cac
nghién ctiu c6 két qua tiéu cuc da chi ra, cang su dung
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mang xa hoi nhiéu, ban cang c6 it thoi gian cho c4c hoat
dong tuong tac trong doi thuc, va do d6 su tham hut gia
tri ndy cang trd nén t6i té hon — két qua 13, nhiing nguoi
st dung mang x4 hoi nhiéu sé cang cam thdy co don va
budn chan hon. Chut niém vui nho nhé ma ban nhan
dugc tu viée dang tin 1én tudng cua tai khoan Facebook
cua mot nguoi ban hay nhin nat thich cho bic anh méi
nhit ma nguoi d6 ding tai Ién mang Instagram khong
thé so sdnh dugc voi nhitng ton thét to 16n ma ban phai
chiu khi khéng c6 co hoi danh théi gian ¢ bén ngudi ban
do trong thé gidi thuc.

Nhu Shakya tom tat lai: “Chang ta nén canh giac
khi 4m thanh ctia mot giong no6i hay moét tach ca phé
bén ban be bi thay thé bang nhiing nut thich trén mot
bai dang trén mang x4 hoi.”

Quan diém cho ring cac hoat dong tuong tic ngoai doi
thuc c6 gia tri hon so vdi cac hoat dong tuong tac trong
khong gian truc tuyén thuc ra khong co gi d4ng ngac
nhién. Bo ndo cua chang ta da tién hoa trong giai doan
khi kénh giao tiép duy nhdt 14 phi truc tuyén va tric tiép.
Nhu d4 lap luén 6 cac phan trudce trong chuong nay, cac
hoat dong tuong tac ngoai doi thuc 1a mot nguodn di liéu
vo cung phong phu vi ching doi hoi ndo bo cta ching
ta phai xd ly nhiing khoi lugng thong tin 16n vé nhiéu
d4u hiéu rét vi t€ nhu ngon ngi co thé, biéu hién trén
nét mat, va am diéu caa giong noéi. Hinh thic giao tiép
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trén dai thong thap véi su ho trg cia nhiéu cong cu giao
tiép s6 c6 thé mo phong dugce sy két néi doi thuc nay,
song n6 vin khong tan dung duge hau hét cac mang ludi
than kinh xt 1y cdc tinh huéng x4 hoi vén c6 hiéu suat
cao trong ndo by cta ching ta — va diéu nay khién cac
cong cu trén kho co thé thoa méan duge dac tinh khao
khat hoa nhap v6i doi sOng xa hoi cua con ngudi. Do 1a
1y do vi sao gi4 tri ma mot 16i binh luan trén Facebook
hay mot nat thich trén Instagram mang lai — du tét ca
déu rat thuc — 1a rat nhé so v6i gia tri tao ra tit mot cudc
trao d6i hay mot hoat dong chung ngoai doi thuec.

Chung ta van chua tim duge di liéu du tin cay dé
ly giai vi sao con ngudi lai sén sang danh d6i hoat dong
giao ti€p ngoai doi thuc 14y hoat dong giao tiép trong
khong gian truc tuyén khi ho ¢6 trong tay cic cong cu
giao ti€p s6, nhung hoan toan co thé dit ra nhiing gia
thiét tuong d6i thuyét phuc dya trén kinh nghiém chung
cua nhiéu ngudi. Mot nguyén nhan da ré rang 1a tuong
tac tryc tuyén vita dé dang hon lai vita nhanh hon so v6i
céc cudc trao d6i theo 1€ 16i cit. Vé ban chit, con nguoi
thudng nga theo nhiing hoat déng doi hoi it siic luc hon
trong ngédn han, ngay cé khi diéu d6 mang lai nhiéu tac
hai hon trong dai han — vi vay rét cudc chung ta lua
chon cach gui tin nhdn cho nguoi than thay vi nhéc dién
thoai 1én goi cho ho, hodc muén nhéin nut thich trén bic
anh chup dta con méi chao d6i ma mot ngudi ban viia
ding tai trén mang x4 hoi thay vi dich than dén gé ctia
nha ban dé hoi tham.
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Mot hé qua vi t€ hon 1a cdc cong cu giao tiép s6
c6 thé huay hoai cac hoat dong giao tiép ngoai doi thuc
con sét lai trong cude séng cua ban. Do ban ning két
ndi nguyén thiy ctua ching ta hoat dong rat manh me,
nén kho co thé cudng lai thoi thic mé dién thoai ra khi
ching ta van dang gitia chiing cau chuyén v6i mot nguoi
ban hay dang tim cung con, qua d6 lam giam di chat
lugng cua hoat dong tuong tac phong phi dang hién
dién ngay truéc mat chung ta. Ndo bo khong thé dé
dang phén biét duge tAm quan trong cua nguoi dang
xudt hién trong phong ciing ching ta va ngudi vita moi
gui cho chiing ta mot tin nhén.

Cudi cung, nhu d4 trinh bay ky 6 phan d4u tién cia
cuén sich nay, nhiéu cong cu ky thuat s6 dugc thiét ké
dé kiém sodt va thao tung ban ning x4 hoi cua chiing
ta nhdm tao ra stic h4p d4n gy nghién. Khi ban danh
hang gio moi ngay dé lién tuc luét tay trén man hinh
dién thoai va nhdp chugt, thi thdi gian con lai cho nhiing
hoat dong tuong tac c6 tiét tdu cham hon sé bi cat xén
di rat nhiéu. Va béi vi viéc st dung cac cong cu sé qué
nhiéu nhu thé nay tao ra mot 16p vé boc gia mao vé su
hoa dong vé6i x4 hoi, nén no c6 thé khién ban tudng ring
minh dang vun boi t6t cho cdc méi quan hé ctia minh,
nén khong can phai lam gi thém nia.

Xin luu y, nhiing gi toi vita trinh bay khong bao
quat day du tit ca nhitng méi nguy hai tiém tang cia
céc cong cu giao ti€p s6. Cac nha phé binh ciing chi ra
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ring mang x4 hoi c6 kha ning khién chiing ta cam théy
minh bj tdy chay hoic thap kém hon so v6i ban bé cung
trang lda, ngoai ra n6 con goi 1én nhiing su bat binh,
khoi day nhiing ban nang bo toc tdi té nhét trong chiing
ta, va tham chi c6 thé 1am suy thoai ban thén tién trinh
dan chu. Tuy vay, 6 phan cudi ctia chuong nay, t6i mudn
bé qua phin ban luan vé nhiing bénh ly tiém 4n ctia thé
gi6i mang x4 hoi va tiép tuc tap trung vao méi quan hé
c6 téng bing 6 gitia cac hoat dong tuong tac truc tuyén
va phi tric tuyén. Toi tin rang day 1a vin dé co ban nhat
trong s nhiing vdn dé nay sinh trong ky nguyén giao
tiép s6, ddng thoi 1a cai bay chu dao ma ngudi theo chu
nghia t4i gian phai ndm ré6 néu mudn vugt qua bai min
d4ay nhiing thi hay ho vit vanh ctia cdc cong cu s6 mdi.

LAY LAI CUOC TRAO DOI DA MAT

T6i thoi diém nay, ching ta vin dya vao nhiing thuat
ngit rudm ra dé phan biét nhiing hoat dong tuong tac
thuc hién qua cac giao dién tin nhdn va man hinh dién
thoai di dong véi nhiing hoat dong giao tiép truyén
thong ma loai nguoi d4 trd nén khao khat thong qua
qud trinh tién hoa. Nhung tit phan nay tré di, toi muén
muon mot s6 cach dung tu hitu ich ctia Sherry Turkle,
mot nha nghién citu hang dau vé trai nghiém cong nghé
dén tit Vién Cong nghé Massachusetts. Trong cudn sich
Reclaiming Conversation (tam dich: Ldy lai cudc trd
chuyén da mat) xudt ban nam 2015, Turkle da vach ra
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1an ranh gidi gitta su két noi, ti dung cia ba dé chi cac
hoat dong tuong tac trén bang thong thap dinh hinh
nén doi song xa hoi cia chung ta trong khong gian truc
tuyén, va cudc tro chuyén, hoat dong giao tiép trén bang
thong cao v6i ham lugng dit liéu déi dao va phong pha
hon dinh hinh nén nhitng tuong tic gitta con ngudi véi
con nguoi trong thé gidi thuc. Turkle nhat tri véi tién
dé cua chung ta rang hoat dong tro chuyén va trao ddi
dong vai tro thiét yéu trong cudc séng con ngudi:

Tro chuyén truc tiép v6i nhau 1a hanh vi con nguoi
nhdt — va nhan van nhat - ma chung ta lam. Chang
ta hoc cach ling nghe bang cach tap trung hoan toan
vao nguoi d6i dién minh. P6 chinh 1a khi ching
ta boi d4p cho minh long tric 4n. D6 chinh 1a khi
chung ta tan huéng duge niém vui suéng khi nhitng
161 minh néi ra dude nghe, duge hiéu.

Trong cudn sach cua minh, Turkle cing gi6i thiéu
nhiing truong hgp nghién citu dién hinh lién quan dén
nhén hoc, qua d6 nhan manh dén tinh trang chay trén
khoi nhiing cudc tro chuyén giong nhu hién tugng ma
cac nghién citu dinh lugng duge nhic dén ¢ phan trude
cia chuong nay, va voi nhitng truong hop dién hinh do,
ba da mo ta mot cach dé hiéu hon tinh trang chat lugng
cudc song giam di khi nhiing cudc tro chuyén va trao
d6i tryc tiép bi thay thé bang su két ndi.

Chang han, Turkle ké vé chuyén céc hoc sinh phé
thong thiéu long tric 4n, vi cac em thiéu kinh nghiém
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doc nhiing tin hiéu trén guong mat cta nguoi doi dién
thong qua nhiing cudc tro chuyén, va chuyén mot dong
nghiép 34 tudi cia ba béng mot ngay nhan ra rang cc
hoat dong tuong tac cia co trong khong gian truc tuyén
déu c6 chung mot dac diém hut can sinh luc 1a chung
mang tinh dién kich rat nhiéu, t6i mtec ldn ranh giita
cam xuc that va cam xtc dién bi x6a md. Khi quan sat
noi lam viéc, Turkle th4y c6 nhiing nhan vién tré tudi
chi thich st dung email vi hinh dung vé mot cudc trao
dé6i khong duoc 1én ké hoach sén khién ho hoang sg,
va nhiing cing thing khong dang c6 trong vin phong
nay sinh chi vi hoat dong giao ti€p chuyén tu hinh thuc
nhiing cugc tro chuyén véi nhiéu sic thai da dang sang
hinh thiic cua nhiing sy két néi mo ho.

Trong mot 14n xudt hién trong chuong trinh tro
chuyén dém khuya The Colbert Report, ngudi dan
chuong trinh Stephen Colbert da dat ra cho Turkle mét
cau hoi sau sic, danh dtng vao trong tam lap luan cia
ba: “Chang phai tit ca nhiing dong tweet ngén ngui do,
nhiing doan két néi truc tuyén nhoé bé do, rét cudc cong
lai thanh mot cudc trao déi thuc thu va phong phu, vién
man hay sao?” Turkle d tra 16i hét stic r6 rang: Khoéng,
khong c6 chuyén dé duge. Roi ba giai thich: “Nhiing
cudc tro chuyén va trao doi truc tiép dién tién voi-toc
do6 cham rai. Chung day nguoi ta su kién nhan. Chung
ta phai dé y dén giong noi va nhiing sic thai biéu cam
khac nhau.” Mat khéc: “Khi giao tiép trén cac thiét bi
ky thuat s6, chting ta hoc dugce nhiing thoi quen khac.”
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V6n 1a mot ngudi theo chu nghia t6i gian s6, Turkle
tiép can cac van dé nay ti thai do cia mot ngudi mudn
st dung cac cong cu giao ti€p s6 theo cach thong théi
hon, cht khong mudn tranh st dung ching hoan toan.
“Quan diém ctia t6i khong phaila chéng d6i cong nghé,”
ba viét. “Ma 1a ung ho nhiing cudc tro chuyén.” Ba ty tin
rang chung ta c6 thé thuc hién nhiing sy thay déi can
thiét @ 14y lai nhiing cudc tro chuyén ma ching ta can
dé c6 mot cudc séng vién mén tron diy; ba Iuu ¥ ring
tuy tinh hinh hién tai kha nghiém trong, nhung ba van
lac quan cho rdng mot khi ching ta @& nhan ra duge
nhiing van dé tai hai khi thay thé cuoc troé chuyén bing
sut két ndi, thi chung ta sé c6 thé suy nghi lai vé nhiing
théi quen cia minh.

Toi cing ¢6 chung sy lac quan v6i Turkle rdng c6
mot giai phéap theo phuong an t6i gian cho van dé nay,
nhung t6i khong lac quan duge nhu ba vé mtic @ nd luc
can phai bé ra dé thuc thi giai phap nay. O phan cudi
cuon sach cta minh, Turkle dua ra nhiéu 15i khuyén,
chu yéu tap trung xoay quanh y tuéng tao thém nhiéu
khong gian trong cudc séng cia ban dé c6 chd cho nhiing
cudc tro chuyén va trao déi ¢é chit ligng. Muc dich cta
nhiing 16i khuyén nay la dang, nhung tinh hiéu qua cua
chiing van con nhiéu chd dang ngo. Nhu t6i da trinh bay
6 phan trudc trong chuong nay, cdc cong cu giao tiép s6,
néu bi stt dung mat cach vo thic, sé thuc hién mot cude
danh d6i gitta cudc tro chuyén véi sy két néi. Néu trude
tién ban khong cai t6 mdi quan hé cta minh véi cac
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cong cu nhu mang x4 héi va tin nhdn vin ban, thi cac
nd luc nhdi nhét thém nhiéu cudc tro chuyén va trao d6i
vao cudc sOng cia ban rdt co thé sé that bai. Moi chuyén
khong thé chi don gian 1a van duy tri cudc séng s6 bdy
1au nay cong thém thoi gian nhiéu hon niia cho c4c cudc
tro chuyén chéan thuc — sy dich chuyén trong hanh vi 6
day can phai dién ra ¢ tang sau va co ban hon niia.

Dé theo dudi chu nghia t6i gian s6 thanh cong, ban
phai gidi quyét van dé tai can bang gitia cudc tro chuyén
va su két noi theo hudng c6 y nghia d6i voi chinh ban
than ban. Tuy nhién, dé huéng suy nghi ctia ban theo
dinh huéng nay, trong céc trang tiép theo toi sé trinh
bay mot giai phdp c6 phan triet @€ — c6 thé coi 1a mot
triét 1y cho hoat dong giao du va hoa nhap véi xa hoi
trong ky nguyén s6 — ma ca nhan toi thay kha thuyét
phuc va hdp déan. Toi dat cho triét Iy nay mot cai tén
kh4 kiéu céch 1a giao tiép ldy trao doi lam trong tam.
Néu thdy can, ban c6 thé diéu chinh giam nhe nhiing
goi y nay dé phu hop véi thuc t€ doi séng xa hoi dac thu
ctia riéng ban, hodc tu chéi chung hoan toan — nhung
ban khong thé tréanh né viéc phai suy nghi vé nhiing giai
phap cho céac van dé hét siic nghiém trong nay.

B OB =B

Nhiéu ngudi coi cudc tro chuyén va su két néi 1a hai
chién luge khac nhau nhim thyc hién cing mot muc
dich 1a duy tri doi song xa hoi cho ho. Theo 16i nhin
nhén nay, ho tin ring c6 nhiéu cach khac nhau dé cham
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séc cho nhiing méi quan hé quan trong trong cudc song,
va trong ky nguyén hién dai ngay nay, ban nén si dung
tdt ca cc cong cu c6 san — tit hinh thic tro chuyén truc
tiép truyén théng cho dén hanh dong nhin vao biéu
tuong hinh tréi tim ¢ bai d4ng trén Instagram cua mot
ngudi ban.

Triét ly giao ti€p 14y trao d6i lam trong tam gitt mot
lap trudng cling rén hon, theo d6 cho rang xét ¢ goc do
nao do, trao déi va tro chuyén la hinh thic tuong tac
duy nhit c6 y nghia &€ duy tri mot méi quan hé. Cude
trao d6i nay c6 thé dién ra dudi hinh thitc mot cude gip
tryc tiép, hodc mot phién tro chuyén qua video, hodc
mot cude dién thoai — mién 14 n6 dap ung cac tiéu chi
cia Sherry Turkle lién quan dén nhiing tin hiéu phong
phu ngoai dai thuc nhu 4m diéu giong noéi hay nhiing cd
chi biéu cam trén nét mit. Tat ca nhiing hinh thic giao
tiép lién quan dén van ban hay khong mang tinh tuong
tac — vé co ban, c6 thé ké dén t4t ca cic hoat dong lién
quan dén mang x4 hoi, email, tin nh&n vin ban, va nhin
tin nhanh — déu khong duge coi 1a trd chuyén ma chi
nén tinh vao nhom két néi don thuan.

Trong triét 1y nay, su két néi duge dua vé vai tro hau
can. Bay gio, hinh thiic tuong tac nay c6 hai muc tiéu:
ho trg thiét 1ap va thu xép cho cuoe tro chuyén, hoic
truyén céc thong tin thiét thuc mot cach hiéu qua (vi du:
thong bao vé dia diém cua mot cudc hop hoic thoi gian
t6 chiic mot su kién sdp t6i). Méi lién két khong con 1a
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su thay thé cho cuoc troé chuyén niia, ma tré thanh yéu
t6 hé tro cho né.

Néu 4p dung triét ly giao tiép 14y trao d6i lam trong
tam, c6 thé ban van duy tri mot s6 tai khoan mang xa
hoi v6i muc dich ho trg cho cong tac hau can, nhung ban
sé khong con théi quen thudng xuyén truy cap vao cac
dich vu nay trong suét ca ngay, nhin nut thich va diang
tai nhitng binh luan ngén, hay ding tai cac dong trang
thai trén trang chti ctia minh réi lién tuc kiém tra xem
nguoi ta phan ting nhu thé nao vé cac dong trang thai
do. V6i tam thé nay, viéc git cdc ung dung nay trong
dién thoai sé khong con nhiéu ¥ nghia nita; khi & trong
dién thoai caa ban, muc tiéu cia chung sé la tim cach
pha hoai cic nd luc thyc hién nhiing tuong tac phong
pht cua ban. Thay vao dd, ching sé c6 mét vi tri hitu ich
hon trong may tinh, noi thinh thoang c6 viéc cu thé can
stt dung dén chiing m6i duge mé ra.

Tuong tu, néu ap dung triét Iy giao tiép 1dy trao
d6i 1am trong tam, c6 thé ban van ti€p tuc si dung cac
dich vu nhén tin vin ban dé don gian héa viéc thu thap
thong tin, hodc dé diéu phoi viée td chiic cac su kién x4
hoi, hodc dé dit ra nhitng cAu hoéi nhanh, nhung ban sé
khong con phai tham gia vao nhiing cudc trao d6i mé,
tiép dién lién tuc qua vin ban trong sudt ca ngay. Hoat
dong giao tiép x4 hoi quan trong 1a hoat dong trao ddi
va tro chuyén thuyc sy, va tin nhin vin ban khong con
du tu cach dé tré thanh giai phép thay thé cho né.
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Xin luu ¥, theo tinh than cua ngudi theo chu nghia
t6i gian chan chinh, triét 1y giao tiép 14y trao doi lam
trong tam khong yéu cau ban phai ti bo hoan toan
nhiing diéu ky diéu ma cac cong cu giao tiép s6 mang
lai. Tréi lai, triét Iy nay nhén ra rang cac cong cu do co
thé gitip tao ra nhiing cai thién quan trong d6i véi doi
song x4 hoi cia ban. Ngoai nhiing lgi thé khac, cac cong
nghé méi nay con gitp don gidn héa qué trinh thu xép
cho céc cudc tro chuyén. Vao mot budi chiéu cudi tuan
ranh rdi, ban c6 thé giti nhanh mot vong tin nhin dé
xem c6 nguoi ban nao cing dang ranh réi dé ra ho di
dao mot chat ciung minh. Tuong ty, mo6t dich vu mang
x4 hoi co thé sé thong bao cho ban biét ring mot nguoi
ban cii sdp t6i thanh phé ban dang song, nho vay ban c6
thé thu xé€p maot cuoc hen 4n t6i véi ngudi ban do.

Nhiing sang kién d6i méi sang tao trong cong nghé
giao tiép s6 ciing mang lai nhiing cach thic hiéu qua
v6i chi phi thap nham d4y lui rao can vé khoang cach
khi tim ki€m cac cudc tro chuyén. Khi em géi téi song 6
Nhat Ban, ching t6i thudng xuyén tro chuyén qua tng
dung FaceTime, va sau d6 co6 thé ngiu hting quyét dinh
goi dién cho nhau, hét nhu khi ban quyét dinh bat ngo
ghé vao tham mot nguoi ho hang ¢ dudi phd. Tai bat ky
giai doan nao khac trong lich st loai ngusi, kha nang
nay déu co thé duge coi la ky diéu. N6i mot cach ngan
gon, triét Iy nay hoan toan khong chong lai cong nghé
— voi diéu kién céc cong cu cong nghé duge st dung dé



Cal Newport 229

cai thién doi s6ng x4 hoi cia ban trong thé gidi thuc chi
khong nhim pha hoai no.

Tuy vay, cing xin néi ro ring triét ly giao tiép ldy
trao d6i 1am trong tAm doi héi 6 ban mot vai sy hy sinh.
Néu quyét dinh thuc hién triét 1y nay, gdn nhu chic
chdn 12 ban sé phai giam b6t s6 ngudi c6 mdi quan hé
tich cuc v6i ban. Nhiing cudc tro chuyén thuce sy doi héi
thoi gian, va dé duy tri tiéu chudn nay, téng s6 nguoi
ma ban tiép xuc chic chén sé it hon rit nhiéu so v6i
téng s6 nguoi ma ban co6 thé theo doi, chia sé bai viét
cua ho, nhén nut “thich”, va thi thoang dé lai 16i binh
luan nao d6 trén mang xa hoi. Khi ban khong con tinh
nhiing hoat dong trén mang xa hoi 1a nhiing tuong tac
O y nghia, thi ban d4u ban sé c6 cam giic ring mang
luéi ban be ctia minh nhu bi thu hep lai.

Tuy nhién, cam gidc thu hep nay chi 12 san phdm
cua tri tudng tugng ma thoi. Nhu toi da lap luan trong
sudt chuong nay, trao d6i va trdé chuyén 1a nhiing hoat
dong tich cuc; @6 1a thit ma con ngudi ching ta luén
khao khat va n6 mang dén cho ching ta cam thic vé
cong dong va sy hoa nhap — nhiing yéu t6 cin thiét dé
chung ta c6 thé phat trién. Ngugc lai, su két néi tuy co
stic hdp dan 16n vao thoi diém hién tai trudc mét nhung
chi ¢6 thé cung cip rat it nhiing diéu ma ching ta can.

Vao nhiing ngay dau khi moi trién khai 16i tu duy vé
giao tiép lay trao d6i lam trong tam, c6 thé ban sé nhé
dén tdm 4o choang bao vé cua diéu ma Stephen Colbert
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goi 1a “nhiing giot két ndi nho trong khong gian truc
tuyén”, va nhitng méi lién két yéu 6t dot nhién mat di
¢6 thé khién ban khong khoi ¢6 nhiing luc cam thay co
don. Nhung khi ban danh d6i ngay cang nhiéu thdi gian
danh cho cac hoat dong két ndi trén 14y nhiing khoang
thoi gian tro chuyén y nghia, thi sy phong phu trong
nhiing cuoc ti€p xtc ngoai doi thyc nay sé 16n hon nhiéu
so véi nhiing gi ban bé lai sau lung. Trong cudn sich
cua minh, Sherry Turkle ké vé mot nghién cttu qua do
cac nha nghién ctiu phat hién ra rdng chi can nam ngay
cidm trai khong c6 su hién dién ctia dién thoai di dong
hay internet 1a du lam gia ting dang ké tAm trang va
cai thién cam thic vé su két ndi cua nhiing nguoi tham
gia. Chi cAn mot vai chuyén di dao v6i moét ngudi ban,
hay vai cudc dién thoai tdm tinh, ban sé bat dau théc
miéc vi sao trudce day minh lai c6 thé sdn sang khudce tu
nguoi dang ngoi d6i dién trudc mat minh dé cim cui
nhin vao chiéc dién thoai va viét mot dong binh luan
cho bic anh ma mét ngudi ban cia mét ngudi than caa
ban méi dang tai trén Instagram.

B B @

Du ban ¢6 déng tinh hay khong véi triét 1y giao tiép 14y
trao d6i lam trong tam ma toi dé xuét, toi van hy vong
rang ban sé chdp nhan tién dé ctia n6: méi quan hé
gitta d4c tinh hoa dong x4 hoi siau sic cua chung ta véi
cac cong cu giao ti€p s6 nhu hién nay 14 sai 1Am va néu
khong duge quan 1y mot cach cin than, né c6 thé mang
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lai nhing vin dé nghiém trong trong cudc so6ng cla
chung ta. Ban khong thé ky vong rang mot Gng dung
nao do dugce 4p u y tudng trong mot can phong ky tic xa
6 mot truong dai hoc nao do, hay bén ban danh béng &
mot vuon uom khdéi nghiép 6 Thung ling Silicon lai ¢
thé thay thé dugce cho nhiing hoat dong tuong tac phong
phii ma ching ta da thich nghi dan trén chang duong
tién hoa kéo dai sudt hang nghin nam. R4t don gian,
dic tinh hoa déng xa hoi cia chang ta 1a vo cling phiic
tap, khong thé ph6 mic hét cho mot mang xa hoi hay
rat gon xuéng thanh nhiing tin nhin nhanh va nhiing
biéu tugng cam xuc.

T4t ca nhiing nguoi theo chu nghia t6i gidn s6 déu
phai d6i mat véi thuc t€ nay va dva trén nhan thiic nay
dé quan Iy méi quan hé cua minh véi cac cong cu giao
ti€p s6. Toi ung ho viéc ap dung triét ly giao tiép 14y
trao d6i lam trong tam dé phuc vu cho muc dich nay,
vi t0i s¢ rang moi nd luc duy tri phuong thic giao tiép
hai tAng — két hgp gitia giao tiép bang cong nghé s6 véi
cac hoat dong tro chuyén ngoai doi thuc truyén théng —
cudi cung déu di toi that bai. N6i nhu vay nghia 1a nguoi
khéc c6 thé c6 nhiing bién phap hiéu qua hon t6i @€ duy
tri su can bang lanh manh gitia hai phuong thtc tuong
téc trén, vi vay toi sé khong c6 dua ra nhiing gido diéu
vé van dé nay. Piém mau chét 6 day 1a y dinh dang sau
quyét dinh ctia ban, cht khong nhét thiét phai 1a nhiing
chi tiét trong quyét dinh do.
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Dé& ho tro cho 16i séng t6i gian nay, chuong nay sé
khép lai v6i mot danh sach céc cdch lam hiéu qua nhim
gitp ban 14y lai nhiing cuoc tro chuyén da mat. Va nhu
thuong 1¢, t6i van dua ra mot 101 luu ¥ ma toi van st
dung thuong xuyén: Nhiing goi y nay khong phai 1a
toan dién va cing khong mang tinh bat budc. Thay vao
do, chung giup ban hiéu rang c6 nhiing loai hinh quyét
dinh nao ma ban c6 thé dua ra dé trg vé véi cac hoat
dong giao ti€p truyén théng ma con nguoi ching ta van
luén mong mai.

CACH LAM 1: DPUNG NHAN NUT“THiCH”

Nguge lai v6i suy nghi ctia nhiéu nguoi, Facebook
khong sang tao ra nat “Thich”. Cong lao nay thuoc vé
mot dich vu mang x4 hdi da bi chim vao quén lang ti
lau: FriendFeed, ho gigi thiéu tinh ning nay vao thang
Mudi ndm 2007. Nhung khi Facebook, mang x4 hoi c6
mtc do phé bién hon hin, ra mét biéu tugng ngén tay
cdi gio 1én vao 16 thang sau d6, quy dao ctia mang x4 hoi
da thay d6i vinh vién.

Theo noi dung ban thong bao dau tién vé sy xudt
hién cta tinh nang nay, do quan ly phu trach truyén
thong Kathy Chan cia Facebook diang tai vao mua dong
niam 2009, dong co dang sau y tuéng d6i méi nay kha
khiém tén. Nhu Chan giai thich, nhiéu bai ding trén
Facebook thu hat duge mot s lugng 16n cac 16i binh
luén nhung néi dung binh lu4n hau nhu déu giéng nhau,
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ching han: “Tuyét!” hay “Toi rat thich!” Nut “Thich”
dugc gi6i thiéu 1a mot cach thiic don gidn hon gitap ban
bay t6 su tan thanh noéi chung cia ban ddi voi mot bai
dang, nhu vay sé tiét kiém dugc thoi gian, dong thoi cac
binh luan sé duge danh cho nhiing y kién tha vi hon.
Nhu t6i d4 trinh bay 6 phan dau ctia cudén sach nay,
ti xudt phat diém ban dau khiém t6n nhu vay, tinh
nang “Thich” da van dong bién hoa tré thanh nén tang
dé Facebook x4y dung lai ban than, ti vi tri mot dich
vu gidi tri tha vi dé moi nguoi thi thoang truy cap vao
tré thanh mot chiéc mdy danh bac trong khong gian sé,
tiing bu6e nam gitt thé kiém soat dsi voi thoi gian va
su chua ¥ cia nguoi dung. Nut ndy mang dén mot luu
lugng mai doi dao nhiing ddu hiéu cho thédy su tan dong
cua x4 hoi d6i véi noi dung ma ban dang tai lén, ti d6
tao ra mot su thoi thiic hdp dan dén kho c6 thé cuéng
lai khién ban phai lién tuc kiém tra tai khoan mang x4
hoi cia minh sau méi lan ding bai. N6 ciing cung cip
cho Facebook ngudn dii liéu chi tiét hon nhiéu vé cac
sé thich cda ban, gitup cac thuét todn may hoc cta ho
¢6 thé nghién ctiu cic hoat dong cua ban roi chuyén
thanh cic s6 liéu théng ke, sau d6 khai thac khéi di
liéu ngdn ngodn nay dé mang dén nhiing noi dung quang
cao phu hgp cho riéng ban va nhiing néi dung khac co6
stic hdp dan voi ban hon. Khong c6 gi ddng ngac nhién
khi gn nhu tit ca cidc mang x4 hoi 16n khac déu nhanh
chéng bat chudce sang kién cia FriendFeed va theo sau
14 cd dau cua Facebook dé cung b sung céc tinh ning
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thé hién su tan dong cua ngudi dung thong qua mét ct
nhép chuot.

Tuy nhién, trong bdi canh ctia chuong nay, tdi khong
muén tap trung vao nhiing 1¢i ich ma nat “Thich” mang
lai cho c4c cong ty cung cip dich vu mang x4 hoi. Thay
vao do, t6i mudn tip trung vao maéi nguy hai ma né tao
ra d6i véi nhu cAu vé nhiing hoat dong trd chuyén thuc
su cta con nguoi. Xét trong khuon khé nghiém ngit
cia cac dinh nghia vé 1y thuyét thong tin, thi hanh vi
nhan nat “Thich” 13 hinh thic giao tiép nhoé nhat chia
it thong tin nhat; n6 chi cung cdp mot lugng thong tin
t61 thiéu vé trang thai cia nguoi gui (tic nguoi nhan vao
biéu tugng nat “Thich” trén mot bai dang) doi voi nguoi
nhéan (nguosi diang tai bai viét).

O cac phan trudc, t6i da néu ra rit nhiéu cong trinh
nghién ctu cung chi dén mot két luan rang néo b con
ngudi da tién hoa @é co thé xit Iy dong thac thong tin
dugc tao ra tu cic hoat dong tuong tac truc tiép trong
thé gi6i thyc. Nhu vay, viéc thay thé dong thac thong
tin doi dao va phong phu nay bing mot lugng thong tin
t0i thiéu chinh 1a sy si nhuc 6 c4p d6 cao nhat dsi véi
c6 mdy xu ly céc tuong tac x4 hoi cia con ngudi. Pem
chuyén nay vi v6i chuyén 1ai mot chiéc Ferrari dudi
ngudng téc do cho phép ciia né co 1& vin chua néu bat
dugc hién trang; hinh anh so sanh dtng hon 6 day 1a 14i
mot chiée Ferrari ddng sau mot con la.

2 ¥ B
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Xuét phat tii nhiing quan sat trén, cdch 1am ma toi dang
dé xudt 6 day nhim goi ¥ ring ban héy thay d6i cach
nhin nhan ctia minh vé nhiing su tin ddng thé hién qua
mot ¢ nhdp chuot von dang hién dién nhan nhan khap
cac mang x4 hoi hién nay. Thay vi coi nhiing ca nhép
chuot dé& dang nay 1la mot cach tha vi @é khich 1& mot
ngudi ban, hay nhin ching nhu mét thi thuée doc dang
nham nhe hity hoai nhitng c6 ging ctia ban dé vun dap
mot ddi s6ng x4 hoi co y nghia. N6i mot cach don gian,
ban hay ngiing st dung chung. Ding bao gid nhén vao
nat “Thich” nia. Dling bao gis. Ngoai ra, hdy ngiing ca
théi quen viét binh luan & cac bai diang trén mang x4
hoi. Diing c6 “Tuyét qua!” hay “Ngau thé!” nita. Hay gid
im lang.

So di toi dé xuat mot lap trudng ciing rdn nhu vay
trude nhitng hoat dong tuong tac tuéng chiing nhu vo
thudng vo phat nay vi chiing day cho dau 6c ban tin
ring sy két néi 1a mot phuong 4n thay thé hop 1y cho
cugc trao d6i. Tien @€ déing sau triét Iy giao tiép 14y trao
d6i lam trong tAm cta t6i 1a khi ban da ch&p nhan ring
su danh d6i 6 day 1a ngang bang gia tri v6i nhau, thi bat
ké y dinh ctia ban c6 t6t dep dén dau, vai tro cua cac
hoat dong tuong tac gia tri thdp chic chan sé mé rong
cho dén khi n6 d4y lui nhiing hoat dong giao tiép xa
hoi ¢6 gié tri cao. Néu loai b6 nhiing hoat dong tuong
tac nhé nhat nay mot cach dot ngot, nghia 1a ban dang
giti dén cho ndo minh mot thong diép ré rang: nhing
cuoe tro chuyén va trao d6i 1a quan trong — diing dé bi
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phan tam khéi thuc t€ ndy bdi nhiing thi hao nhoang
ré tién trén man hinh. Nhu t6i d4 néi trude, c6 thé ban
cho rdang minh du kha nang @€ can bang gita hai loai
hinh tuong tac nay, nhung trén thuc té thi phan 16n moi
nguoi déu khong thé lam duge diéu do.

Mot s6 ngudi so rang viéc dot ngot bé mang xa hoi
nhu vay sé lam nhiing nguoi than quen ctia ho méch
long. Ching han, ¢6 14n khi nghe t6i dé xuét cach lam
nay, mot nguoi chia sé rang c6 s¢g néu khong dé lai 16
binh luan khi mét ngudi ban dang tai biic anh méi
nhdt ctia con minh, thi ¢6 sé bi cho 1a ngudi vo tam.
Tuy nhién, néu tinh ban d6 qua thuc 14 quan trong, vay
hiy dé méi lo ngai nay tré thanh dong luc dé ban manh
dan dau tu thoi gian can thiét dé thu xép mot cudc tro
chuyén thuc thu véi ngusi ban d6. T6i tham mot nguoi
ban méi sinh con chic chin sé mang lai gia tri t6t dep
cho cé hai nguoi hon 1 chi tha mot binh luan “Oi chao,
yéu qua!” trong mot day dai cac binh luin na na nhau
nhu vay.

Ngoai hanh dong thuc t€ trén, néu ban dang tai
thém mot thong bao v6i ban beé ring trong thoi gian sip
tdi ban sé it st dung mang x4 hoi hon, thi khi d6 ban
¢6 thé yén tAm ring minh sé dugc mién nhiém trude
nhiing 16i phan nan ma quyét dinh nay c6 thé mang lai.
Chéng han, nguoi phu nit ma t6i vita 8 cap & trén cudi
cung d4 quyét dinh mang d6 &n t6i cho ngusi ban vita
sinh ctia minh. Hanh dong nay gitp cung c6 méi quan



Cal Newport 237

hé gitia ho, dong thdi gitp ca hai cam thay hanh phuac
hon so v6i hang tram phéan tng va tuong tc nhanh
chong trén mang xa hoi.

Cuéi cung, xin luu y ring viéc tit chéi st dung céac
biéu tuong va tinh nang binh luan trén mang xa hoi dé
tuong tac ciing déng nghia véi viéc mot s6 ngudi chic
chén sé bién mat khoi quy dao xa hoi ctia ban — noi ré
hon, d6 1a nhiing ngudi chi c6 méi quan hé v6i ban qua
mang x4 hoi ma thoi. Toi ¢6 16i kKhuyén nhu thé nay: Hay
dé cho ho di. Quan diém dé cao mot sé lugng 16n nhiing
su két néi x4 hoi mo nhat va yéu 6t thuc ra chi maéi xuét
hién trong khoang mot thap nién tré lai day. Trong su6t
chiéu dai lich st ton tai cia minh, con nguoi da duy tri
dugc doi séng x4 hoi phong phu va diy da ma khong
can dén kha nang gti mot chut thong tin méi thang dén
nhiing nguoi ma chung ta chi quen biét thoang qua khi
con hoc phé thong. Vi vay, cudc song ctia ban sé khong
bi 4nh hudng tiéu cic néu ban quay trd lai véi trang thai
nay. Mot hoc gia nghién ctiu va giang day vé mang xa
hoi tiing giai thich véi toéi rang: “Téi khong cho ring con
ngudi co thé duy tri méi quan hé véi qua nhiéu nguoi
nhu viy.”

Toém lai, cau hoi rdng c6 nén tiép tuc st dung mang
x4 hoi trén cuong vi mot ngudsi theo chi nghia t6i gian s6
hay khong, va néu c6 thi st dung theo nhiing diéu khoan
va diéu kién nao, 1a vo ciing phiic tap va phu thuoc vao
nhiéu yéu t6 khac nhau. Nhung bat ké quyét dinh cudi
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clng ctia ban ra sao, thi vi chit lugng doi s6ng x4 hoi
cda chinh ban, t6i khuyén ban nén 4p dung mot nguyén
tic co ban ring ban sé khong con coi mang x4 hoi 1a mot
cong cu dé duy tri nhiing méi quan hé chdt lugng thap
nita. N6i mot cach don gian, ding nhan nut phan héi va
diing binh luan trén mang x4 hoi. Sy nghiém khic nay
sé tao ra mot su thay déi triét dé theo chiéu huéng tich
cuc d6i véi cach duy tri doi song xa hoi ctia ban.

CACH LAM: PIEU CHiNH THOI QUEN
SU DUNG CONG CU NHANTIN

Mot rao can 16n gay kho dé cho ban khi muén chuyén
doi séng x4 hoi cia minh ti trang thai thién vé su két
noi sang nhiing cudc trao ddi chinh la théi quen giao
ti€p qua tin nhin, mot hinh thic giao tiép hién d4 can
thiép ca vao dinh nghia vé tinh ban; tin nhin co6 thé
dugce truyén di thong qua tinh niang nhdn tin nhanh
SMS, iMessage, Facebook Messenger, hay WhatsApp.
Sherry Turkle, nguoi da va dang nghién ctu théi quen
st dung dién thoai ngay tu thoi diém bét ddu cta ky
nguyén dién thoai di dong, mo ta thuc t€ nay nhu sau:

bién thoai di dong da tdc dong va tré thanh mot
phan trong cam thiic sai 14m ctia ching ta vé nghia
vu trong tinh ban... Mot ngudi ban nghia 13 lac nao
clng phai trong tinh trang “goi 14 ¢6” — nghia 1a ban
phin dinh chit YAy chiée dién thoai caa minh,
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luon luon sén sang tAm thé nghe ban tam sy, luon
luon xuat hién trong khong gian tryc tuyén.

O cach 1am trude, t6i dé xudt ban ngling tuong tac
v6i ban bé thong qua nhitng nut “Thich” va tinh nédng
binh luan trén mang xa hoi. Goi y nay c6 thé khién mot
vai ngudi sing s6t lac dau, nhung néu ban thong bdo
trude vé quyét dinh ctia minh, cong véi quyét tam thay
d6i nhitng ¢t nhap chudt gia tri thdp d6 bang céc cude
trao ddi gia tri cao hon, thi sy thay d6i nay van sé duge
ch4p nhan. Tuy nhién, d6i v6i nhiéu nguoi, viéc ti bo
thé gigi tin nhén van ban c6 1é sé giy ra nhiéu x4o tron
hon nhiéu. Tinh ban khong doi héi nhiing lugt “thich”
trén Facebook, nhung néu ban dang ¢ dudi mot ngudng
d6 tudi nhat dinh nao do, thi duong nhu tinh ban doi
héi viéc nhén tin. Tranh né nghia vu “truc chién qua
dién thoai” theo cach nay sé bi coi nhu mét su rdi bo
hang ngt — mot van dé hét stic nghiém trong.

Thuc trang nay dit ra mot tinh thé khoé xit. O phan
trudc ciia chuong nay, toi da 1ap luan ring tin nhan vin
ban khong du miic @ phong pht dé théa méan khao
khat ctia bo ndo d6i v6i nhiing hoat dong tro chuyén va
trao ddi thuc thu. Tuy vay, cang nhén tin, ban cang cho
rang nhiing cudc trao ddi thuc thu 1a khong can thiét, va
éo le thay, dén khi ban ¢ vao mot tinh hudng tuong tac
truc tiép trong doi thuc, thi diéu thoi thic budc ban phai
lién tuc kiém tra nhiing hoat &ong tuong tac khac dang
dién ra trong dién thoai ciia minh sé pha hoai gia tri ma
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ban dang c6 dugc ngay trude mat. Nhu vay, 6 day ching
ta dang phai d6i mit v6i mot cong nghé can thiét trong
doi s6ng x4 hoi nhung dong thoi lai 1am giam di gi4 tri
ma ban rat ra dugce tii n6. Von 1a nguoi rat nhay bén vé
nhiing su cing thing nhu thé nay, t6i mudn dé xuit mot

X9

st thoa thuan wiia ton trong nghia vu “truc chién” cua
ban lai vita d4p ting khao khat ban nang trong méi con
nguoi vé cudc tro chuyén ding nghia: t6i gian tin nhin.

W os B

Cach lam nay yéu ciu ban cai dit dién thoai 6 ché do
mic dinh Do Not Disturb (khong lam phién). Ching
han, trén ca iPhone va céac bi st dung hé diéu hanh
Android, ché do nay sé tit tinh niang thong bao khi c6
tin nhén gui dén. Néu s¢ co truong hop khén cap, ban c6
thé dé dang diéu chinh phan cai dit dé chdp nhan thong
béo tit nhiing cudc goi hodc tin nhin cia maot vai dau s6
(vi du, tit vg/chdng, trudng hoc cua con...). Ban ciing c6
thé 1én lich trinh dé dién thoai tu d6ng chuyén sang ché
do nay trong nhiing khoang thoi gian dinh truée.

Khi ban dé dien thoai 6 ché @ nay, cdc tin nhdn van
ban trd nén giéng v6i email: Néu mudn xem cé ai gtii tin
nhén cho minh hay khéng, ban phai bat dién thoai 1én
va mo6 tng dung tin nhin ra. Bay gio ban c6 thé lén lich
trinh cu thé cho hoat dong nh4n tin — ban sé co6 nhiing
phién duyét tin nhan trong d6 ban luét qua mat loat cac
tin nhan chua doc ké tii 14n kiém tra trude, gtii nhiing
tin nhdn phan héi khi cin, va tham chi 13 thuc hién mot
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vai cuoc trao déi qua lai chép nhodng bang tin nhin
rdi c4o 161, noi ring ban c6 viéc phai di roi tiép tuc bat
ché @6 Do Not Disturb va tiép tuc cac hoat dong khac
trong ngay.

C6 hai d@ong luc 16n @é ban ap dung cach lam nay.
Dong luc thii nhat, n6 khién ban tap trung hon vao hién
tai khi ban dang khong nhén tin. Khi ban khong con coi
nhiing tuong tdc qua tin nhin 1a mot cudc tro chuyén
kéo dai lién tuc phai thuong xuyén dé mit t6i, ban sé
cam thay dé dang hon khi dén sy tap trung vao hoat
dong dang dién ra trudc méat minh. Diéu nay sé lam gia
tang gia tri ma ban nhan dugc ti nhiing hoat dong tuong
tac ngoai doi thuc. N6 ciing ¢6 thé c6 tac dung giam bét
su lo 4u, vi thuc ra ndo bg cia chiing ta khong phan ting
tot trude nhiing tuong tdc mang tinh gian doan lién tuc
(hay doc chuong trude noi vé tAm quan trong cua su
tinh lang).

bong luc thi hai, né ¢6 thé nang cdp ban chit cac
moi quan hé cia ban. Khi ban bé va ngusi than co thé
dé dang lién hé va thuc hién nhiing cudc trao déi ma
thuc chat chi 1 nhiing su két néi hai hot qua tin nhin
vao bat ky thoi diém nao, thi ho sé d& sinh 1ong tu phu
vé m6i quan hé v6i ban. Nhiing hoat dong tuong tac nay
mang lai vé boc ctia mot sy lién két gdn bo va gan gii
(du rang trén thuc t€, con lau ching méi dat duge tieu
chuén nay), khién ban khong c6 dong lyc dau tu them
thoi gian cho nhitng hoat dong gan két c6 y nghia hon.
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Ngugc lai, néu ban chi thinh thoiang méi kiém tra
tin nh4n, thi tinh hinh sé thay d6i. Ho van c6 thé gtii cho
ban nhiing cau hoi va nhan duge phan hoi ctia ban trong
mot khoang thoi gian hop 1y, hoac gii cho ban mot 16i
nhéic va yén tam ring ban sé doc duge nd. Nhung nhiing
su tuong tac dién ra khong ddng bo va chi thuan tay
mang tinh chat hau cin, t chitc nhu thé nay sé khong
con co hoi khodac 16p vé boc ciia mot cudc trao doi thyc
thu nitta. Két qua 13, ca hai ban sé cang c6 thém dong
lic dé 14p @4y khoang tréng nay bang nhiing hoat dong
tuong tac co gi4 tri va chat lugng cao hon, vi néu thiéu di
su d6i thoai qua lai, méi quan hé giita hai nguoi dudng
nhu sé tré nén cing thang.

Noéi cach khéc, viéc han ché kha nang nguoi khac
c6 thé tiép can voi ban qua tin nhin theo mot cach rat
ngude doi nao d6 lai gitp cung c6 moéi quan hé cia ban
du rdng nhiing ngudi ma ban quan tdm khong thé luc
nao ciing dugc ban tra 10i tin nhédn ngay lap tic. Day la
mot diém rat quan trong, vi nhiéu ngudi s¢ rang cac moi
quan hé ctia ho sé bi anh huéng tiéu cuc néu ho ha thap
vai tro cta hinh thitc két néi von rat hai hgt nay. Toi co
thé cam doan v6i ban rang ngugc lai, n6 sé cung c6 bén
chat hon cdc méi quan hé ma ban quan tam nhit. Ban
c6 thé 1a nguoi duy nhat thuc su néi chuyén voi ho mot
cach thuong xuyén, thiét 14p nén mot méi quan hé sau
séc hon, nhiéu sic thai phong pha hon so v6i nhiing
gl ma cac ddu chdm than, cAu cdm thén, va biéu tugng
cam xtc c6 thé mang lai.
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Tuy nhién, viéc rat gon cac hoat dong nhén tin van
c6 thé gay ra rdc réi. Néu moi nguoi da quen véi viée co
thé thu hat sy chd y ctia ban vao bét ky thai diém nao,
khi d6 su ving mat cia ban sé khong khoi khién mot
s6 ngudi cam thdy bat ngo. Nhung nhiing mdi lo ngai
nay rit dé hoa giai. Ban ct thong bao v6i nhiing nguoi
than quen cta minh rang ban chi kiém tra tin nhan vai
1an méi ngdy, nén néu ho c6 gui tin nhén thi c6 thé ban
sé khong thé doc ngay, va néu co viéc gip can dén ban,
tot nhat ho héy goi dién thang cho ban (6 d4y, ban nén
cai dat ché do Do Not Disturb trén dién thoai sao cho
van ch4p nhan thong bao cudc goi dén ctia mot s6 ngudi
quan trong). Thong bao nay sé giup lam diu di moi thic
méc va nghi ngai vé viéc kho tiép can véi ban, déng thoi
giup giai phong ban khéi trach nhiém lién tuc dé mat
dén céc tin nhin gui dén.

Két luan lai, ching ta hiy cing théng nhat véi nhau
¢ mot nhan dinh tuong d6i hién nhién rang tin nhin
van ban 12 mét sang kién tuyét voi mang lai su thuan
tién trong nhiéu khia canh cta cudc s6ng. Cong nghé
nay chi tré thanh mot vdn dé dau dau khi ban coi né 1a
mot phuong an thay thé hop 1y cho cudc trao déi thuc
su. Bing céch cai @it ché &6 Do Not Disturb lam ché do
mdc dinh cho dién thoai, va lap lich trinh kiém tra tin
nhén dinh ky — chit khéng lién tuc tac truc chd tin nhin
nhu thé d6 1a mot cudc tro chuyén kéo dai khong bao
gi6 dut — ban van c6 thé khai thac duge nhiing lgi thé
chinh caa cong nghé nay trong khi tranh dugc nhiing
hiéu ing doc hai cua né.
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CACH LAM: DUY TRi GIG HANH CHiNH
CHO CAC CUOC TRAO PO

Trong suSt hon mét thé ky, chiéc dién thoai d& mang
dén cho chiing ta mot phuong thiic trao d6i chat lugng
cao ¢ khoang cach xa. Thanh tyu dang ké nay da gop
phan lam diu nhtng khao khat hoa nhap véi xa hoi
trong thoi dai hién nay, khi ching ta khong con danh
ca doi s6ng trong nhiing bo toc gin két. Di nhién, van
dé véi dién thoai 1a sy bat tién khi phai thuc hién cudc
goi. Néu khong thé nhin thdy ngudi ma ban dang dinh
bét chuyén, ban sé khong biét liéu viéc minh chu dong
tiép can ho c6 dugce chao don hay khong. Dén gid toi van
nhé nhu in néi lo 14ng héi hop thud nho méi khi nhéde
dién thoai goi sang nha ban, vi toi khong biét nguoi sé
tra 10i 6 dau day bén kia 1a ai trong gia dinh ban, va ho
sé nghi gi vé su duong dot nay cia toi. Do viéc goi dién
c6 khiém khuyét nhu vay, nén c6 1é chung ta khong 14y
lam ngac nhién khi cac cong nghé giao ti€p dé dang hon
xudt hién — tin nhin van ban, email — moi nguoi duong
nhu ho héi bo lai sau lung phuong thic trao d6i da dugc
thoi gian kiém chiting nay dé chay theo nhiitng méi két
noi co6 chat lugng thap hon. (Sherry Turkle goi hiéu ting
nay la “sg dién thoai”.)

That may méan, c6 mot cach 1am don gian giup ban
tranh duoc nhiing su bat tién nay va tao diéu kién dé
ban dé dang c6 duoe nhiing cude trao déi qua dién thoai
phong phu va thudng xuyén hon. Téi hoc duge meo



Cal Newport 245

nay tit mot nha lanh dao trong mot cong ty cong nghé
& Thung liing Silicon; 6ng d4 nghi ra mot chién luge hét
stic m6i mé nham hé tr¢ cho nhiing hoat dong tuong
tac chat luong cao vdi ban bé va ngudi than: Ong thong
béo cho ho biét rang minh liic nao ciing sin sang trao
d6i qua dién thoai vao luc 5 gid 30 phut cac budi chiéu
ngay lam viéc trong tuan. Khong cin phai 1én lich hen
hodc thong b4o trude rang ban mudn goi dién cho 6ng
vao thoi diém nao d6 — ban chi viéc nhdc may 1én va goi
cho 6ng vao khoang thdi gian do6 thoi. Hoa ra 5 gid 30
phut chiéu 14 thoi diém 6ng bit dau ngdi vao xe dé vé
nha ¢ Vung Vinh, va day ciing trung véi gio cao diém. Vi
muén tan dung thoi gian tic duong hing ngay nay, 6ng
da dat ra nguyén tic 5 gio 30 phut.

Su don gian vé mat hau cin cua hé théng nay da
gitp vi lanh dao trén dé dang chuyén nhiing su két néi
ton thai gian va chat lugng thap thanh nhitng cugc trao
d6i chat luong cao. Néu ban giii cho 6ng mot cau hoi
tuong ddi phic tap, 6ng c6 thé phan héi lai ring: “Téi
rat quan tam dén vdn dé d6. Hay goi cho téi vao lic 5
gio 30 phut chiéu bit ky ngay nao.” Tuong tu, khi toi t6i
San Francisco vai nam truée va mudn 1én lich hen gip,
ong dap lai rang t6i c6 thé goi cho 6ng vao lac 5 gid 30
phut chiéu bat ky roéi chung t6i c6 thé ban nhau vé lich
hen. Khi muén thdm hoéi tinh hinh mot ngudi ban da
lau chua noi chuyén, ong c6 thé gii cho ho mot tin nhédn
nhanh v6i noi dung: “T6i rat mudn biét tinh hinh cuodc
séng dao nay cua anh ra sao, hiy goi toi vao lac 5 gio
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30 phut chiéu ngay nao d6.” Toi cho rang ban bé than
thiét va gia dinh ong tii lau da thuoc ndm long nguyén
tic 5 gid 30 phut chiéu nay, va ¢6 16 ho cam thdy thoai
mai khi ngau hiing nhic dién thoai 1én goi cho ong vao
gid d6 hon 1a goi cho bt ky ai khéc, béi ho biét rang lac
d6 ong luon ranh rdi va sdn sang nhan cudc goi cta ho.

Vi lanh dao nay c6 doi séng x4 hoi man nguyén hon
so v6i hdu hét nhiing nguoi khac ma toi biét, du rang
ong lam viéc trong linh vuc khoi nghiép cong nghé day
kho khan va cong viéc luon chiém rat nhiéu thoi gian.
Ong & vach ra duge mot lich trinh thién tai, gitp loai
bé duge phan 16n nhiing hoat dong bén 1€ dé tao nén cac
cudc trao d6i, cho phép 6ng dé dang dap ting duge nhu
cAu giao tiép phong pht ciia con ngudi. Hin dén gio ban
ciing d4 hiéu vi sao t6i lai muon ggi y ban nén 4p dung
cach lam cua 6ng.

Cach lam nay goi y rang ban nén lam theo céch cua vi
lanh dao ma t6i vita nhic dén 6 trén: Hay lap ra phién
béan gid hanh chinh cho cdc cudc trao doi ctia ban. Hay
danh ra nhitng khoang thoi gian ¢6 dinh vao céc ngay co
dinh trong d6 ban luén luén sén sang cho céc cudc trao
d6i. Tuy thuodc vao dia diém ban dang ¢ trong khoang
thoi gian nay, cdc cudc trao déi d6 cé thé chi dugc thuc
hién qua dién thoai hoidc qua cac cudc gap go truc tiép.
Sau khi da dat ra gio hanh chinh riéng cho nhiing cudc
trao doi, hay thong bao cho nhiing ngudi ma ban
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quan tam. Khi c6 nguoi thuc hién mot cudc két ndi chat
lugng thap (vi dy, gii tin nhin dé trao d6i hay goi ban
trén mang x4 hoi), hdy yéu cau ho goi hoéc gap ban trong
gid hanh chinh ma ban da it ra vao thoi diém thich
hop v6i ho. Tuong tu, sau khi da thiét lap duge khung
gio hanh chinh trén, ban c6 thé dé dang chu dong tiép
can v6i ngudi than quen va moi ho néi chuyén v6i minh
vao khung gio d6 khi ho thu xép dugc thdi gian.

Toi da ching kién mot vai bién thé cia cach lam
nay phat huy hiéu qua kha t6t. Tan dung thoi gian di
chuyén trén duong dé thuc hién cac cudc trao déi qua
dién thoai, nhu cach 1am cua vi 14nh dao ma toi da ké
trén, 1a mot y tudng hay néu ban c6 lich trinh di lai 6n
dinh. Cach lam nay con giup ban bién mot khoang thoi
gian 1& ra bi bo phi trong ngay tré thanh mot hoat dong
c6 y nghia. Gi0 mé ctda cta cac ctia hang ca phé clng la
mot khung gio hanh chinh phé bién cho cic cuodce trao
déi. Trong bién thé nay, ban chon ra mot khoang thoi
gian ¢6 dinh nao do trong tuan dé t6i mot quan ca phé
ma ban yéu thich réi tim mot chd ngdi thich hop voi
mot t0 bao hodc mot cudn sach. Tuy nhién, 6 day doc
sach bdo chi 1a hoat dong du phong. Hay thong béo véi
nhiing ngudi quen than ring bao gio ban ciing c6 mit
6 quan ca phé d6 vao khung gio nay, va ban hy vong sé
s6m tao dugc mot nhém nhiing nguoi luan phién dén
day tro chuyén véi ban. Lan dau tién to6i duge chiing
kién nguoi ta 4p dung chién luge nay 1a trong mot quan
ca phé ¢ thi trdn qué nha. C6 mét nhém nho gém mot
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vai ngudi trac cudi trung nién, ho thudng t6i mot quan
ca phé quen vio cac budi sang thit Bay, va dan dan ho
kéo thém nhiéu ban be nita cing dén d6 dé giao luu va
tro chuyén trong sudt cac ngay thi Bay. Muogn cach lam
quen thude trong nén vin hoa Anh, ban ciing c6 thé
nghi dén chuyén lap gio hanh chinh nhu thé nay véi tan
suat mot 1an mot tuin vao gid gidm gid 6 quan bar ua
thich cua minh.

T6i cling tiing thiy nhiéu nguoi thuc hién cac cude
di bo hang ngay voi muc dich nay. Steve Jobs néi tiéng
v6i nhitng cude tan bo dai quanh noi ong séng 6 Thung
lang Silicon rgp bong cdy che. Néu ban thudc nhém
nhiting ngudi ban than thiét cia ong, ¢6 thé ban sé dugc
ong ru di dao cung va chic chin sé c6 mot cudc trao doi
rat so6i n6i. Nghe co chut gi d6 tré tréu, nhung nha phat
minh cua chiéc iPhone lai khong phai nguoi thich duy
tri nhitng moi quan hé quan trong thong qua c4c cong
cu so.

Trén cuong vi mot giang vién, t6i da bién khung gio
hanh chinh cta minh thanh mot diéu c6 y nghia rong
hon. Trong chuyén nganh cua t6i, cdc gidng vién phai
danh ra mét khoang thoi gian nhat dinh trong tun &
van phong @€ sinh vién trong 16p ghé qua héi bai hoic
c6 thdc mac gi d6 cin giai dap. Khi méi bude chan vao
nghé giang day ¢ Dai hoc Georgetown, t6i nhan ra ring
nhitng budi trao d6i nay mang lai nhiéu gi4 tri 16n lao
cht khong don thuan chi dung lai 6 nhiing sy tuong tac
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qua lai vé6i sinh vién. Bay gio toi ¢6 gang kéo dai thoi
lugng cho khung gid hanh chinh nay dé c¢6 thé mo cta
chao d6n tat ca cac sinh vién ¢ Georgetown. Khi c6
sinh vién gii email dé hoi mot van dé gi do, hay xin
10i khuyén, hodc chia sé nhiing trai nghiém cda ban
than cdc em vé cudn sach nao d6 ma toi viét, t6i déu noi
khung gid hanh chinh thudng 1& ctia minh va khuyén
khich: “Hay ghé van phong hoic goi dién cho thay vao
bat ky lic nao trong khung gid nay.” Va céc em da lam
nhu vay. Két qua 13, hién nay t6i c¢6 su két néi voi cac
sinh vién trong trudng t6t hon nhiéu so v6i cach lam
thong thuong 14 ¢6 géng thu xép mot cudc hen tity y néu
sinh vién ¢6 yéu cau.

Chién luge gio hanh chinh cho hoat dong trao déi
phat huy hiéu qua tot gitp ban cai thién doi s6ng x4 hoi
cta minh vi n6 khac phuc duge mot rao can 16n déi véi
viée hoa dong vo6i xa hoi: méi lo ngai ring nhiing cudc
goi duong dot co thé gay phién toai cho nguoi khac. Con
nguodi ai ciing khao khat c6 duge nhiing cudc trao déi
chéan thanh va thyc thy, nhung rao can nay thudng la
qué 16n nén da chan ddng khao khat d6. Néu c6 thé loai
bé duge n6 bing ciach ap dung khung gio hanh chinh
cho céc cudc trao d6i, ban sé ngac nhién khi thay trong
mot tuan hoc tap va 1am viéc ban ron, ban van c6 thé
danh dugc thai gian cho nhiing hoat dong tuong tac co6
gia tri cao nay.






LAY LAI SU THU GIAN DA MAT

SU THU GIAN VA MOT CUOC SONG TOT DEP

Trong cudn sach Nicomachean Ethics (tam dich:
Pao dic hoc) viét tii thé ky thit 4 truée Cong nguyén,
Aristotle da dat ra mot cau hoi ma tinh thoi su ctia néd
con nguyén ven dén ngay nay: Lam sao chung ta c6 thé
s6ng mot cudc song tot dep? Cudn sach dan déu cau tra
101 cho cau hoi nay qua muoi phan. Chin phan dau chu
yéu tap trung vao cdi ma Aristotle goi 1a “diic hanh thuc
t€”, chang han thuc hién day dt cdc bdn phan ctia minh,
hay hanh dong cong minh khi d6i mat v6i tinh hudng
bat cong va hanh dong can dam khi d6i mat v6i hiém
nguy. Nhung réi, t6i phdn muoi va ciing 1a phan cuéi
cung ctia cudn séch, Aristotle khong ban dén nhiing diic
hanh  nhidu mang mau séc anh hing nay nita ma dot
ngot thay d6i 1ap luan cua minh. Ong dua ra két luan:
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“Cudc song t6t nhat va dé chiu nhéit 1a cudc sng cua
ngudi tri thite. Pay ciing 1a cudc séng hanh phic vién
mén nhat.”

Theo giéi thich cua Aristotle, cudc s6ng thadm dam
luong suy tu sau sdc mang lai hanh phtc vi su chiém
nghiém la mo6t “hoat dong dudce tran trong béi gia tri
tu than cda né... 1¢i ich duy nh4t ma ban rat ra dugc tu
su chiém nghiém la chinh ban than sy chiém nghiém.”
Trong nhan dinh bt ngd nay, c¢6 1614 1an d4u tién trong
lich sti triét hoc thé gidi theo nhiing tai liéu con luu git
dugc, Aristotle da chi ra mot y tuéng sé con ton tai kéo
dai suét mot nghin nam sau d6 va van tiép tuc tim duge
tiéng noi chung voi sy hiéu biét cia ching ta ngay nay
vé ban chat con ngudi: Mot cudce song t6t dep doi hoi
nhiing hoat dong khong phuc vu bat ky muc dich nao
khac ngoai su hai long va min nguyén ma ban than hoat
dong do tao ra.

Theo cach mé rong vin dé cia nha triét hoc Kieran
Setiya thu¢c Vién Cong nghé Massachusetts trong bai
viét dién giai ctia 6ng vé cudn Ethics trén clia Aristotle,
thi néu cudc sdng cia ban chi bao gébm nhitng hanh dong
ma gia tri cua chung “phu thudc vao su ton tai ctia cac
van dé, kho khan, nhu ciu, ma céc hoat dong nay nhim
muc tiéu gidi quyét,” thi ban sé dé tré thanh muc tiéu
cua chiing tuyét vong hién sinh, mot vin dé nay sinh
khi ban phai d6i mat v6i mot cau héi khong thé tranh
duge: Phdi chdng tdt cd cudc song chi cé thé nay? Theo
Setiya, mot giai phap dé khic phuc tinh trang khung
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hoang nay la hay lam theo guong cta Aristotle va cé
nhiing hoat dong c6 thé mang lai cho ban mét “ngudn
vui xuét phat tit bén trong.”

Trong chuong nay, toi goi nhiing hoat dong mang
lai niém vui nhu thé 1a su thu gidn chdt higng cao. S6
di 6 day toi nhéc lai cho ban nhé vé tAm quan trong ctia
chting @61 v6i cong cude kién tao nén mot cudc song tot
dep — mét y tudng c6 nién dai tii hon 2.000 ndm trude
—1a vi t6i @4 di dén ché tin tuéng ring dé co thé khic
phuc thanh cong nhiing van dé caa thé gisi s6 hién dai
cda chung ta, ban vita phai hiéu lai viia phai trién khai
thuc hién duge nhiing kién giai c6t 16i cta thd tri thic
c6 dai nay.

Dé giai thich cho méi lién hé gitia sy thu gidn chat
lugng cao va chi nghia tdi gian s6, thiét nghi trudc tién
chtng ta nén nhdn manh dén mot hién tuong khéc cé
lién quan. Nhiing nguoi c6 tim hiéu vé sy giao thoa gitia
cong nghé va nén vin hoa cé 1é déu doc nhiéu vé mot
mang béo chi tuy nhé nhung thu hat duge nhiéu doc
gia, trong d6 céc tac gia thuong viét bai mo ta lai trai
nghiém cda minh khi ho tam ngting stt dung cac cong
nghé hién dai mot thoi gian. Hau nhu nhiing con nguoi
diing cam nay bao gio ciing no6i cing mot giong, ho két
luan ring su ngét két ndi d6 tao ra nhiitng man tra tan
cam xuc. Chang han, du6i day 1a phan mé ta ctia nha
phé binh x4 hoi Michael Harris vé viéc ong danh mot
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tuan s6ng trong mot tip léu cit ma khong cd internet va

ciing khong st dung céc dich vu vién thong ctia mang

di dong:
Té6i cudi ngay thi hai... ndi nhé moi nguoi con cao
rudt gan. Toi nhé chiée giuong va ti-vi ciia minh,
Kenny, va Google ddng mén. To6i ci nhin chdm
chidm trong vo6 vong vao bién ca, mot thi kim loai
long 14p lanh; ct sau méi 10 phut, trong to6i lai xuét
hién y dinh chuyén kénh. Nhung d6 khong phai 1a
chiéc ti-vi, nhiing con séng ct ting chap noéi duoi
nhau t4p vao bo. Mot su tra tan.

Cam giac tuyét vong nay thuong dugc mo ta theo
cich dung tit vé chiing nghién, theo d6 c6 thé coi day
la céc triéu ching cai thudéc ma ngusi nghién thuong
gap phai trong qua trinh cai nghién. (“T6i vAn nhé ring
trude do toi da duge canh béo rang chuyén nay sé khong
dé dang gi, riing sé xudt hién céc triéu chiing cai thuéc,”
Harris viét vé trai nghiém cta minh 6 tip 1éu.) Nhung
161 dién giai nay c6 van dé. Nhu chung ta d4 cing ban
dén 6 phan 1 ctia cudn sach nay, nén coi nhiing yéu t6
tam ly khién chting ta phai lién tuc st dung cong nghé 1a
nhiing ching nghién hanh vi hién dai — theo d6 chiing
¢6 thé khién cho cong nghé tré nén vo cung hdp dan
va 101 cudn khi chiing xuét hién truée mit ban, nhung
hé qua ma ching gay ra khong nghiém trong nhu cac
ching phu thuoc vao thudce. Piéu nay giai thich vi sao
cam giae tuyét vong nay lai thuong duge mo ta 12 mang
tinh khuéch tan va tritu tugng hon so véi nhiing con
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thém thudc manh mé va cu thé ma mot ngudi nghién
chét kich thich thudng cam thay khi trai qua qua trinh
cai thudc dién hinh.

Thuc ra Harris khong thuc su nhé mét hoat dong cu
thé nao trong thé gidi tryc tuyén (giéng nhu mot ngudi
nghién thuéc thém hut thudc), ma anh chi cam thay
khong thoai mai khi khong duge truy cap vao khong
gian d6 noi chung. Su khac biét ¢ day 1 rat vi t€, nhung
no lai dong vai tro vo cung quan trong dé chung ta co
thé hiéu dugc su két néi c¢6 hiéu qua gitia Aristotle va
chu nghia t6i gian s6. Cang nghién cttu vé chu dé nay,
toi cang nhan thay ré rang nhiing yéu t6 gy phan tam
va ¢6 chat luong thip trong khong gian s6 dong mot
vai tro quan trong hon nhiéu trong cudc séng ctia moi
nguoi so véi hinh dung cia ho. Trong nhiing ndm gin
day, khi ranh gi6i gitia cong viéc va cudc song dan xen
vao nhau, cong viéc ngay cang doi héi nhiéu hon, va cac
truyén thong trong cong dong suy thoai dan, thi ngay
cang nhiéu nguoi khong xay dung duge mot cudce song
thu gidn c6 chét lugng cao ma Aristotle d4 xac dinh
la @6ng vai tro thiét yéu d6i voi sy hanh phic cta con
nguoi. Diéu nay sé dé lai mot khoang trong c6 thé tiém
can ngudng khong thé chiu dyng néi néu nhu chung ta
buoc phai d6i mat véi nd, nhung c6 thé bi bé qua véi su
hau thun cta nhitng 4m thanh 6n 4o trong khong gian
s6. Bay gio rat dé 14p day nhiing 16 héng gitta cong viée
va nhiém vu cham séc gia dinh va nga nghi bang cach
16i dién thoai thong minh hay may tinh bang ra, roi tu
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lam minh mu mi d4u 6c¢ vi nhiing thao tac go ban phim
hoic lu6t man hinh. Dung 1én nhiing rao can dé khong
phai d6i mit v6i sy ton tai caa chinh minh khong phai y
tudng gi moéi mé — trude khi YouTube xuét hién ching
ta ting c6 (va hién van c¢6) cac thu tiéu khién nhu ti-vi
va rugu dé trén tranh nhiing cAu hoi sau sac hon vé kiép
nhan sinh — nhung nhiing cong nghé tién tién cua nén
kinh t€ kinh doanh sy chu y cia thé ky 21 ddc biét rat
hitu dung 6 nhiém vu nay.

No6i cach khéae, Harris cam thdy khong thoai mai véi
cudc song trong tip 1éu khong phai vi 6ng nhd dén cén
cao mot théi quen cu thé nao do trong thé gidi s6, ma
boi 6ng khong biét phai 1am gi v6i ban than khi khong
con duge tiép xtic véi thé gidi cia nhiing man hinh co6
két néi internet.

Néu mudn 4p dung thanh cong chu nghia t6i gian
$0, ban khong thé bo qua thuc t€ nay. Néu voi va bét tay
vao loai b6 nhiing yéu t6 gay phan tam c6 gia tri thip
trong khong gian s6 ra khoi cude séng ctia ban trudc
khi ban ldp day dugc nhiing 16 héng ma ching dang
gitup ban bo qua, thi may mén 14m 1a ban sé cam thdy
khong thoai mai mot cach khong can thiét va té nhét 1a
ban sé that bai tham hai. Vi vay, nhiing nguoi theo chu
nghia t6i gian s6 thanh cong nh4t thuong bt diu qua
trinh thay d6i bang cach déi méi nhitng thoi quen cua
minh trong thdi gian ranh réi — tic 1a xdy dung mot
bau khong khi thu gifn c6 chat lugng cao trude khi tinh
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dén chuyeén loai bé nhiing thoi quen si dung cong cu
s6. Thuc ra, nhiéu nguoi t6i gian sé trai qua mot hién
tuong trong d6 nhiing thoi quen s6 ma trude day ho cho
12 khong thé thiéu trong lich trinh hdng ngay ctia minh
doét nhién tré thanh nhé nhat khi ho ngay cang chu y
hon dén nhiing viéc ho lam khi c6 thoi gian. Khi 16 héng
do6 dugc 1ap day, ban sé khong can dén nhiing yéu t6 gay
phan tdm dé giup ban tranh dugc 16 hong do.

Dua vao nhiing quan sat trén, muc tiéu cua chuong
nay nham gitip ban x4y dung duge su thu gidn c6 chét
lugng cao trong cude séng cua minh. Mdi phan trong
ba phan sau day sé khdm ph4 vé mot bai hoc khac nhau
vé nhiing thuoc tinh xdc dinh nén c4c hoat dong giai tri
hiéu qua nhat. Tiép dén 1a phan ban luan vé vai tro co
phan nghich ly ctia cong nghé méi trong cic hoat dong
nay, va sau d6 1a phan ggi y vé mot s6 cac cach 1am hiéu
qua c6 thé gitip ban bét tay vao qua trinh xay dung céc
hoat dong c6 chat lugng cao nay.

NGUYEN TAC BENNETT

Mot xudt phéat diém htu ich dé bét tay vao qua trinh
kham pha nhiing hoat dong giai tri chat lugng cao la
trong cong dong FI. D6i v6i nhiing nguoi chua quen véi
trao luu nay, xin giai thich ngdn gon FI 14 ti viét tat dai
dién cho cum tu financial independence (doc lap vé tai
chinh) — day 1a khai niém chi mot trang théi tai chinh
trong d6 cac tai sin ma ban s6 hitu mang lai nguén thu
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nhap du gitp ban trang trai cac khoan chi phi sinh hoat
ctia minh. Nhiéu ngudi cho ring FI 1a mot myc tiéu ma
ban sé dat dugc vao do tudi vé huu, hoic c6 1é sau khi
ban nhan duge mot khoan thita ké 16n, nhung trong vai
nim tré lai dy, internet @ mé dudng cho sy ra ddi cia
mot cong déng FI méi, chu yéu bao gom nhing ngudi
tré dang mong mudn tim nhiing con dudng tat dé di toi
dich tu do vé tai chinh nay thong qua viéc thuc hién 16i
song cuc ky tiét kiem.

Hau hét su cha ¥ cua phong trao FI 2.0 déu tap
trung vao nhiing kién giai tai chinh co ban cua né',
nhung nhiing chi tiét nay khong lién quan dén cdc muc
tiéu cta chung ta trong cudn sach nay. Diéu quan trong
¢ day la nhiing ngudi tré sém dat duge trang thai doc

1 Dbi voi cac ban doc ¢d quan tam t6i ndi dung nay, tai xin giGi thiéu ngén
gon nhw sau. Kién giai trong tam clia phong trao Fl 2.0 ndm & chd, néu c6
th& cét giam triét dé cac khoan chi phi sinh hoat, ban sé dat dwoc hai i ich
I&n: (1) ban c6 thé tiét kiém tidn véi tdc dd nhanh hon nhidu (fi 18 tiét kiém
phd bién 12 50-70% thu nhap), va (2) ban khéng phai tiét kiem nhiéu d& cé
s doc lap vé tai chinh, b&i vi cac khoan chi phi sinh hoat ctia ban da duoc
cét gidm t6i mire thap hon. Chéng han, néu ban chi cAn mét khoan thu nhap
30.000 do-la dé& co th& sdéng mot cach thodi mai, thi khi d6 chi can ban tiét
kiém dwoc mdt khoan 750.000 do-la dé dwa vao mét quy dau tw cling du
d& ban trang trai cac khoan chi phi nay trong vai chuc nam (sé liéu da dwoc
diéu chinh theo ti 1& lam phat). Bay gi&, hay hinh dung vé& mét cép vo chdng
tré c6 hai ngudn thu nhap kha t6t, mdi nam mang vé 100.000 dé-la. Do ho
chi can 30.000 d6-la m&i nam dé trang trai cac loai chi phi sinh hoat, nén ho
c6 thé tiét kiem duwoc 70.000 d6-la mdi nam. Gia st ti 1 ting thu nhap binh
quan hang nam 1a 5-6%, nhw vay ho sé& dat dwoc muc tiéu clia minh trong
vong 8-9 ndm. Néu ban bét du hanh trinh nay tlr nhirtng nam 20 tudi, thi
ban sé dat dwgc tinh trang doc ap v& tai chinh vao cudi do tudi 30. Mot cach
tw nhién, phan I6n cac cong trinh viét v& phong trao F1 2.0 nay déu tap trung
quanh 1ap luan rdng mirc do tiét kiém can thiét ma 16i sbng nay doi héi khdng
qua khéc nghiét nhw hinh dung ban dau cta moi ngudi. (TG)
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lap vé tai chinh nay da mang lai nhiing trudng hop
nghién ctiu dién hinh dic biét t6t giap chung ta kham
pha dugc cac hoat dong thu gian chat lugng cao. C6 hai
1y do cho nhan dinh nay. Thit nhét, va ¢6 16 ciing 1a diéu
hién nhién nhét, khi dat dugc tinh trang FI, dot nhién
ban sé c6 nhiéu thoi gian ranh réi hon so v6i ngudi binh
thuong. Ly do thi hai 14 quyét dinh tdo bao theo dudi FI
& d0 tudi con rat tré, thuong dan dén nhiing quyét dinh
mang tinh triét € vé 16i s6ng, thuong danh cho nhiing
c4 nhan von da c6 y thic khac thuong vé 16i séng chu
dong. Su két hop giita hai dic diém (1) thoi gian ranh roi
rat nhiéu va (2) quyét tAm song c6 chi y da khién nhoém
nay tré thanh mot nguon kién giai ly tuéng vé cac hoat
dong giai tri c6 hiéu qua.

Chung ta hay bit dau cong cudc tim kiém kién giai
nay bang cach tim hiéu vé céc théi quen cta vi lanh tu
phi chinh thidc cua phong trao FI 2.0: d6 1a cyu ky su
Pete Adeney, anh da dat dugc trang thai doc lap vé tai
chinh khi mdi vita bude qua do tudi 30 va hién dang
viét blog chia sé vé cudc s6ng cia minh v6i biét danh c6
phén tu trdo, Ngai Tién Ria mép. Khi d4 dat dugc trang
thai doc lap vé tai chinh, Pete khong tiéu khién qua
ngay bing nhitng loai hinh hoat dong giai tri thu dong
ma chiing ta thdy gi6i tré thudng ap dung — chéng han,
choi tro choi video, xem thé thao, lu6t web, nhitng budi
t0i la ca 6 cac quén bar... — thay vao d6, anh tan dung
su tu do nay dé tré nén cha dong va hoat bat hon nita.
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Pete khong mua ti-vi va ciing khong dang ky cac
dich vu truyén hinh ctia Netflix hay Hulu. Thi thoang
anh ciing thué phim vé xem trén Google Play, nhung
chtt yéu gia dinh anh khong st dung man hinh ¢ giai
khuay. Anh danh phén 16n thoi gian ctia minh dé theo
dudi cac du 4n. Thuong la cac du 4n dién ra ngoai troi.
Du6i day 14 16i giai thich tit chinh Pete vé triét Iy giai tri
ctia minh trén blog:

Toéi khong bao gio c6 thé hiéu duge niém vui khi
ngdi nhin ngudi khac choi thé thao, khong thé chiu
ndi nhiing diém hap din khach du lich, khéng ngbi
trén bai bién trit khi cn phai xay mot toa lau dai
cat that to, va toi cing khong quan tam xem nhiing
nguoi néi tiéng va cac chinh tri gia dang lam gi...
Thay vao d6, toi chi cadm thdy méan nguyén khi dich
than minh dung ra lam diéu gi d6. C6 1é 16i mo ta
phu hgp hon sé 1a t6i thich giai quyét cdc van dé va
dua ra nhiing sy cai thién.

Trong vai nam tré lai day, Pete da cai tao lai nha
riéng, anh x4y mot phong ngoai doc 14p ¢ san dé dung
lam van phong lam viéc kiém studio &m nhac. Khi cac
dy an nay d4 hoan thanh, do van héo hiic muén tim
hiéu va may mo thém, anh d4 mua mét toa nha ci 6 con
phé chinh trong thi trdn qué nha Longmont, Colorado.
Hién anh dang cai tao né thanh Tru sé Qudc té ciia Ngai
Tién Ria mép. Van chua r6 chinh x4c anh dinh 1am gi
v6i toa nha d6 sau khi n6 hoan thién — nhung muc dich
sau ciing khong thuc su quan trong; duong nhu anh dau
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tu vao n6 chu yéu 1a vi dy 4n nay. Nhu Pete da tom tat
triét Iy thu gian cia minh: “Néu ban dé t6i mot minh
trong mot ngay, t6i sé c6 mdt khoang thoi gian vui vé
v6i nhiéu hoat dong nhu lam méc, nang ta, viét lach,
nghich nggm nhac cu trong studio, 14p danh sach cac
viéc can lam réi bat tay vao thuc hién chung.”

Chung ta c6 thé thdy su cam két hanh dong tuong
tu trong 16i s6ng cta Liz Thames, ngudi ciing dat duge
su doc lap vé tai chinh khi vita méi bude qua tudi 30 va
¢6 viét blog chia sé vé cudc song ciia minh trén website
Frugalwoods dugce rdt nhiéu ngudi ua chudng. Sau
khi dat dugc trang thai FI, Liz va chdng co la Nate da
dua niém vui hoat dong cta ho 1én mot thai cuc méi
— ho roi b6 can nha § viing Cambridge, Massachusetts
nhon nhip va chuyén t6i mot nong trai rong 267.000
mét vuéng nam ¢ sudn mot ngon nui nhé 6 ving qué
Vermont.

Khi t6i héi Liz vé quyét dinh nay, c6 tAm su voi toi
ring viéc chuyén t6i mot nong trai rong nhu thé khong
phai moét lya chon don gian. Chang han, 16i vao nha lat
soi dai ctiia ho doi héi phai c6 su cham soc lién tuc. Néu
mot cai cay bi gy, ho phai cua va di chuyén né ra chd
khéc, “du ring n6 6 bén ngoai kia”. Néu troi d6 tuyét, ho
phai thudng xuyén cao tuyét, néu khong tuyét roi chat
dong lai sé kho 14i xe, ho c6 thé bi méic ket ngay trong
chinh ngéi nha cia minh — ma chuyén nay thi khong
hay ho chiit nio, vi nguoi hang x6m gin nhét ciing cach
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ho ca moét ching duong 14i xe va ho ciing khong st dung
dién thoai di dong dé co thé thong bao cho hang xém
biét ring ho dang cin su giup d6.

Liz va Nate su6i 4m nha bang c4cloai ctii ho tich trit
6 nong trai, va diéu nay ciing doi hoi mot chat né luc.
“Chung t6i danh ca mua he dé thu gom cui,” Liz cho t6i
biét. “Chung t6i phai vao riing, tim cay dé cua xuéng,
roi xép cui mang vé, ché nhé ra, chit lai thanh déng, roi
ltc dua cui vao 16 @€ d6t cing phai cin than.” Vahoa ra
néu ban muén thuéng thiic hinh 4nh nhiing c4anh déng
ri rao xung quanh nha, “ban sé phai gat... rat nhiéu.”

B B B

Pete va Liz déu nh4n manh dén mot quan sat co 16 rat
d4ng ngac nhién: Khi c4c ca nhan trong cong déng FI
¢6 lugng thoi gian ranh réi 16n, ho thudng tinh nguyén
tham gia vao cac hoat dong doi hoi nhitng né luc 16n.
Thién huéng hanh dong nay thay vi nhiing y tuéng thu
gian truyén thong c6 thé khién mot s6 ngudi cam thay
la nang nhoc khong can thiét, nhung lai vo cung hop ly
d6i voi nhiing ngudi nhu Pete va Liz.

Vé phan minh, Pete néu ra ba ly do dé giai thich cho
cudc song nhiéu hoat dong ctia minh: khong tén kém
qué nhiéu tién, tao co hoi @€ van dong thé chat, va tot
cho stic khée tAm than cua anh (“D6i véi toi, khong hoat
dong dan dén su nham chén,” anh chia sé). Liz ciing
dua ra nhiing ly do tuong ty dé giai thich cho quyét
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dinh chdp nhan nhiing thach thitic caa mét cudce séng &
viing qué. Co dat mot cai tén khac cho nhiing hoat dong
nay — “nhiing thi vui lanh manh” — v4 nhdn manh ring
nhiing hoat dong trong c6 vé nhu cong viéc thuc ra lai
mang dén rat nhiéu 1¢i ich 16n nhoé khac nhau.

Ching han, chtng ta thit nhin vao nhiing nd Iuc
ma ho phai b6 ra dé don duong di trén nong trai nhiéu
cy ¢6i cta ho. Liz chia sé véi toi: “O nong trai nay, néu
muoén di lai, chting t6i phéi don quang dudng, vi vay
chiing t6i phai mang cua ra dé don ciy, nho cac khom
ciy moc um tum.” Dudng nhu day 14 mot cong viée nang
nhoc, nhung né mang lai mot s6 gia tri khac nhau. Liz
giai thich: “Hoat dong nay gitp giai phong tam tri, vino
rat khac biét so v6i khi ngdi 1am viée bén mot chiéc may
tinh. N6 cting doi hoi nhiing ky ning gidi quyét van dé,
nhung theo mét cach khac.” Ngoai ra, no ciing tao co
hoi dé€ ban rén luyén thé chét, va doi héi ban phai hoc
héi cac ky nang mdi. “Hoc cach sit dung cua may khong
phai chuyén dé dang,” Liz cho t6i biét. Cudi cing, d6 1a
cam gidc hai long khi ban dugce di trén con dudng ma tu
tay ban da don dep quang dang. Liz cho hay, mot nhiém
vu tuéng chiing hét stc té nhat 14 don duong béng chéc
mang lai phan thudéng t6t dep hon nhiéu so v6i hanh
dong lust mang x4 hoi von di rat thu dong.

Dinhién, cong d6ng FI khong phai nhiing nguoi dau
tién phat hién ra gia tri noi tai trong sy thu gidn nang

d(f)ng. Vao mua xuin nam 1899, Theodore Roosevelt



264 L6i sdng t6i gidn thoi cdng nghé s8

da phat biéu truée Cau lac bd Hamilton 6 Chicago nhu
sau: “Toi khong mudn rao gidng vé sy nhan nha dang
khinh bi, ma muén rao giang vé mot cudc séng nang
dong.” Roosevelt d4 thuc hién chinh x4c¢ nhiing diéu ma
ong noi. Trén cuong vi téng thong mide My, Roosevelt
thuong xuyén choi quyén anh (cho dén khi mot ctt ddm
manh d4 lam hong vong mac mét trai cia 6ng), tap nhu
thuat, boi trén séong Potomac, va doc véi toc do mot
cuén sach mdi ngay. Ong khong phai tuyp ngudi thich
ngoi yén va thu gian.

Mot thap nién sau, Arnold Bennett ciing ban dén
chu dé thu gidn ning dong trong cudn sach ngédn nhung
c6 anh huéng l6n cua minh mang tén How to Live on
24 Hours a Day (tam dich: Cach séng 24 gio méi ngay).
Trong cudn sich nay, Bennett chi ra rang mot nhan
vién van phong binh thuong thuoc tang 16p trung luu
¢ London danh 8 gido moéi ngay dé lam viéc sé con lai 16
gio dé theo dudi cdc hoat dong khac. Bennett cho ring
ngoai 8 gid ngu, 8 gid con lai ¢6 thé danh cho cac hoat
dong thu gian tuy mang tinh doi héi cao nhung lai gop
phéan lam phong phua thém cho ddi séng, thé nhung 8
gio vang ngoc do lai thuong bi lang phi vao nhiing tro
tiéu khién vit vanh chi @é giét thoi gian nhu hat thude,
lam viéc vat, man mé chiéc dan piano (nhung khong
biét choi dan dung nghia), va tham chi1a dé “lam vai cée
rugu”. Ong chi ra ring sau mot budi t6i chi gém toan
nhiing hoat dong nham chéan vo thic nhu vay (day la
tit dong nghia trong thoi Victoria véi hoat dong nghich
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iPad ngay nay), ban sé 1én giuong di ngu véi than xac
mét moi, nhiing gio ranh réi vang ngoc ma Chua da ban
cho ban d4 “bién mat khong dé lai ddu vét gi.”

Bennett cho ring thay vao d6, hiay danh khoang thoi
gian nay cho nhiing hoat dong thu gian doi hoi nhiéu nd
lvc nhung lanh manh. V6n 12 mot nha tu san Anh s6éng 6
d4u thé ky 20, dé xudt nhiing hoat dong tap trung xoay
quanh viéc doc céc tac phdm khoé va tu chiém nghiém
nghiém ttc vé ban than. Bennett phan d6i nhiing cuén
tiéu thuyét boi ching “khong yéu cau phai van dung tri
nio”. Theo tinh todn cia Bennett, mot hoat dong thu
gian t6t can phai doi hoi mot chut “dong ndo” (ching
han doc nhiing tdc phdm tho khé doc). Ong ciing bo
qua kha ning rang mét phan nao d6 trong khoang thoi
gian ranh réi nay c6 thé bi nhiing cong viéc nhu cham
s6c con cai hay lam viéc nha choan chd, béi khi d6 ong
chi viét danh cho nam gi6i, nhiing nguoi thuoc tAng 16p
trung luu ctia Anh vao d4u thé ky 20 v6én khong bao gis
phai ban tam dén nhing chuyén d6.

S6 di toi trinh bay tat ca nhiing chi tiét trén vi dé phi
hop v6i cac muc dich cua chiung ta ¢ thé ky 21, chiing ta
6 thé bé qua nhiing hoat dong cu thé ma Bennett gai y.
Diéu khién t6i quan tAm 12 mot 1ap luan vuot thoi gian
ctia Bennett, trong d6 6ng phan d6i lai quan diém ring
nhiing hoat dong doi héi van dong ma ong liét ké ra
la qua kho6 khian va khong thé coi 1a hoat dong thu
gian dugc:
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Cai gi kia? Y ban 12 viéc ban don hét cong sic cho 16
gio ranh roi kia sé 1am giam di gia tri cua 8 gio lam
viéc sao? Khong phai vay dau. Nguoc lai, n6 chac
chin sé ]am gia tang gia tri cho 8 git lam viéc. Mot
trong nhiing diéu quan trong ma nhiing ngudi nhu
t61 phai hoc duge 1a nang luc tri tué ctia ching ta
c6 kha ning van dong lién tuc; n6 khong cin dén
su nghi ngoi nhu tay hay chan. T4t ca nhiing gi n6
mudn 1a sy thay d6i — chi khong phai su nghi ngoi,
ngoai trit nhiing lac ngu.

Lap luan nay i ngugc lai v6i truc gidc ctia ching ta.
Bennett muén nhin nhu t6i ching ta rang viéc d6 thém
cong stc vao cac hoat dong nghi ngoi va giai tri cudi
cung lai giap chung ta tré nén nang dong hon. Vé co
ban, 6ng dang thuc hién mot phién ban khéc trong mot
phuong cham truyén théng cua gi6i doanh nhéan: “Ban
phai tiéu tién thi moi kiém duge tién” dé van dung vao
ngon ngit lién quan dén stic séng c4 nhan.

Do chua tim dugc ngon ti phu hgp, nén tam thoi
¢ day chung ta c6 thé goi y tudng nay 1a Nguyén tdc
Bennett. Nguyén tic nay tao ra mot nén tang hop Iy cho
mot cudce song thu gidn chi dong ma chung ta da ban
dén 6 phan nay. Pete Adeney, Liz Thames, va Theodore
Roosevelt, tit cad déu dua ra nhiing lap luan cu thé dé
gidi thich cho viéc ho lua chon hinh thic thu gisn ning
nhoc nhu vay, nhung tat ca cdc 1ap luan nay déu dua
trén mot nguyén tic chung ring gi4 tri ma ban nhan
dugc tit mot hoat dong thudong co ti 1é tuong tng voi
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cong stic ma ban d4 bo ra. Chung ta c6 thé tu nhu véi
ban than ring sau mot ngay lam viéc cing thing 6 van
phong, thi khong phin thuéng nao 16n hon mot budi
t61 hoan toan ving bong nhiing ké hoach hay cam két.
Nhung réi sau vai gio thu dong ngoi xem ti-vi hay vuot
man hinh dién thoai, chting ta chgt cam thay minh mét
moi hon ca khi bat ddu. Nhu Bennett sé noi cho ban
biét — va Pete, Liz, va Teddy sé x4c nhan diéu nay — rang
néu thay vao su thu dong do, ban 14y dong luc danh thoi
gian @6 cho mot hoat dong thuc t€ nao do, du no rat
kho khan, thi t6i gio di nga, ban sé thdy minh da c6 mot
ngay rét dep.

Két hgp nhiing manh ghép khac nhau d6 lai, ching
ta sé rut ra duge bai hoc dau tién vé viéc xay dung nhiing
hoat dong thu gidn c6 chit lugng cao.

~ Baihoc vé thu gian #1: Dt uu tién cho cac hoat dong kho
~ cao hon 5o véi hoat dong hudng thu thu dong.

BAN VE TAY NGHE THU CONG VA SU HAI LONG

Bat ky cudc trao d6i ndo vé cac hinh thic thu gian chat
lugng cao rot cuge déu phai ban dén dé tai thu cong.
Trong boi canh nay, “thu cong” chi bt ky hoat dong nao
trong d6 ban van dung nhiing ky ning cia minh dé tao

ra thi gi 36 c6 gia tri. Pong mot chiée ban tu dong gb 1a
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mot hanh dong van dung dén thu cong, hay tit cuén len
dan thanh mot chiéc 4o, hay tu tay cai tao lai nha tim
ma khong can thué thg. Thu cong khong nhét thiét doi
hoi ban phai tao ra mot vat thé moi, khai niém nay cing
ap dung v6i nhiing hanh vi ¢6 gia tri cao. Ban ciing ¢
thé sang t4c mot ban nhac cho dan guitar hay lam chua
mot tran d4u bong ré. Khai niém thu cong ciing 4p dung
duoc cho thé gidi s6, trong d6 nhitng hoat d6ng nhu lap
trinh may tinh hay choi tro choi video cting déu doi hoi
tay nghé, nhung tam thdi chiing ta hay danh mot dau
sao vao nhom cudi cing nay — chiing ta sé quay tré lai
ban sau va kham pha mot s6 van dé phiic tap ctia né.
Lap luan chinh cta toi rang tha cong 14 mot nguén
thua vi dé tao ra nhitng hoat dong giai tri c6 chat higng
cao. That may man, khi tim béng chiing hé trg cho lap
luan nay, t6i thay c6 rat nhiéu cong trinh viét vé gia tri
cua thu cong — bat dau v6i John Ruskin va phong trao
Nghé thuat va Thu cong, va ti€p tuc thong qua cong
dong nghé nhan thdi hién dai, da c6 hang nghin cuén
séch, bai bao viét vé dé tai nay. V6i muc dich hep cua
chung ta ¢ day, co 1& nén bat dau v6i Gary Rogowski,
mot nghé nhan lam @6 noi that 6 Portland, Oregon.
Nam 2017, Rogowski xudt ban mot cudn sach mang tua
dé Handmade (tam dich: D6 thu cong), mot cuén hoi ky
clia 6ng nhung cling dong thoi chia sé nhiing kham pha
mang tinh triét hoc vé ban than nghé tht cong. Piéu
khién cuén Handmade tré nén dic biét phit hop véi noi
dung cuéc thao ludn cua ching ta trong cudn sach nay
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1a Rogowski phan tich vé gia tri cua thu cong trong su
tuong phan véi chinh cic hanh vi c6 ky niang thap lién
quan dén cong nghé s6 von dang chiém hitu quéa nhiéu
thoi gian cua ching ta — muc tiéu nay da duge hé 16
ngay 6 phan tiéu dé phu trong cuén sach cua 6ng: Tdp
trung cé sang tao trong ky nguyén cua su phan tam.
Rogowski dua ra mot s6 1ap luan bao vé cho gié tri
cta thu cong trong mot thé giéi ngay cang duge van
hanh qua nhiing man hinh thiét bi s6, nhung ¢ day toi
mudén nhin manh dén mot 1ap luan cu thé cia o6ng: “Con
ngudi ¢6 nhu cau dat tay minh vao cac dung cu va tao
ra thi gi d6. Chung ta can diéu nay dé co6 thé cam thay
cuodc song 1a tron ven.” Roi 6ng giai thich nhu sau: “Tu
rat lau trude day, chung ta da hoc cach suy nghi thong
qua viéc st dung doi ban tay cia minh, cht khong phai
theo trinh ty ngugc lai.” No6i cach khac, khi giong loai
cua chung ta tién hoa, ching ta tién hoa trén cuong vi
loai dong vat biét trai nghiém va diéu khién thé gisi
xung quanh minh. Ching ta lam viéc nay t6t hon gap
nhiéu 14n so véi bat ky loai dong vat nao khéc, va so di
diéu nay dung 1a vi cc cdu tric phiic tap trong nio bo
chung ta da tién hoa dé c6 thé hé trg cho kha ning nay.
Tuy nhién, viéc pha hoai nhiing cung duong nay
ngady cang tré nén dé dang hon bao gid hét. “Hién gio
nhiéu nguoi trai nghiém thé giéi chu yéu chi thong qua
man hinh thiét bi s6,” Rogowski viét. “Chung ta dang
song trong mot thé gisi khong ngiing tim cach loai bo
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su xtic cham trén cuong vi mot gidc quan cta con nguoi,
tim cach giam thiéu cac cong dung lam viéc ctia doi ban
tay xuéng con mot hoat dong duy nhat 1a go vao man
hinh thiét bi s6.” Két qua thu vé 1a sy thiéu an khop gitia
trang thiét bi ma ching ta dang c6 trong tay va kinh
nghiém cua chinh ban than ching ta. Khi ban st dung
tay nghé thu cong dé roi bo thé gisi 4o cia man hinh
va bat dau lam viéc theo nhiing céch thiic phiic tap hon
voi thé gidi vat ly dang hién hitu xung quanh, nghia 1a
ban dang song thuc hon v6i ning lic nguyén thuy cua
minh. Thi cong khién ching ta tré thanh con nguoi, va
khi ban van dung tay nghé thu cong ciia minh, né c6 thé
mang lai cho ban nhiing s min nguyén siu sic von khé
tim dugc su thay thé trong nhiing hoat dong khac it st
dung dén doi tay hon.

Nha triét hoc kiém thg co khi Matthew Crawford
12 mot ngudn tri thic hiu ich khac dé ching ta tham
khéo nham hiéu hon vé gi4 tri cia cic hoat dong thu
gidn dya vao tay nghé thu céng. Sau khi 14y duge tdm
béang tién si chuyén nganh triét hoc chinh tri ¢ Pai hoc
Chicago, Crawford tim duge mot cong viéc 1a dai dién
hoan hao cho cong viéc tri 6¢: diéu hanh mdt nhém c6
van 6 Washington, D.C. Nhung khong lau sau, éng trd
nén thit vong voi ban chdt rong tuéch va mo hé cta
cong viéc nay, vi vdy ong da di dén mot quyét dinh téo
bao: bé viée va thanh lap mot cita hang sita chiia xe may.
Bay gio 6ng luan phién lam hai cong viéc: d6 xe theo yéu
cau trong garage nha minh ¢ Richmond, Virinia, va viét
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cac bai luan triét hoc vé ¥ nghia va gia tri trong thé gii
hién dai.

T vi tri doc ddo cua minh trén cuong vi mot ngudsi
d4 danh thoi gian 1am viéc ¢ ca khong gian 40 1an khong
gian vat 1y, Crawford d4 dua ra nhiing mo ta rat tha vi
vé cAm gidc man nguyén doc nhat vo nhi ma khong gian
vat Iy mang lai:

Duodng nhu cam giac man nguyén d6 da gidi phong
cho con ngudi khoi nhu ciu phai lién tuc dua ra
nhitng dién giai caa ban than dé chiing minh cho
gi4 tri cia minh. Bay gio anh ta c6 thé chi ciAn don
gian chi tay va n6i ring: Nhin kia, tda nha da duge
x4y xong, chiéc xe da chay dugc réi, dén da sang roi.
Khoe khoang 14 tro danh cho tré con, von 1a nhiing
nguoi khong tao ra duge anh hudng thuc t€ nao
trén thé gioi. Nhung tay nghé tha cong phai tinh
dén su phan xét bat kha sai lam cua thyc tai, trong
d6 nhiing that bai hay khuyét diém cia mot nguoi
khong thé dung ly 1€ dé ma xi x6a di dugc.

Crawford cho ring, trong mot nén van hoa noi
man hinh thiét bi s6 thay thé cho thu cong, con nguoi
danh mAt di 161 thoét cho gia tri tu than von dugc thiét
lap thong qua nhitng man trinh dién ky ning dugc thé
hién mot cach ré rang. Mot cach dé hiéu vé 1y do cho su
phé bién mang tinh bung né clia cic nén tdng mang x4
hoi trong vai ndm trd lai day 1a chiing mang dén mot
giai phap thay thé giup chung ta nang cao ban than. Vi
khong co chiéc ghé gb dep dé nao, hay do thiéu ving
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nhiing trang vd tay tan thudng cho mot budi biéu dién
am nhac dé chung ta c6 thé chi vao @6 nhim ching
minh ning luc ban than, nén bay gid ban c6 thé chi can
thuc hién mot thao tac don gian 1a dang tai mot blc anh
chup 14n gan day nhat ban ghé vao mot nha hang sang
trong voi hy vong sé nhan duge nhiéu lugt thich, hodc
ding tai mot nhan xét thong minh va sic sdo nao do
lén Twitter v6i hy vong sé duge nhiéu ngudi chia sé lai.
Nhung nhu Crawford da chi ra, nhiing meo thu hat su
chu y trong thé gidi s6 nay thuong la sy thay thé ngheo
nan cho su cong nhén tai nang ma tay nghé tha cong
mang lai, vi chiing khong c6 su hau thuan cia nhiing ky
ning da qua qué trinh trau doéi khé nhoc nhdm chinh
phuc “su phéan xét bat kha sailam” ctia thuc té, va do 6
chung chi giéng nhu “nhiing man khoe mé cua cac cau
trai méi 16n”. Tha cong mé duong thoat cho ban khéi su
nong can hoi hot nay va mang lai cho ban mot co s6 sau
sdc va vitng chai hon dé ban c6 thé ti d6 xay dung cho
minh niém ty hao vé ban than.

Nhu vay, chung ta viia ban vé cac lgi thé cua tay
nghé thu cong, bay gio ching ta c6 thé quay lai phan
d4anh d4u sao vé nhan dinh ring cdc hoat dong s6 thuin
tiy cang c6 thé dugc coi la thu cong. R6 rang, ¢ day
can phai dua ra moét nhan dinh ring cac hanh vi s6 ¢6
ky ning qua thuc mang lai sy hai 1ong va méin nguyén.
T6i da nhic dén diém nay trong cudn sach Deep Work
(Lam ra lam choi ra choi), trong d6 t6i chi ra ring mot
hoat dong chiéu sau nhu viét mot doan m4 lap trinh cho
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mdy tinh nhim giai quyét mot van dé (tic mot nd luc
doi haéi ky ning bac cao) mang lai nhiéu ¥ nghia hon so
vO1 mot hoat dong hai hgt nhu tra 16i email (mo6t né luc
doi hoi ky nang thdp).

Tuy nhién, n6i nhu vay ciing ¢6 nghia ring céc lgi
ich cu thé cua tay nghé thu cong duge néu ra 6 day bat
ngudn ti mai lién hé cua chung voi thé gisi vat ly. Tuy
dang 1a hoat dong sang tao v6i cong nghé s6 van c6 thé
mang lai cam gi4c tu hao vé thanh tyu ma ban than ban
d4a lam duge, nhung ca Rogowski va Crawford déu chi
ra rang nhiing hoat dong dugce thuc hién thong qua man
hinh thiét bi s6 mang mot ban chét khac 6 mic do co
ban so v6i nhiing hoat dong duge thuc hién trong thé
gidi thuc. Cac giao dién mdy tinh, va cdc phan mém ngay
cang thong minh van hanh ding sau chiing, dugc thiét
ké dé loai bo nhiing diém thiéu s6t va nhitng kha niang —
céc yéu t6 ton tai c6 hitu khi ban d6i mét voi moi truong
vat Iy xung quanh. G6 ma lap trinh may tinh trong mot
moi trudng phat trién phan mém duge tich hop cao do
khong giéng nhu viéec cam chiéc bao ding trudc mot
phién gb. Cong viéc 14p trinh thi€u ca cam giac vat Iy va
cam nhan vé nhiing phuong an v6 han von ton tai rat
phong phu ¢ cong viéc déo gob. Tuong ty, sang tdc mot
bai hat trén trinh soan nhac s6 khong c6 duge nhiing
niém vui xuat phat tii su vat 16n nhiéu sic thai gitia cac
ngon tay va day dan, con viéc bAm phim nhanh dé gianh
chién thdng trong tro choi ban sing Call of Duty ciing
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khuyét nhiéu chiéu kich — x4 hoi, khong gian, van dong
— von ton tai ¢d hitu trong céc tran thi ddu bong da.

Vi chuong nay noi vé céc hoat dong thu gian — tic
nhitng né luc ma ban tinh nguyén thuc hién vao thoi
gian ranh rdi — nén t6i muén d€ xuat rang chung ta hay
bam vao khai niém nghiém ngit vé thu cong nhu da
nhdc dén 6 cac 14p luan trude. N6i cach khae, néu ban
muén thu hat duge ddy du cac 1oi ich cua tay nghé tha
cong trong thoi gian ranh réi, hay tim kiém ching trong
hinh hai ctia nhiing hoat dong vat 1y, va déng thoi, hay
chdp nhan hoan toan 16i khuyén sau day cua Rogowski
trong phan két cudn sach cta ong: “Hay dé lai nhiing
bang chiing t6t dep vé ban than ban. Hay lam viéc that
tot.” Piéu nay ma ra bai hoc thi hai cia ching ta vé viée
x4y dung mot doi song thu gian co6 chét ugng cao.

Bai hoc vé suthu gidn #2: St dung ky nang dé tao ra nhiing
~ thir 6 gid tri trong thé gidi vat ly.

DAC TiNH XA HOI SIEU HUNG KHOI

Mot dic tinh phd bién thit hai cia hoat dong thu gian
¢6 chat lugng cao 1a kha nang ctia no6 trong viéc hd trg
nhiing tuong tac xa héi phong pht. Nha bao David Sax
d4 tan mit chiing kién sic manh ctia ddc tinh nay khi
mot quan ca phé kha doc ddo tén l1a Snakes & Lattes
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md ctia 3 con phé ddi dién véi toa chung cu cia anh &
Toronto. Quan ca phé nay khéng phuc vu d6 udng c6
c¢dn, khong co séng Wi-Fi, @6 an thtic uéng khong co
diém gi dic sic, va ban ghé ngoi rat khong thoai mai,
hon nita thuc khach con phai tra phi 5 dé-la tién vao
ctia. Nhung nhu nhitng gi ma Sax chia sé trong cudn
sach The Revenge of Analog (tam dich: Sy tra thu cda
thé giéi tuong ty) ra mit ndm 2016 cta minh, vao céc
ngay cudi tuan, so lugng 120 ché ngdi tdi da trong quan
nay déu kin nguoi ngdi, @6 1a chua ké hang nguoi xép
hang cho dén lugt kéo dai tran sang ca via he. C6 nguoi
ding cho ban tréng t6i 3 tiéng dong ho.

Bi quyét thanh cong cua Snakes & Lattes ndm 6 chd
no6 la moét quan ca phé kém tro choi ¢6 ban: ban buée
vao quén cung v6i mot nhém ban, ngdi vao mot ban,
roi sau d6 c6 thé tha hé Ita chon bt ky tro choi nio tiy
y thich trong thu vién tro choi vo6 cing phong phu cta
quan. Néu ban con bin khoin, nhin vién phuc vu ¢6
thé dua ra cac goi ¥ dé ban lua chon. Thanh cong cua
quén ca phé nay c6 phan kho hiéu d6i véi nhiéu nguoi,
Vi céc tro choi trong thé gi6i thuc dusng nhu da bién
mat trong mot thé giéi sé nhu hién nay. Vay thi tai sao
ban con mudn trai mot ban e bing nhya ré tién lén
mat ban roi choi 1am gi trong khi ban hoan toan c6 thé
ra stic chién d4u chéng lai nhiing quai nhan giéng nhu
that trong mot tro chai video danh cho nhiéu nguoi nhu
World of Warcraft? Nhung ho khong lam thé. Ngay
nay, ngudi ta dang hao hing hon bao gio hét méi khi
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dugc choi tro Scrabble véi hang x6m, hay ng6i xam lai
binh luin khi cic dong nghiép ngbi choi bai xi dach,
hay xép hang trong cai lanh gia ctia Toronto dé chd mot
ban tréng ¢ quan ca phé Snakes & Lattes. Nhiing tro
choi kinh dién von rit thinh hanh trong thap nién 1980
trudc khi thé gi6i s6 ra doi — chang han nhu céac tro co ti
pht, Scrabble — hién van 12 nhiing san phdm dat khach,
trong khi mang internet dang la dong lyc cho ra doi
nhiing y tudng déi méi sang tao vé thiét ké tro choi moi
(mét trong nhitng hang muc phé bién nhét trén nén
tang goi von cong déng Kickstarter 1a cac y tuéng thiét
ké cac tro choi ban co), dan dén su phuc hung cua céc
tro choi chién luge thong minh theo phong céch chau
Au — day 1a mot trao Iuu méi ma mot dai dién dién hinh
14 tro choi Settlers of Catan dd dat dugc thanh cong
vang doi, ban duge hon 22 triéu ban trén toan thé gisi
ké tii khi ra mét tai Dtic vao gitta nhiing nam 1990.
David Sax lap luan ring s6 di c6 su phd bién dic
biét nay phan 16n la do trai nghiém xa hoi ma céc tro
choi nay mang lai. Anh viét: “Cac tro choi trén mat ban
tao ra mot khong gian x4 hoi doc d4o, tach biét hin véi
thé gi6i s6. N6 1a sy d6i lap hoan toan vo6i dong thac
cudn cudn va hao nhodng cua luu lugng thong tin va
cac thong diép marketing duge nguy trang thanh cic
moéi quan hé trén mang xa hoi.” Khi ban ngéi xuéng
ban dé choi mét tro choi truc tiép v6i nguoi khac, nghia
1a ban dang tiép xtic v6i cdi ma nha ly thuyét tro choi
Scott Nicholson goi la “moét su tuong tac ba chiéu,
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da phuong tién.” Ban phai phan tich ti mi ngon ngi co
thé ctia @i phuong dé tim kiém nhiing manh méi thong
tin vé chién lugc ctia ho va ¢6 gang dat minh vao vi tri
cua ho @€ xac dinh xem ho dinh thuc hién nhiing nuée
di nao tiép theo, tim kiém c4i ma Sax goi 12 “nhiing d6m
Itta tin hiéu vé cdc cam xic phiic tap va vi t€ nhét cua
chung ta”. Cam gidc vé that bai cling trd nén hién thuc
hon khi truéc mét ban 1a ké chién thing dang viia xép
ban ¢d vita ddc ¥ cudi ngao, nhung do su thit bai nay
chi dong khung trong khuon kho ctia mot tro choi, nén
no6 sé dan dan tan bién di, dé ban c6 thé tan huéng bau
khong khi giao tiép phtc tap can thiét nham thao go
nhiing cing thing trong tran d4u viia qua. Chung ta
duge cdu tao dé dua kha néing thuc hién nhiing van co
& cap do bac thay, va cic tro choi cho phép chiing ta
d4y nhiing kha niang nay t6i cdc diém gi6i han ctia né —
ching phai @6 1a mot trai nghiém day hiting tht hay sao?

Choi tro choi con cho phép ching ta thuc hién mot
hoat dong co6 thé tam goi 6 day 1a hoa nhdp xd hoi siéu
hitng khdi — tic nhling su tuong tdc 6 miic @6 hao hiing
cao hon so v6i mtic do thong thudng trong cac xa hoi
lich thiép. Sax mo ta vé nhiing cudc tro chuyén soi néi
va nhiing tran cudi nga nghiéng ma 6ng gip ¢ quan ca
phé Snakes & Lattes vao mot budi t6i nhon nhip. Nhiing
diéu ong quan sat duge khong khién t6i ngac nhién. Ct
vai thang mot 14n, mot nhom céc dng b6 ma toi biét
lai tu tap ciing nhau d€ chai bai poker. Thuc ra, nhiing
buoi tu tp nay chi 1a mot céi c6 dé ching t6i c6 co hoi
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tha ga choi diia va tan chuyén giu v6i nhau suét 3 tiéng
dong hé. Khi mot nguoi choi hét xéng sém, anh ta bao
gio ciing quanh quin bén ban choi cling nhing nguoi
con lai cho dén tan cuoc. Van dé khong phai 1a nhiing
van bai, ciing nhu viéc choi tro Catan ¢ quan Snakes
& Latters khong thuc su lién quan dén viéc xay dung
nhiing con dudng.

Chinh nhiing 1di ich cta viéc tryc ti€p tham gia vao
tro choi theo 16i truyén théng nay da gop phan ly giai
vi sao ngay ca nhiing tro choi video hap din nhat va
nhiing tro giai tri 16i cuén nhat trén dién thoai di dong
van chua du stc phd hong nganh dich vu tro choi ban co
nay. Nhu Sax viét: “O c4p do xa hoi, cdc tro choi video ro
rang la dai bang thong thip so véi trai nghiém cua viéc
truc ti€p tham gia vao mot tro choi trén ban co phang
hinh vuong véi mét ngusi khac.”

Di nhién, tro choi ban ¢6 khong phai loai hinh giai
tri duy nhat gitp thuc ddy céc trai nghiém xa hoi c6
cuong do phan khich cao. Mot giao diém thua vi khac
gitta hoat dong giai tri va hoat dong tuong tac hién maéi
xuat hién trong linh vic y t€ va tap luyén thé thao. Mot
trong nhitng trao luu 16n nhat hién nay trong linh vuc
nay 1a hién tugng “rén luyén tap thé,” trong do, theo loi
mo t4 ciia mot chuyén gia phan tich trong nganh thé
thao thi, “rén luyén thé chit da chuyén tui vi tri mot hoat
dong c4 nhan tai phong tap sang vi tri mot hoat dong
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tuong tac mang tinh x4 hoi trong céc studio hodc trén
duong pho.”

Néu séng ¢ thanh phé, c6 1é ban @4 ting c6 lan
trong thdy canh cidc nhom ngudi tap trung nhau lai 6
cong vién @é tap thé duc theo sy huéng dan cia mot
huén luyén vién. Nhom ma t6i hay gap thuong hen nhau
trén bai ¢ gan ciia hang Whole Foods gan khu vic toi
dang ¢ gom nhiing ngudi phu ni ¢6 con nhd, ho thudng
d4y ca xe ché con dén day roi tap luyén cung nhau. To6i
khong biét liu két qua tap luyén cia nhom nay co tot
hon so véi phong tap gym Planet Fitness 6 cach do vai
khu nha hay khong, nhung chic chédn trai nghiém x4 hoi
& day phong phu hon gip nhiéu 14n so v6i 6 trong do.
Dé giao du dugc voi nhom phu nit nay, von tit ca bon
ho déu c6 chung nhiing kho khan rit dic thu cta nguoi
¢6 con nhd, doi héi ban phai c6 mot mic do tuong tac
va ho trg khac, hoan toan thiéu ving ¢ mot moi tridng
phong tap gym lic nao ciing sang &nh dén huynh quang
va ngudi téi tap thuong mai mé véi hoat dong cta riéng
minh va deo tai nghe.

Mot t6 chiic rén luyén stic khoe theo nhom phé bién
khéc 1a F3. F3 14 tu viét tit dai dién cho ba tu Fitness
(khée manh), Fellowship (tinh ban), va Faith (niém
tin). F3 chi danh cho nam gi6i va hoat dong trén co sé
tinh nguyén, khong tinh phi thanh vién. Y tuéng 6 day 1a
ban tham gia vao, hodc tu dtng ra thanh lap, mot nhém
F3 gan noi ban séng, nhom nay sé gap gé nhau vai lan
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moi tudn dé cung nhau tap luyén ngoai troi — bat ké troi
mua hay ning. Do vai tro nguoi diéu khién cac budi tap
dugc luan phién gitia cic thanh vién, nén nhting nguoi
tham gia vao cdc mo6 hinh nhom nay khong nhim tim
kiém sy hudng dan cach rén luyén cua chuyén gia. Thay
vao do, yéu to thu hat ho 1a trai nghiém xa hoi. Dic tinh
x4 hoi nay duoge thé hién 6 tinh than dong d6i cao ma
cac thanh vién déu huéng ting. Theo 16i giai thich trén
website ctia F3 thi:

D6i v6i cae FNG [thanh vién méi], kho biét ngii va

tiéng long duge st dung phé bién & cac nhom F3

c6 thé khién cac ban cam thdy choang vang. Ching

han, FNG 1a gi, va tai sao moi ngudi lai goi ban la

FNG?

Tiép d6, website nay cung cip mot kho ti vung cia
F3 gobm hon 100 muc duge sdp xép theo thii tu bang chi
cai, nhiéu muc lai tham chiéu dén cac muc khéc, tao
thanh mot ma tran kha phiec tap. Du6i day 1a mot muc
dinh nghia nhu vy ti kho ti viing trén:

BOBBY CREMINS (trong kéo Bobby Cremins):
Khi mét nguoi ding bai vé mét budi tap, nhung roi
di sau Startex ¢ d€n mot AO khac. Ngoai ra, mot
LIFO khéng tap do M hay CBD khoi xudng.

Dai v6i mot FNG nhu t6i, dinh nghia trén hoan
toan khong c6 y nghia gi ca. Nhung mét 1an nita, d6 méi
la diém mdau chét. T6i lac ban hiéu duge y nghia cua
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hanh dong kéo Bobby Cremins, thi d6 ciing la luc ban
cam nhan duge sy hai 1ong ctia viéc duge mot cong dong
chdp nhan. Cong cude tim kiém sy chdp nhén nay c6 1é
duge minh hoa ré nét nhat bang nghi thiic vong-tron-
tin-tudng cudi méi bubi tap. Trong nghi 1& nay, moi
nguoi tham gia déu chia sé v6i cad nhém nhiing thong
tin vé tén that va biet danh 6 F3 cua minh, sau d6 phat
biéu vai 161 hodc cam on nhom. Thanh vién méi sé duge
dit biet danh ngay tai nghi 1€ do.

Déi v6i mot s6 ngudi, nhiing nguyén tac va biét ngit
nhan tao rc roi ndy dudng nhu hoi bi lam qud, nhung
hiéu qua cta chung 14 diéu khong thé tranh céi. Budi tap
F3 mién phi d4u tién dién ra du6i su dan dit cia cdc nha
dong sang lap t6 chic nay 1a David Redding (biét danh
Dredd) va Tim Whitmire (biét danh OBT) 6 mot trudng
trung hoc trong khu vuc Charlotte vao thang Mot nam
2011. By nam sau, t6 chtic F3 d4 c6 trén 1.200 nhom
hoat dong khap noi trén toan nuéc My.

Tuy nhién, cdu chuyén thanh cong 16n nhat ti
hién tugng rén luyén tap thé nay chdc chan 1a CrossFit.
Phong tap gym d4u tién cta CrossFit (duge goi 1a “hop”
theo kho biét ngii ctia CrossFit) mé ctia nim 1996. Tinh
t6i nay da c6 hon 13.000 hop CrossFit 6 hon 120 quéc
gia. Tai My, ct hai ctta hang Starbucks thi c6 mot hop
CrossFit — qua 12 mot ti 1¢ khong tudng d6i véi mot
thuong hiéu rén luyén thé hinh thé chat.
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Khi 14n dau d&n mot co sé cua CrossFit, nhiéu
ngudi 1am trong nganh cung cip dich vu rén luyén thé
chat han sé khong khoi béi réi vi khong hiéu sao thuong
hiéu nay dugc ua chuong dén vay, nhét 1a trong trudng
hop sudt bao nhiéu ndm nay ho déu don sy tap trung
vao hai yéu t6 1a gia ca va chat luong dich vu tai phong
tap. Mot hop CrossFit dién hinh thudng chi 12 mét can
nha kho tréng trai va ban thiu. Trang thiét bi tap luyén
— thuong duge dit 6 xung quanh phong — trong khong
khé4c gi mot phong tap gym cudi thé ky 20: ta chuong
kettlebell, bong thudce, day thiing, hop go, thanh nang,
va khung ganh squat rack bing kim loai. O day khong
¢6 mdy chay b, may tap kéo cap, ta khoa, hé théng
dén dién tuom tat, hay man hinh ti-vi. Chua dung lai 6
do, phi thanh vién ¢ day thuc su rat dit do. Phong tap
Planet Fitness gan nha t6i chi ¢6 mtic phi 10 do-la mot
théng — bao gom ca Wi-Fi mién phi. Hop CrossFit ciing
gan nha t6i doi dén 210 do-la mot thang, va néu ban héi
vé Wi-Fi, ho sé dung qua ta chuong kettlebell ma duéi
ban ra ngoai.

Bi quyét thanh cong ctia CrossFit c6 16 duge minh
hoa r6 nét nhit bang mot trong nhitng diém khac biét
noi bat gitta mot hop CrossFit v6i mot phong tap gym
théng thuong: ¢ d6 khong ai deo tai nghe ca. M6 hinh
rén luyén cua CrossFit duge xdy dung xung quanh mot
ché do tap luyén trong ngay (workout of the day, hay
viét tit 1a WOD) — day thuong 14 su két hop 6 cudng do
cao gitia cac bai t4p van dong trong @6 ban phai dit muc
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tieu hoan thanh cang nhanh cang tot. Duéi day 1a mot
WOD mau duge CrossFit 4p dung trong khoang thai
gian t6i dang viét chuong nay:

3 vong cho:

+ 60 squat (dtng lén ngdi xudng)

30 l4n nang dau gdi t6i khuyu tay

« 30 14n chéng ddy

Ban khong duge phép tu thuc hién WOD. Thay
vao d6, méi ngay déu co6 vai khung gio cho trudce, ban
lua chon mot khung gio rdi t6i mot hop CrossFit gan
nhét va thuc hién WOD cung v6i méot nhom cée thanh
vién khac dué6i sy giam sat cia mot hudn luyén vién.
Khia canh x4 hoi ctia budi tap c6 y nghia quan trong:
Ban ung ho cd nhom, va ca nhém lai ung ho ban. Su
hd tro nay giap thic didy moi nguodi vugt qua nhiing
nguéng gioi han tu nhién ctia ho — diéu nay rat quan
trong; mot quan diém c6t 16i cua CrossFit 1a cuong do
tap luyén cao trong mét khoang thoi gian ngédn thi tét
hon so v6i khéi lugng tap luyén 16n trong mot khoang
thai gian dai. Khia canh x4 h¢i cia WOD ciing gitp tao
ra mot cam thiic manh mé vé tinh than cong déng. Sau
day 1a nhiing chia sé vé trai nghiém nay cua mot cuu
huin luyén vién vé sau tré thanh ngudi ing ho nhiét
tinh cho st ménh cta CrossFit: “Tinh than dong doi ctiia
cac thanh vién khéc khi ho hé hao ¢6 vii t6i trong luc
toi dang ¢6 gang hoan thanh nhiing dong tic cudi trong
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mot WOD 6 hop CrossFit qua that 8 mang lai cam gidc
hiting khéi ma toi chua ting trai nghiém 6 bat ky co sé
tap luyén nao khéc.” Greg Glassman, nha sang 14p truc
tinh cta CrossFit, d4 tom tit lai biu khong khi vé tinh
than dong doi ma phong trao rén luyén thé hic cia anh
mang lai v6i hinh anh so sanh néi tiéng vi CrossFit nhu
mot “ton gido do mot nhom di xe mo t6 diéu hanh.”

2 B =B

Nhom tap luyén thé duc cia céae ba me c6 con nhé, t6
chuc F3, va hé thong CrossFit thanh cong vi 1y do tuong
tu nhu ly do cho su thanh cdéng cia quan ca phé phuc
vu céc tro choi cd ban Snakes & Lattes: chung la nhiing
hoat dong giai tri tao co hoi cho cac loai hinh giao luu
x4 hoi phiic tap va nhiéu hting khéi vén hiém hoi trong
cudc song thuong nhat. Cac tro choi cd ban va mé hinh
rén luyén thé chat tap thé khong phai 1a nhiing hoat
dong giai tri duy nhét c6 thé mang lai cac 1gi ich x4 hoi
nay. Cac vi du khic bao gom cac lién doan thé thao, hau
hét cac hoat dong tinh nguyén, hoic 1am viéc véi mot
nhém vé mot du 4n chung, ching han stia mot chiée tau
c hay x4y mot khu trugt van gan nha.

Cac hoat dong giai tri xa hoi thanh cong nhat déu co
hai ddc diém chung. Thi nhét, ching doi héi ban phai
danh thoi gian 6 bén canh ngusi khac. Nhu d4 nhan
manh, nhiing cudc ti€p xic ngoai doi thuc ham chia
su phong phu vé mat gide quan va xa hoi von déu bi
mét di trong nhiing méi lién két trong khong gian ao,
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vi vay danh thoi gian v6i nhiing ngudi chai tro World of
Warcraft khong phai la mot y tuéng phu hgp 6 day. bac
diém thi hai 1a hoat d6ng nay cung cap mot s6 cdu trac
cho céc tuong tac x4 hoi, trong d6 bao gom cac nguyén
tdc ma ban phai tuan tht, kho biét ngi hodc cic nghi
thtic riéng, va thudng la mét muc tiéu chung nao do.
Nhu d4 néi, nhiing diém han ché nay, that nghich 1y, lai
mo canh ctia rong hon dé ban c6 thé tu do biéu dat ban
than. Nhiing ngudi ban ¢ hop CrossFit sé ho hét, vo tay,
va 6m hon ban v6i co thé u6t ddm mo hoi trong niém
hao hiing nhiét tinh ma trong cac boi canh khéc co 1é
ngudi ta sé cho 1a dién ro.

Bay gio chung ta c6 thé két thuc hanh trinh kham
pha nay bang cach dit ra bai hoc thi ba lién quan dén
viéc xay dung mot cudc sdng giai tri ¢6 chit lugng cao.

Bai hoc vé giai tri #3: Hay tim kiém nhiing hoat déng doi
héi nhiing su tuong tac xa hoi ¢ quy cli trong thé gidi thuc.

SU PHUC HUNG CUA CAC HOAT DONG GIAI TRi

Cau lac b6 Mouse Book 1a mot vi du dién hinh minh
hoa cho mdi quan hé phtc tap giita hoat dong giai tri
chét lugng cao va cong nghé s6. Néu tham gia vao cau
lac bo nay, thi bon 14n mdi nam, ban sé nhan duge mot
b suu tap cdc cudn sach va truyén ngan kinh dién duoc
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s&p xép theo chu dé. Ching han, b suu tip ra mat vao
mua nghi 1& nim 2017 duge thuc hién theo chu dé “cho
di”, trong 6 bao gdm céc cau truyén nhu “Mén qua ctia
nha thong thai” caa O. Henry, “Hoang tit hanh phtic”
ctia Oscar Wilde, va mot nhém ba truyén ngén cho dip
1é Giang sinh ctia cdc nha van Nga Tolstoy, Dostoevsky,
va Chekhov.

Diém khéc biét gitta cau lac bo nay voi cac t6 chiic
tuong ti ndm & ché ban than nhiing cudn sach — chiing
dugc in theo kich thudce nhiing cuén sach nho gon, chic
chén, c6 do dai va chiéu cao tuong tu mot chiée dién
thoai thong minh. Kich thudc nay duge lam cé chu y.
Triét ly dang sau su ra doi cua Cau lac bé Mouse Book
1a cudén sach c6 thé nhét vita vin trong tdi quan cua
ban, bén canh chiéc dién thoai. B4t ¢ khi nao ban cam
thdy mudn rut dién thoai ra dé luét web, thi thay vao
d6, ban c6 thé rat mot cudn sich ciia Mouse Book ra
va doc moét vai trang nhiing ciu truyén c6 néi dung sau
sdc hon so v6i nhiing gi ban c6 thé tim thy trén mang.
Mouse Book néi vé muc tiéu ciia ho 1a “di dong hoa cac
tac phdm vin chuong,” va ho thudng nhian manh dén
nhiing diém manh rang cac thiét bi giai tri di dong cta
ho “khong bao gio hét pin, man hinh cta chung khong
bao gis bi vo, va ching khong d6 chuéng hay rung ca.”

Giéng nhu c4c vi du khac vé hoat dong giai tri chat
lugng cao ma chuong nay vita @é cap, Mouse Book hoat
dong trong thé gidi vat ly. Cudn sach 1a mot vat thé
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hitu hinh, n6 doi hoi mot cude dau tranh (vé mit nhan
thiic) trude khi bat ddu mang lai gi4 tri cho ban — nhung
t6i lac do, gia tri ma n6 mang lai sé 16n va ton tai lau
dai hon so véi nhitng con phan chén tic thoi ma nhiing
hoat dong gay phan tam hoi hgt trong thé giéi s6 mang
lai. Nhiing vi du nay dudng nhu dat cac hoat dong giai
tri chat lugng vao mét mdi quan hé tuong phéan véi cac
cong nghé moi hon, nhung nhu t6i da ngu y 6 trén, tinh
hinh thuc té phtic tap hon nhu vay nhiéu. Khi nhin ky
vao cau chuyén cia Cau lac bd Mouse Book, ban sé thdy
rang su ton tai ctia n6 phu thudc vao rat nhiéu y tudng
dé6i moi sang tao vé cong nghé.

Viéc in sach can dén tién. Cac nha dong séng lap
cta du 4n nay, David Dewane va Brian Chappell, da huy
dong ngudn von can thiét dé thanh lap cong ty thong
qua mot chién dich goi von trén nén tang goi von cong
dong truc tuyén Kickstarter, va ho thu hat duge tong
cong hon 50.000 do-la ti hon 1.000 ngudi ung ho y
tuéng ndy. Sé di nhiing nguoi ting ho nay biét dén chién
dich nay mot phan la nho nhitng blogger nhu toi, chiing
toi da gioi thiéu va dua duong dan cho cac doc gia cua
minh dé ho tim dén noi ding tai thong tin vé du 4n
goi von. Mot khia canh chu yéu khac cia mo hinh Cau
lac bo Mouse Book la giup doc gia hiéu va ban luan vé
nhiing cudén sach ma ho dude cau lac bo gui dén, tit do
ho c6 thé thu dugc gia tri cao nh4t tit trai nghiém doc
cuia minh. Dé lam dugc diéu nay, cong ty trén da mo
mot blog v6i doi ngi bién tap vién phu trach din dit
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cac cha dé thao luan ti bo suu tap sdch méi nhat cua
cau lac bo, ngoai ra con 1am mot podcast phong van doc
gia dé ban sau hon vé nhiing ¥ tudng chon loc. (T4p gan
day nhat cua chudi podcast nay 1a mot bai phong van
vé nha vian Montaigne v6i Philippe Desan, mot gido su
van hoc ¢6 uy tin caa trudng Dai hoc Chicago.) Tai thoi
diém toi dang viét chuong nay, Cau lac bo6 Mouse Book
dang trong qua trinh xay dung mot hé thong truc tuyén
nham gitp c4c thanh vién cau lac bo sinh s6ng gan nhau
c6 thé tim duge va lién lac v6i nhau dé t6 chiic cac budi
gap mat ngoai doi thuc.

Cau lac bo Mouse Book cung c4p mot trai nghiém
doi thuc chét lugng cao, nhung né sé khong thé ton tai
néu thiéu nhiing budce ti€n cong nghé ctia thap nién vita
qua. Sé di toi chi ra diéu nay 1a nhadm phan bac lai quan
diém cho rang céc hoat dong giai tri ch4t lugng cao yéu
cAu nguoi ta phai quay nguoc lai thoi gian dé tré vé thoi
ky trude khi internet ra doi. Ngugce lai thi daung hon,
mang internet dang gop phan mang lai mét su phuc
hung cho hoat dong gidi tri bing cach tao diéu kién
dé nguoi binh thuong ciing c6 duge nhiéu phuong 4n
lua chon vé cac hoat dong giai tri hon bao gid hét trong
lich st loai nguosi. Mang internet thuc hién diéu d6 theo
hai cach chinh: bang cach gitip moi ngudi tim ra nhiing
cong dong co lién quan dén céac s6 thich va méi quan
tam ctia ho, dong thoi mé ra mot kénh tiép can nhiing
thong tin can thiét d€ ho thuc hién cac hoat dong. Néu
ban méi chuyén t6i séng 6 mot thanh phé méi va mudn
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tim nguoi c6 chung sé thich dam ludn cac van dé van
chuong, thi Cau lac bo Mouse Book c6 thé gitip két noi
ban v6i nhitng ngusi ham doc sach séng gan ban. Hodc,
14y cam hting tit blog Frugalwoods, néu muén gom cti
dé nhom 10, ban c6 thé 1én YouTube dé tim kiém rat
nhiéu video hu6ng dan céc thao tac co ban. Theo toi,
day chinh 1a thoi diém thuan l¢i nhat dé ban x4y dung
mot doi séng giai tri chat lugng cao.

C6 1 t6i lice nay, ban vita chgt nhan ra rang ching
ta dang lap luan theo 16i vong tron. Chuong nay chi ra
rang dé thoat khoi nhiing thoi quen mang lai gia tri thap
cua cong nghé s6, thi trude tién ban phai chuin bi sdn
sang cac hoat dong gidi tri gia tri cao. Cac hoat dong co6
chat lugng nay gitp tram vao 16 héng ma cdc man hinh
thiét bi s6 trude day dam nhiém @é gitip ban khong nghi
dén sy ton tai ctia nhiing 16 hdng 4y. Nhung t6i lai vita
mdi 14p luan ring ban nén st dung cic cong cu s6 dé xay
dung cac hoat dong giai tri nay. Nhu vay, duong nhu t6i
dang khuyén ban nén ti€p nhan cong nghé méi dé tranh
cong nghé mdi.

That may mén, vong tron nay c6 thé dé dang bi ph4
v0. Toi dang gitip ban thoét ra khoi tinh trang ma trong
do su tuong tac thu dong véi man hinh thiét bi s6 1a
hinh thic gidi tri cha yéu ctia ban. Téi muén ban thay
thé tinh trang nay bing moét tinh trang khac, trong d6
thoi gian giai tri cia ban sé duge 14p ddy bang cac hoat
dong c6 ¥ nghia hon, nhiéu hoat dong trong s6 nay tén
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tai cht yéu trong thé gi6i vat ly. Trong trang thai méi
nay, cong nghé s6 van hién dién, nhung lic nay né phai
lui vé vai tro hd trg: gitip ban thiét lap hodc duy trl céc
hoat dong giai tri, nhung khong dong vai tro 14 nguon
giai tri chti yéu nita. Mot gio lu6t xem cac video clip hai
huéc trén YouTube c6 thé khién cudc séng cua ban tré
nén thu dong, nhung — theo kinh nghiém gan day cta
chinh t6i — tan dung YouTube dé tu hoc cch thay thé
dong co cho chiée quat thong gié trong phong tam co
thé mang lai cho ban mot budi chiéu hanh phtc véi
nhiing may mo tim hiéu tha vi.

Mot chu dé nén tang trong chu nghia t6i gian so
1a cong nghé mdi, khi duge sit dung c6 cha y va su cin
trong can thiét, sé gitp tao ra mot cude song tét hon so
vGi thai d6 bai trit cong nghé va may moc hoac so véi
lap truong d6i nghich 1 ti€p nhan cong nghé vo toi va.
Do d6, chung ta khong nén ngac nhién khi thdy y tuéng
chung nay lai 4p dung dugc 6 day, trong cudc ban luan
cu thé hién nay vé viéc xay dung c4c hoat dong giai tri.

® B B

Aristotle n6i rdng hoat dong giai tri chit luong cao dong
vai tro then chét trong viée tao nén mot cudc séng tot
dep. Véi luu y nay, trong chuong nay t6i da trinh bay
ba bai hoc vé cach xay dung cac hoat dong giai tri chat
lugng cao nay. Sau do, toi két luan véi 10i canh béo ring
tuy céc hoat dong nay vé ban chét chu yéu 1a cac
hoat dong ngoai doi thuc, nhung dé thyc hién thanh
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cong chung, thuong thi ban lai phai dya vao viéc su
dung c6 chién Iugc cic cong nghé méi.

Van nhu d6i véi cac chuong khac 6 phan 2 ctia cudn
sach nay, toi sé két thuc phan ban luan vé giai tri voi
mot danh sdch c4c cdch 1am hay va thiét thuc gitip ban
trién khai nhiing gi viia dugce biét thanh hanh dong thuc
té€. Nhiing cach lam nay khong tap hgp lai thanh mot
ban ké hoach vach ra tiing budce giup ban cai thién doi
sOng giai tri ciia minh, nhung ching dua ra nhiing loai
hinh hanh dong mau gitp ban trién khai ban ké hoach
x4y dung hanh phuc cta Aristotle.

CACH LAM: MOI TUAN SUA CHUA
HOAC XAY DUNG MOT THU

O phéan d4u chuong nay, t6i d4 gioi thiéu vé Pete Adeney
(biét danh Ngai Tién Ria mép), vi cuiu ky su d4 dat dugc
su doc lap vé tai chinh ngay tii d6 tudi con rat tré. Néu
ban luét xem phan luu trit bai viét trén blog caa Pete,
ban sé thay mot bai d4ng réit tha vi cia anh ti thang Tu
nam 2012, trong d6 anh ké lai nhiing cuoc thi nghiém
vé ki thuat han kim loai.

Theo nhiing chia sé cia Pete, hanh trinh tim hiéu
cach hoc han kim loai ctia anh bit dau vao nam 200s5.
Khi d6, anh dang x4y nha theo yéu c4u cta khach hang.
(Nhu nhiing ngudi hdm m¢ trung thanh cta Ngai
Tién Ria mép hén déu biét, sau khi ti bo nghé ky su,
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Pete thanh lap mot cong ty chuyén cung cip dich vu
x4y nha nhung cong ty nay chi tru dugc lay 1dt mot vai
nam.) Ngoi nha duge dat 1am theo phong cach hién dai
nén Pete dua vao thiét ké mot vai chi tiét sit dung kim
loai, trong d6 c¢6 mot rao chin bang thép rat dep 6
c4u thang.

Thiét ké nay c6 vé 14 mot ¥ tudng tuyét voi, cho
dén khi Pete nhan duoc bao gia tit phia nha thiu dam
nhan phan thiét ké kim loai: mtc chi phi lén dén 15.800
do-la, trong khi ngin sach cta Pete chi 14 4.000 do-la.
“Chét tiét!... Néu ho dinh gia phan han kim loai nay &
miic 75 d6-la mot gio, thi d6 1a d4u hiéu cho biét minh
phai tu hoc cach han kim loai thoi,” Pete nghi bung. “Co
kho 14m khong nhi?” Trong tay Pete, c4u tra 16i hoa ra
l1a: khong khé nhu tudng tuong dau.

Theo 101 ké cua anh trong bai viét trén blog, Pete
mua mot chiéc may mai, mot chiée cua kim loai, mot
tdm che mat, ging tay lao dong, va mat thiét bi han day
161 thude — theo 1y giai cua Pete, day 1a thiét bi han dé
hoc nhat. Sau 6, anh chon mot sé cong viéc co ban, xem
mot vai video trén YouTube, va bt tay vao viéc. Ching
mdy chdc, Pete d4 tro thanh mot thg han chuyén nghiép
— thyc ra, anh chua dén muc tré thanh nghé nhan bac
thay, nhung vita du ky niang dé khong phai chi ra hang
chuc nghin do-la thué thg lam giup. (Theo cach néi cia
Pete thi anh khong thé ché tao ra mot chiée “siéu xe véi
nhiing duong cong hoan hao,” nhung chic chén anh c6
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thé ché tao mot chiée xe tho so tam da dung.”) Sau khi
thuc hién xong rao chédn cho can nha can lam cho khéch
hang (v6i miic chi phi th4p hon nhiéu so v6i miic bao
gi4 15.800 do-la cia nha thau), Pete tiép tuc lam mot
rao chin tuong tu cho phan sin thugng 6 mot ngoi nha
khéc. Sau do6, anh bat dau x4y cac canh céng vuon bang
thép va cho ra doi nhitng chau hoa béing thép véi 16i
thiét ké doc ddo. Anh ché tao mot gia gb cho chiéc xe
tai cia minh va ché tao nhiéu khung két cdu dé nang
do san cho nhiing ngo6i nha duge xay dung ti lau doi
xung quanh vung. Trong luc Pete dang ngdi viét bai trén
blog vé hanh trinh tap han kim loai ctia minh, mat chiéce
vong cda bang kim loai gdn 6 ctia ga-ra nha anh bi giy.
Anh d4 dé dang sia lai né.

Pete 1a hinh anh tiéu biéu cho tip nguoi khéo tay
hay lam, xét theo nghia anh khoéng né ha chuyén phai
xan tay vao hoc mot ky ning thu cong méi khi can thiét.
O My, da c6 thoi hau hét moi ngusi déu khéo tay. Chéng
han, néu ban sinh s6ng 6 mot ving qué, ban phai 1am
quen vdi viée tu minh stia chita va x4y dung moi thi, vi
don gian ¢ @6 khong c6 Amazon dé cung c4p céc trang
thiét bi thay thé va cting khong c6 nha thau xay dung
nao dé ban goi dén. Matthew Crawford chi ra ring
trong catalog gi6i thiéu san phdm cua hang cung cap
cac cong cu xay dung Sears trude day thuong keém ca do
thi phong to mo ta phu tung chi tiét clia céc san pham co
khi va cac cong cu. “Nguoi ta méc nhién cho ring ngusi
tiéu dung sé can dén nhitng thong tin d6,” 6ng viét.
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Ngay nay, s6 lugng nhiing ngudi khéo tay ngay cang
tré nén hiém hoi hon vi mot 1y do don gian rang d6i véi
phién 16n moi nguodi, viéc phai duy tri suén sé cudc song
cong viéc hoidc cudce song 6 nha khong con cin thiét nia.
Qu4 trinh bién d6i nay c6 ca vu va nhuge diém riéng.
Di nhién, uu diém chinh 6 day 1a né giai phong cho ban
mot luong thoi gian 16n dé ban c6 thé tuy nghi st dung
cho nhiing hoat @dng kh4c ning sudt hon. Stta chita mot
moén db bi hong 1a mot trai nghiém 1y tha, nhung néu
e nao ban cing cham chu vao viéc sda chtia nay thi
moén 6 d6 van c6 thé bi cit di. Hon niia, cac nha kinh té
hoc ciing sé chi ra ring viéc chuyén mon hoa cong viéc
sé hiéu qua hon. Néu ban 1a luat su, thi nhin tu goc do
tai chinh, t6t hon hét ban hiay danh thoi gian dé trau doi
ky nang ctia mot luat su, sau d6 véi s6 tién kiém dugc,
ban c¢6 thé thué nhiing nguoi chuyén sua chiia t6i sta
nhiing mén d6 hong hoc gitp ban.

Nhung t6i da hoa hiéu suat c4 nhan va hiéu suat
tai chinh khong phai 1a muc tiéu hgp ly duy nhat. Nhu
toi d4 1ap luan 6 phan dau chuong nay, viéc hoc va van
dung cac ky ning moéi 1a mot nguén quan trong cung
cap cac hoat dong giai tri chat lugng cao. Do vay, néu
khéo tay mot chut, ban c6 thé dé dang tiép can véi loai
hinh giai tri rat tha vi nay. Cach lam nay khong doi héi
ban phai tr¢ thanh mét ngudi nhu Pete Adeney, von 1a
ngudi co thoi gian gan nhu vo han danh cho cac hoat
dong nay, nhung né yéu ciu ban phai dua cac hoat
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dong tu tay stda chiia, hoc hoi, va xay dung tré thanh
mot phéan trong cac thoi quen thuong xuyén cua ban.

" B B

Céach don gian nhét dé tré nén khéo tay hon 1a hoc mot
ky nang méi, van dung né dé sua chia, tim hiéu, hay
x4y dung thi gi 6, sau d6 lap lai qua trinh nay. Hay bat
d4u v6i nhiing du 4n dé, trong d6 ban c6 thé lam theo
nhiing huéng din tiing buée cach 1am. Sau khi d4 thuan
thuc hon, hay huéng dén nhiing cong viéc phic tap hon
doi héi ban phai c6 su dong ndo va phai biét tuy chinh
dé thich nghi v6i nhiém vu. D€ trinh bay cu thé hon,
dudi day la danh sach mau céc loai hinh du 4n ma t6i
nghi ra danh cho nhting ngusi méi lam quen véi viée st
dung doi tay cia minh cho céc muc dich hitu ich. M6i
vi du 6 du6i déu 1a viéc ma t6i hodc 1a ngudi ma toi biét
¢6 thé hoc va lam dugc trong khoéang thoi gian hai ngay
cudi tuan.

+ Tu thay dau cho xe
+ Tuldp dén treo trén trdn nha

+ Hoc cac thao tac co ban cia mét ky thuat maéi
trén mot nhac cu ma ban d4 biét choi (vi du:
mot ngudi choi guitar hoc ky thuat danh dan
béang ngon cai)

«  Hoc cach diéu chinh dau doc trén méy quay dia
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« Lam mot chiéc van dau giuong ti loai gb chat

lugng cao

+  Xay mot khu vuon

Xin luu ¥, khong c6 hoat dong nao trong s nay can
dén céc cong cu s6. Mic da ching ta van c6 thé cam
thdy tu hao khi hoc dugc mot chuong trinh mdy tinh
md6i, hay may mo tim ra cich st dung mot ng dung
moi phiic tap, nhung hau hét chting ta déu @4 danh qua
nhiéu thai gian truée man hinh thiét bi s6 réi. Cac hoat
dong giai tri ma chung ta dang ban dén ¢ day chi nhim
khai thac tryc gidc manh mé cia ban than dsi voi viéc
diéu khién cac vat thé trong thé gi6i vat ly.

Néu ban dang thic méc khong biét hoc cac ky niang
can thiét @é thuc hién nhiing hoat dong don gian nhu
da liét ké bén trén 6 ddu, thi cau tra 1oi rat dé dang ddy.
Hau nhu t4t ca nhiing ngudi khéo tay 6 thoi hién dai
ma toi tiing néi chuyén cung déu goi y mot nguén tham
khao giéng nhau néu ban muén cé nhiing budi huéng
dan nhanh cach lam moi thd: YouTube. Gan nhu d6i
v6i moi hoat dong thong thudng, trén YouTube déu da
s&n c6 rat nhiéu video huéng din cach thuc hién tuan tu
ting bude. Mot s6 video cung cdp nhiéu thong tin hon
so v6i cac video khac, nhung khi d4 tré nén tu tin hon,
ban sé khong can dén nhiing thong tin chi d4n chinh
x4c nita ma chi cin biét nhiing huéng thuc hién co ban
la du.
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Loi khuyén cua t6i 1a mdi tuan ban hay thit hoc va
4p dung mot ky nang méi trong khodng thoi gian 6 tuan
lién tiép. Hay bat dau véi nhiing hoat dong don gian va
dé lam nhu danh séch toi viia liét ké 6 trén, nhung ngay
khi ban cam thdy thach thiic da b6t dan do kho, hay tim
cach nang cao d6 phtc tap ctia ky nang va cac buéce thao
tac can thuc hién.

Khi cuoc thi nghiém kéo dai 6 tuan nay két thuc, co
thé ban van chua sén sang tinh than dé ché tao dong co
cho chiéc Honda ctia minh dau, nhung ban sé tré thanh
mot ngudi khéo tay 6 cip do thap. Nghia 13, lic nay ban
s6 hitu mot ning lyc vita dt dé nhan ra rdng minh co
kha ning hoc héi nhiing diéu méi, va nhan ra ring ban
thich hoc héi nhiing diéu méi. Néu ban ciing giéng nhu
phan 16n moi nguoi, khoa hoc cap tc 6 tuan nay sé hinh
thanh ¢ ban mot théi quen lau dai rdt hiu ich 1a ban
khong ngai ngan x4n tay 4o 1én dé lam viée.

CACH LAM: LAP LICH TRINH CHO CAC HOAT PONG
GIAI TRi CHAT LUONG THAP

Céch day vai nam, doanh nhén tién phong Jim Clark ¢
Thung liang Silicon duge phong van tai mét su kién t6
chiic 6 Pai hoc Stanford. Khi cudc phong van dién ra
duge mot lue, chu @é trao déi chuyén sang van ¢ mang
x4 hoi. Phan tng cia Clark khién nhiéu nguoi khong
khoi bat ngo vi ong von 1a nguoi am hiéu va hoat dong
trong linh vuc cong nghé cao: “To6i khong dé cao 1am
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viéc két noi qua mang xa hoi.” Sau do, ong giai thich ro
hon cho quan diém ctia minh; c6 thé tom tét sy thiu
thién cam cua ong bing mot trai nghiém cu thé trong
14an 6ng cung tham gia vao hoi déng v6i mot lanh dao
cua mot cong ty cung cdp dich vu mang xa hoi:

Vi linh dao d6 nhiét tinh tidn duong nhiing ngusi
danh 12 gi¢ m6i ngay trén Facebook... vi vay, toi dit
cau hoi cho 6ng ta nhu sau: “Ngudi danh 12 gio méi
ngay trén Facebook 4y, ong c6 nghi ring anh ta c6
thé lam dugce nhiing viéc ma 6ng da va dang lam hay
khong?”

Trong ciu hoéi nay, Clark da chi tin tay day tan tran
khiém khuyét trong tAm cia tAm nhin khong tuéng ma
nhiing ngudi ung ho 16n tiéng nhat cia Web 2.0 van
ra stc quang ba. Cac cong cu nhu Facebook va Twitter
dugc quéang ba trén thi truong xét tit nhiing diéu tich
cuc ma ching mang lai, ching han kha ning két néi va
co hoi biéu dat ban than. Nhung nhu nhiing gi dugce hé
16 trong su nhiét tinh théi qua cua vi thanh vién cung
ng6i chung mot hoi déng vai Clark, d6i véi cac tap doan
16n trong nén kinh t€ kinh doanh sy cha y, nhiing lgi
ich nay chi giéng nhu phén thudng trong chiéc hop bat
ngo — mot thit hap dan dé khién ban phai cham tay vao
tng dung do, va t6i lac d6, ho sé ¢6 co hoi tiép tuc thuc
hién muc dich chinh cua minh 1a khién ban st dung
ung dung d6 cang lau cang t6t va thu hat sy cha y
ctiia ban 6 muc do t6i da c6 thé nhim huat 1gi nhuan vé
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cho ban than. (Tham khao phan 1 ban chi tiét vé nhiing
diém yéu vé mat tam 1y hoc ciia con ngudi ma cac dich
vu nay khai thac @é c6 thé thuc hién thanh cong muc
tiéu nay.)

Nhu Clark &4 chi ra véi thai do ngo vuc, dau cho cac
dich vu nay c6 mang lai cho ngudi dung nhiing lgi ich
nhén tién nao, thi tic dong cia chiing ddi v6i ndng suat
cong viéc va su hai long véi cudc s6ng ctia ngudi dung
chéc chin déu & mic tiéu cuc rat 16n néu nhu tdt cd
nhitng hoat déng ma nhting ngudi dung nay thuc hién
chi 1a thao tac trén céac dich vu cta ho. No6i cach khac,
ban khong thé xay dung mot d€ ché tri gia hang ti do-la
nhu Facebook néu nhu ngay nao ban ciing lang phi thoi
gian vao viéc sti dung mot dich vu nhu Facebook.

Su cing thing gitta nhing loi ich ma nén kinh té
kinh doanh su cht ¥ mang lai va s ménh cht dao caa
khu viic nén kinh t€ nay 12 4n mon vao quy thoi gian cua
ban cang tré nén dac biét nghiém trong va anh huéng
16n d&€n muc tiéu ma chung ta dang ban dén 6 day 1a xay
dung cac hoat dong giai tri chat lugng cao. Nhiing tinh
huéng nhu thé nay x4y ra rat thuong xuyén va phé bién:
Thoat tién, ban du dinh sé thuc hién mot vai hoat dong
c6 chat lugng va y nghia nao do6 trong buéi t6i, thé roi,
sau vai gio mé mai nh4p chuot va xem hét video clip nay
dén video clip khac, ban chgt nhan ra rang co hoi d6 da
mot 1an nita bi hoang phi.
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Mot giai phap thing thung v6i van dé nay sé la
ngiing stt dung phan 16n nhiing y tuéng gy phan tam
dugc thiét ké c4n than 6. Khiban di sdu hon vao triét Iy
cta cht nghia t6i gian theo huéng dan trong cuén sach
nay, d6 c61é1a diéu ma rét cudc ban sé lam. Nhung thuc
hién budc nay sém sé 1a phi logic. Tién dé cua chuong
nay la bing cach xay dyng mot doi séng thu gidn chat
lugng cao trudc, ban sé dé dang tdi gidn hoa cac yéu
t6 gay phan tam chét lugng thip trong khong gian s6
sau. V6i luu y ndy, t6i mudn dua ra mot giai phap don
gian hon, chua yéu ciu ban phai loai bé dot ngot tat ca
cac dich vu mang va céc website ma ban thudng xuyén
truy cip, nhung van giup ban cam thiy dé dang hon
trong viéc danh thdi gian cho cac hoat dong giai tri c6
chét lugng. Nhu t6i sé s6m trinh bay ky hon 6 cdc phan
duéi, no ciing sd hitu 1¢i thé trén cuong vila mot y tuéng
khién cac cong ty truyén thong hoang so.

. I

Duéi day la goi y cua t6i: Hay lap lich trinh trudc thoi
gian ma ban danh cho cdc hoat dong gidi tri chdt higng
thdp. Nghia 13, hay vach ra nhiing khoang thoi gian cu
thé dé ban danh riéng cho c4c hoat dong nhu luét web,
vao mang x4 hoi, xem cédc noi dung giai tri. Trong cac
khoéng thdi gian dude phép nay, ban c6 thé lam bat ky
diéu gi. Néu ban muén tha ctia xem Netflix trong khi
quay truc tuyén ban than ding 1én Twitter, hay ci lam
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nhu y mudn. Nhung ngoai nhiing khoang thoi gian nay
ra, diing vao mang.

C6 hai Iy do ly giai vi sao chién luge nay lai phat
huy hiéu qua. Thd nhét, bing cach khoanh ving gisi
han viéc stt dung cac dich vu thu hat sy cha ¥ caa ban
vao cac khung gio cu thé, khoang thoi gian thu gian con
lai sé duge bao vé cho nhiing hoat dong c6 ¥ nghia hon.
Khi khong con co hoi cham vao man hinh céc thiét bi s,
phuong an t6t nhat con lai dé 14p diy nhiing khoang
thoi gian ranh réi nay sé 1a nhiing hoat dong co
chét lugng.

Ly do thit hai giai thich vi sao chién luge nay lai
phét huy hiéu qua t6t 1a n6 khong doi hoi ban phai ti
bo hoan toan cac hoat d6ng gy phan tam va c6 chat
lugng kém. Quyét dinh kiéng ci nay sé tré thanh yéu t6
kich hoat nhiing trang thai tam ly vi t€ trong tam thtic
cua ban. Ching han, néu ban ha quyét tam tranh tat ca
cac hoat dong tryc tuyén trong thoi gian ranh rdi, thi
diéu nay c6 thé sé mang lai nhiéu vdn dé nhé nhat va
nhiing trudng hop ngoai 1é ca biét. Phan nio bo nghi
ngo vé quyét tam ngat két ndi véi thé gidi truc tuyén ma
ban vita dua ra sé vién dén nhiing ly 1é phan bac d6 dé
pha hoat quyét tam ctia ban. Sau do, quyét tam cta ban
sé bi lung lay rdi sup d6 va ban sé bi ném vé trang thai
stt dung céc thiét bi s6 khong kiém soat.

Nguoc lai, néu ban chi can thuc hién mot dong tac
don gian 1a giéi han cac hanh vi d6 trong nhiing khoang



302 L6i sdng t6i gidn thoi cong nghé s8

thoi gian cu thé, thi phan ndo bo van con nghi ngo kia sé
kho c6 thé tim dugc 1y 1é ndo ¢t manh mé dé 161 kéo ban
ca. Vé co ban, ban khong dé mét c4i gi va cting khong
mat quyén ti€p can thong tin, ban chi séng c6 y thiic
hon va chi dong hon vé thoi gian tham gia vao céac hoat
dong d6. Kho c6 thé noi rang mot bién phap han ché
hop 1y nhu vay la khong phu hgp, vi vay kha néng duy
tri lau dai bién phéap do sé cao hon.

Khi thuc hién chién luge nay 1an dau, duing lo ling
vé viéc ban danh ra bao nhiéu thoi gian cho cac hoat
dong giai tri chat lugng thap. Chiang han, néu ban d4u,
phan 16n thoi gian cac budi t6i va ngay cudi tuan cia
ban van danh cho cac hoat dong d6 thi ciing khong sao
ca dau. Mic do manh tay trong cac bién phap han ché
cta ban sé gia ting mot cach tu nhién khi ban than cac
bién phdp nay tao diéu kién dé ban dua vao cudc séng
ctia minh ngay cang nhiéu hoat dong c6 gia tri cao hon.

O cach lam nay, diéu khién cac cong ty cung cip
dich vu mang x4 hoi phai s¢ hii ndm 6 chd, thong qua
chinh trai nghiém c4 nhan, ban sé d4n dan nhan ra ring
ngay ca sau khi ban rut b6t dang ké thoi gian danh cho
céac dich vu do, ban cting khong cam th4y nhé va thiéu
thon nhiing lgi ich ma chiing mang lai. Téi do4n rang
dai da s6 nhiing ngusi dung mang x4 hoi thuong xuyén
déu c6 thé nhan dugce dai da s6 gia tri ma cac dich vu d6
mang dén cho ho chi trong vong 20 dén 40 phit st dung
mang xa hoi méi tudn. Thuc té nay ly giai vi sao ngay ca
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nhiing han ché nghiém khic nhét déi v6i viée st dung
mang x4 hoi ciing sé khong khién ban cam thay minh
dang bé 16 diéu gi d6 quan trong. Diéu nay khién cac
cong ty cung cap dich vu mang xa hoi hoang sg, vi mo
hinh kinh doanh ctia ho phu thudc vao viéc ban st dung
c4c san pham va dich vu cta ho trong thoi gian cang lau
cang t6t. Pay chinh 1a 1y do vi sao khi 1én tiéng quang ba
cho céc san phadm ctia minh, ho thudng thich tap trung
vao cau héi vi sao ban nén st dung céc san pham do,
chi khong noi vé viéc ban nén stt dung ching nhu thé
nao. Khi moi nguoi bat dau biét nghi nghiém tac hon
vé cau héi thii hai, ho sé nhé4n ra rang minh dang danh
qud nhiéu thoi gian trong khong gian truc tuyén. (T6i sé
di sau hon nifa vao van dé nay trong chuong tiép theo.)

Nhiing Iy do nay gitp ly giai su hiéu qua dang ngac
nhién cta chién luge vo cling don gian nay. Khi ban bét
dau kiém soat cac hoat dong gay phan tam va co gia
tri thap (ma khong khién ban cdm thdy minh bi mat
mat gia tri nao d6), va 1ap day khoéang thoi gian ranh réi
vita ¢6 duge bing nhiing hoat dong khéc co gia tri cao
(mang lai mtic 6 hai long 16n hon nhiéu), thi khong lau
sau, ban sé bat dau ban khoin vi sao trudc day minh lai
danh qu4 nhiéu thoi gian ranh rdi dé thu dong dan mat
vao man hinh dén nhu vay.
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CACH LAM: GIA NHAP VAO MOT CONG PONG
HOAC T6 CHUC NAO PO

Benjamin Franklin, mét nguoi c¢6 tinh cach hoa dong
bam sinh, d4 hiéu bang truc gidc 1ap ludn ma t6i trinh
bay ¢ trén vé tAm quan trong cua cic hoat dong tuong
tac x4 hoi co cau truc. Tuy nhién, dé dua ra duge hanh
dong dya trén trdc cam nay, ngudi sang lap nén dat
nudc Hoa Ky nay ciing phai vét va khong it. Nam 1726,
khi tit London tré vé Philadelphia, Franklin phai doi
mat v6i mot doi séng xa hoi nham chan. Ong vén 16n
1én & Boston, nén khong cé ho hang ngudsi quen 6 noi 6
moi nay, va do d4 sén thai d6 nghi ngo nhiing gido diéu
ton gido, nén ong khong nghi t6i chuyén tham gia vao
mot cong dong co sdn nao d6 thong qua nha tho. Khong
nan chi, 6ng quyét dinh tu tay xay dung nén céc t6 chic
x4 hoi tu dau.

Ném 1727, Franklin thanh 14p mot ciu lac bo x4 hoi
dat tén 1a Junto. Ong mo ta vé cau lac bo nay nhu sau
trong cudn ty truyén ctia minh:

T6i d4 tap hop hau hét nhitng con ngusi xuit ching
ma t6i quen biét thanh mot cau lac bo cung hd tro
nhau tién b, dat tén 1a Cau lac b6 Junto; ching toi
hop mit vao cac budi t6i thi Sau hing tuin. Theo
cdc nguyén tic ma toi dat ra, lan lugt ting thanh
vién c6 nhiém vu dua ra mot hodc vai cau héi vé bat
ky van dé nao lién quan dén céc linh viic dao dic,
chinh tri, hay triét hoc ty nhién dé ca nhém cing
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ban bac; va cti ba thang mot 1an, ho phai tu viét mot
bai tiéu luan, vé bat cti chu & nao tuy y, roi doc to
cho t4t ca ciing nghe.

Dua theo y kién dong gop trong nhiing cudc gip go
nay, Franklin dit ra mot ké hoach theo d6 cac thanh
vién cua Junto sé cung nhau gép quy dé 14y tién mua
sach doc chung. M6 hinh nay nhanh chéng phét trién
vuot ra ngoai khuon khé nhiing buéi tu tap vao céc t6i
thit Sdu caa Franklin; ndm 1731, 6ng viét hién chuong
cho Cong ty Thu vién Philadelphia, mot trong nhiing
thu vién hoat dong theo m6 hinh &ing ky thanh vién
d4u tién 6 My.

Nam 1736, Franklin thanh 14p cong ty Union Fire,
mot trong cac cong ty ciiu hoa tinh nguyén dau tién 6
My, ra doi rat dtng lac do céc thanh phé trong thoi dai
thuoc dia rat dé bat chay. Nam 1743, khi 6ng ngay cang
quan tam hon dén linh viic khoa hoc, Franklin d4 thanh
lap Hiép hoi Triét hoc Hoa Ky (van ton tai cho dén ngay
nay), va mo6 hinh t6 chiic nay tré thanh mot cong cu ddc
luc dé két ndi nhing nha khoa hoc xudt sic trén khip
nuéc My.

Nhiing no luc thiét 1ap cdc t6 chiic x4 hoi méi nay
cting gitp Franklin mé rong méi quan hé @ mé dudng
tiép can voi cac cau lac by da hoat dong lau doi. Vi dy,
nam 1731, 6ng dugc moi tham gia vao mét hoi quéan cia
Ho6i Tam Diém. Nam 1734, 6ng dat t6i cdp do dai su —
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day 1a mot qué trinh thing tién nhanh chéng, qua d6
thé hién su chuyén tAm cua 6ng d6i v6i hoi quan nay.

Nhung c6 1é diéu dang sting s6t nhat ¢ day 14, tit ca
cac hoat ddng x4 hoi nay cta 6ng dién ra trude khi 6ng
roi khéi nganh in 4n vao niam 1747 — theo chinh nhiing
g1 ong ké lai, thoi diém nay la bude ngoat dé tu do tré vé
sau, cudi cung 6ng cang cé6 c¢o hoi suy nghi nghiém ttc
vé nhiing khoang thoi gian ranh réi cia minh.

Franklin 1a mét trong nhiing nha két néi xa hoi vi
dai nhat trong lich st nudc My. Su quyét tam va kién tri
theo dudi cac hoat dong theo t6 chiic va cac tuong tac
v6i nguoi khac da mang lai cho nha lap qudc nay su hai
long 16n lao va, tit goc nhin thuc t€ hon, dat nén mong
cho nhiing thanh céng ctia 6ng trong kinh doanh va sau
d6 1a chinh tri. Dinhién, khong phai ngudi nao cting noi
guong duge Frankin xét vé mat nhiing cong stic troi bé
ma ong bé ra dé xay dung mot doi séng x4 hoi t6t dep,
nhung diu sao, tat ca chung ta déu c6 thé rut ra mot
bai hoc quan trong tit cch xay dung mot cudc séng voi
nhting hoat dong giai tri mang lai sy hai long ma 6ng da
ap dung: tham gia vao cdc cong dong.

Franklin luon tich cyc tham gia dé tré thanh thanh
vién trong cac nhom, hiép hoi, hoi quén, va cac t6 chiic
tinh nguyén — noi tom lai 1a bt ct t6 chic nao tap
hogp nhiing con ngudi thu vi lai véi nhau vi nhitng muc
tiéu tot dep déu thu hut su chua ¥ cua 6ng va viée tham
gia vao cac t6 chiic nay duge 6ng coi 1a viéc nén lam.
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Nhu ching ta da thay, khi khong tim duge nhiing cong
déng nhu vay, ong khong né ha xdn tay 4o lén dé gay
dung ching tu con s6 0. Chién luge nay da phat huy
hiéu qua t6t. Khi méi dat chan dén Philadelphia, ong
chi 1a mot ké vo danh. Hai thap nién sau, 6ng da vuon
1én tré thanh mot trong nhiing cu dan ¢6 quan hé rong
nhét, duoe kinh trong nhat, va tn tuy nhét 6 noi nay.
Cuoc doi s6i dong cua Franklin hiém c6 phut gidy nao
troi qua trong su ué oai hay nham chan.

Chung ta nén luu tAm dén bai hoc ctia Franklin
vé viéc tham gia vao cdc cong dong. Rat dé bi mic ket
trong nhiing su bat tién, buc minh, hoac kho khin,
von 1a nhiing yéu t6 luon hién hitu khi céc c4 nhan tap
trung nhau lai dé ciing tim cach thuc hién mét muc dich
chung. Nhiing rao can nay chinh 1a mét cai ¢6 thuin
tién dé chuing ta khong phai roi khoi ranh gidi thoai
mai trong vong tay gia dinh va ban bé than thiét, nhung
Franklin d4 day chting ta ring nén d4y lui nhitng méi lo
ngai bong gi6 d6. Néu nhu con séng hién gio, hén 6ng
sé khuyén chuing ta riang cit manh dan tham gia vao cac
cong dong trudc, va giai quyét cac van @é khac sau. Ban
mudn tham gia vao cong dong nao cing dudc — mot
hiép hoi thé thao tai dia phuong, mot ty ban trong nha
tho, mot nhom tinh nguyén, héi phu huynh hoc sinh,
mot nhom rén luyén thé duc thé thao, hoic mot nhéom
choi tro chai video. Khong gi c6 thé thay thé duge nhiing
loi ich ctia viéc két noi v6i nhing ngudi khéc, vi vay,
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hay dting day di ra ngoai va gat hai nhiing lgi ich do6
trong cong dong cua riéng ban.

CACH LAM: THUC HIEN CAC KE HOACH GIAI TRI

Trong coéng viée, nhiéu nguoi dat duge nhiing thanh tyu
16n 1a nhiing chién lugc gia cin trong. Ho vach ra mot
tam nhin vé nhiing muc tiéu ho can dat duge 6 tiing méc
thoi gian khéac nhau, két néi tham vong v6i nhiing quyét
dinh vé cac hanh dong thuong nhat. T6i vita dich than
thuc hanh lai viia viét vé cac chién luge nhu thé trong
cong viée subt nhiéu nam nay.! O day t6i mudn goi ¥
rang ban hay thit van dung c4ch lam tuong tu vao doi
sOng gidi tri ctia minh. N6i cach khac, hay 14p chién luge
cho cé thoi gian ranh rdi cia minh nia.

Néu nhu thoi gian ranh réi cia ban cha yéu chi
la nhitng hoat dong chat lugng thédp, thi ¥ tuéng vach
chién luge cho né nghe ¢6 vé ky cuc — cin gi phai din
do nhiéu truée khi quyét dinh lu6t web hay xem Netflix
chti? Nhung d6i v6i nhiing ngusi c6 doi séng giai tri
co6 chat lugng cao, ho sé dé dan nhin ra nhiing lgi ich
cua viéc ap dung chién luge ¢ day, vi hoat dong c6 chat

" Néu ban doc muén biét toi da nghién clru bao nhiéu v& d& tai nay, hay
truy cap muc lwu tri bai ding blog cua tdi & dia chi calnewport.com/blog dé&
tham khao rat nhidu bai viét v& cach 1ap ké hoach hing tudin va hing ngay.
T6i cling ban vé& cac van d& nay kha chi tiét & cubn sach tredc cia t6i, Deep
Work. (TG)
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luong cao thuong doi héi viéc 1ap lich trinh va t6 chic
phiic tap hon. Néu khong c¢6 mot phuong phép chu d4o
cho cac hoat dong giai tri chit lugng cao, quyét tam
theo dudi cac hoat dong nay cta ban sé bi mai mot dan
do cac luc ma sét ctia cude song hiang ngay.

Xuét phat tit thyce t€ nay, t6i khuyén ban hay lap
chién luge cho doi song giai tri cia minh v6i mot cach
tiép can hai muc do, bao gom ké hoach gidi tri theo mia
va theo tudn. Téi xin giai thich ky hon ¢ bén duéi.

Ké hoach giai tri theo mua
K& hoach giai tri theo mua 1a k& hoach ban can lap ra
ba lan méi nam vao cac thoi diém sau day: ddu mua thu
(dau thang Chin), dau mua dong (thang Mot), va dau
muia hé (dau thang Nam). S6 di toi thich lén thdi diém
theo mua vi t6i 1a mot giang vién, va cach tinh thoi diém
nhu thé nay phu hgp véi lich trinh ¢ trudng dai hoc.
Nhiing ngudi hoat dong trong linh vuc kinh doanh ¢6
thé thich 14p k€ hoach theo quy hon, va cach lam nay
ciing t6t. Ban c6 thé st dung bat ky céch chia lich theo
nam nao phu hgp nhét v6i minh, nhung dé don gian,
trong phan nay t6i sé tap trung vao cach chia theo mua.
Mot ké hoach theo mua hiéu qua sé bao gdm hai
hang muc khéc nhau: muc tiéu va théi quen ma ban
mudn dé cao trong mua sip t6i. Muc tiéu néi vé cac muc
tiéu cu thé ma ban mudn dat duge, di kem theo d61a cac
chién luge pha hgp dé dat dugc ching. Thoi quen ¢ day
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chi c4c nguyén tic vé hanh vi ma ban muén tuan thu
trong sudt mua. Trong mot ké hoach giai tri theo mua,
cdc muc tiéu va théi quen @it ra déu nhim xay dung
mot doi song giai tri ¢ chat lugng cao.

Dui day 1a vi du vé mot muc tiéu duge hoach dinh
tot doi voi mot ké hoach giai tri theo mua:

Muc tiéu: Hoc cach danh guitar tat ca cac bai hat & mat

A cuiia dia hat Meet the Beatles!

Chién lugc:

«  Cang day va chinh lai dan, tim bdn nhac cho cac bai
hat do, in ra gidy, réi dat vao khay dung.

« Quay trd lai théi quen ci 1a thudng xuyén tap dan
guitar.

. DE&co dong luc, toi sé t8 chiic mot biia tiéc Beatles
vao thang Mudi mot. Biéu dién ca dan va hat (nho
Linda hat).

Ban hiy dé y dén su chi tiét trong phan mo ta vé
muc tiéu can dat duge. Néu nguoi 1ap ké hoach nay chi
dat muc tiéu “choi guitar thudng xuyén hon”, thi c6 lé
kha nang thanh cong cta co sé thip hon, vi muc tiéu
nay rat mo ho va c6 thé dé dang bo qua. Thay vao do,
0 d4 xac dinh mot thanh tich cu thé voi nhiing tiéu chi
hoan thanh ro rang, va c6 thé thuc hién trong khuon
khé mot mua. Di nhién, bang cich theo dudi muc tiéu
nay, nguoi d6 sé bugc phai c¢6 hanh dong cu thé déi voi
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quyét tam mo hd 1a phai lam sao dé choi guitar thudng
xuyén hon.

Ngoai ra, xin luu y thém ring cac chién luge vach
ra dé dat dugc muc tiéu trén cing di kém v6i mot dong
Iuc: @€ c6 thé t6 chiic mot bita tiée 4n miing, ngudi o sé
phai hoc cach danh dan danh sach cac bai hat da liét ke.
Day khong phai mot yéu cau bt buge, nhung no la mot
cach hitu ich dé ban tu dit ra cho ban than maot thai han
chot khi c6 thé. Cudi cung, hay luu ¥ rang ban ké hoach
trén khong noi qua chi tiét vé viéce 1ap lich trinh chi tiét
cho cac chién luge. Ngudi lap ké hoach c6 ghi ring anh
ta can phai tap dan thuong xuyén hon, nhung lai khong
néu cu thé thoi gian tap luyén moéi tuan, hay thoi luong
cho tiing buéi tap. Phan ké hoach chi tiét nay nén danh
cho qua trinh 1ap ké hoach tuan nhu mo ta duéi day.

Tiép theo, dudi day 1a mot s6 vi du vé mot dau
muc khéc trong ban ké hoach giai tri theo mua: cac
théi quen:

Théi quen: Trong tuan, chi tham gia vao cac hoat dong
giai tri chat lugng thap trong vong 60 phut méi téi.
Théi quen: Doc sach trudc gi& di nga mai téi.

Théi quen: Mbi tuan tham du mot su kién van héa.

Madi tho6i quen néu trén 14 mot nguyén tac hanh vi
can tuan thu. Chung khong nhim huéng dén mot muc
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tiéu cu thé nao ca, ma duge dat ra dé duy tri mot cam
két nén tang d6i voi viec thuong xuyén tham gia vao cac
hoat dong giai tri chat luong cao.

Ranh gidi gitia thoi quen va muc tiéu rat dé nhéap
nhing dan xen vao nhau. Trong c4c vi du viia trinh bay
6 trén, nguoi 1ap ké hoach c6 thé bé sung vao danh sach
ctia minh mot théi quen “tap guitar hai 14n mébi tudn”
thay vi dua no vao trong muc tiéu 14y co s¢ 1a dia hat cua
Beatles. Tuong tu, anh ta ciing c6 thé chuyén thoi quen
“doc sach hing t6i” thanh muc tiéu lién quan dén viéc
doc mot danh sach cac cudn sach cu thé trong suét mua
do6 — cudi cung, dé dat duge muc tiéu nay, rét cudc anh
ta van budc phai doc sach hang ngay.

Trong bai tap nay, ranh gi6i mo ho nay 1a diéu kho
c6 thé tranh khoi, nhung ciing khong nén ldy d6 lam
diéu gi d4ng lo 1ang. Mot ban ké hoach theo mua tot sé
¢6 mot s6 muc tiéu thua vi va hdp dan, két hgp véi mot s6
lugng nho cac thoéi quen cé thé theo doi viée thuc hién,
dugc dat ra nham bao ddm mtic do thuong xuyén. Viéc
ban di chuyén cic y tuong giai tri gitta hai hang muc
nay nhu thé nao khong quan trong bing viéc bao dam
st hop 1y va can béng cho chiing trong muia thuc hién.

Ké hoach giai tri theo tuan

Dau méi tudn, hay danh ra mot chit thoi gian dé ra so4t
lai ban ké hoach giai tri theo mua ma ban dang trién
khai. Sau khi xt Iy c4c thong tin nay, hdy dua ra mot ké
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hoach dé khép cac hoat dong giai tri véi lich trinh cua
ban trong tudn d6. D6i véi ting muyc tiéu trong ké hoach
theo mua, hdy x4c dinh nhiing hanh dong ma ban c6 thé
thuc hién trong tuan dé dat dugc su tién bo trong qua
trinh theo duéi nhitng muc tiéu trén, va sau d6, hay lén
lich trinh chinh x4c vé thoi diém ban sé bét tay vao thuc
hién cac hanh dong do.

Chiuing ta hay quay trd lai v6i vi du ¢ trén vé muc
tiéu hoc dan guitar theo dia héat ctia Beatles. K& hoach
giai tri theo tuin 14 khi ban khép hoat dong nay vao lich
trinh hoat dong ctia minh. Gia st nguoi lap ké hoach
dat lich tap gym trong khung gio ti 7:30 t6i 8:30 sang,
trude luc di lam vao céc ngay thi Hai, thi Tu, va thi
S4u. Khi d6, anh ta c6 thé quyét dinh ring trong tuin
tiép theo, anh ta sé danh khung gio 7:30-8:30 sang nay
dé tap dan guitar vao ngay thd Ba va thi Nam. Tuy
nhién, vao mét tuan khdc, anh ta sé phai tham dy mot
loat cac cudc hop 6 cong ty t6 chiic vao dau gid sang nén
khong thé 1én ké hoach tap dan duge. Khi d6, anh ta c6
thé tim ra khoang thoi gian tréng nao d6 vao budi chiéu
dé tiép tuc lich tap dan.

Néu ban d4 c6 théi quen 14p céc ké hoach chi tiét
cho tiing tuan (mot théi quen rit dang hoan nghénh),
ban c6 thé 16ng ghép ké hoach giai tri theo tudn vao
bat ky hé thong nao ma ban dang st dung dé lap ké
hoach. Néu ban nhin nhan cac ké hoach giai tri nay chi
don thun 1a mot phan trong lich trinh thong thudng
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ctia minh — chi khong phéai mét hoat déng tach roi va
c6 thé tiy chon — thi kha nang thuic hién ké hoach thanh
céng cua ban sé tang cao.

Cudi cting, khi ban d4 thuc hién xong lich trinh nay,
héay danh thoi gian dé ra soat va tu nhic ban than vé céc
thoi quen d4 dua vao trong ké hoach theo mua. Viéc tu
nhéc nhé nay sé gitp ban khoi quén nhiing cam két va
quyét tam d6 trong tuan tiép theo. Ban cling nén ngidm
nghi mot chut vé nhiing théi quen ma minh d4 ap dung
trong tuan viia qua. Mot s6 ngudi thiét ké bang diém
don gian cho ca tuan dé tu chadm xem trong tuan d6 ho
thuc hién céc nguyén tic vé thoi quen nhu thé nao, va
cudi tuin ho sé ngdi lai dé ra soat bang diém d6. O day
¢6 hai muc tiéu ma ching ta cAn nhdm dén. Thi nhat,
khi ban biét rdng t6i cu6i tudn minh sé ra soat lai tinh
hinh thyc hién ké hoach, ban sé ¢6 quyét tAm hon trong
viéc thuc hién cac théi quen da dat ra. Thi hai, thoi gian
ra sodt va ngdm nghi nay sé tao co hoi dé ban nhin ra
nhiing van dé cin gidi quyét. Néu ban lién tuc khong
thuc hién duge mot théi quen nao d6, du rang ban da c6
gang hét suc dé tu thuyét phuc ban than hanh dong, thi
c6 thé chinh tho6i quen @6 c6 van @ nén méi can tré ban
thuc hién nhu vay. '

Co thé ban dang e ngai ring viéc 4p dung 16i tu duy c6
hé thong nhu thé nay vao trong doi song giai tri cua
minh, thi ban sé tuéc bé di yéu t6 ngau hiing va thu gian
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ma ban dang mong mudn d6i v6i khoang thai gian con
lai trong ngay sau khi da thuc hién cic nghia vu trong
cong viéc va gia dinh. Tuy nhién, t6i hy vong ban hiéu
duge ring day chi 1a mot méi lo ngai thai qua. Ban than
qué trinh 1ap ké hoach giai tri hing tuan chi chiém cia
ban vai phat, va viéc 1ap lich trinh trude cho mot s6 hoat
dong giai tri chit lugng cao hau nhu khong hé loai bo
hoan toan yéu t6 ngau hiing trong cac khoang thoi gian
ranh réi cia ban.

Ngoai ra, téi con quan st thdy mot hién tugng rang
khi nguoi ta dé y hon dén cac hoat dong giai tri cua
minh, ho sé tim ra dugc nhiéu thoi gian cho chiing hon.
Théi quen 14p ké hoach tuan c6 thé gitp ban qua d6 bét
dau tim cach d4u tranh nhiéu hon @€ gianh 14y nhiéu co
hoi giai tri hon niia. Chang han, khi thdy ngay tht Nam
khong qué ban ron, c6 thé ban sé quyét dinh hom d6 chi
lam 6 cong ty dén 3 gio 30 pht chiéu réi di dap xe dao
mat tru6e khi vé nha an t6i. Nhiing co hoi nhan tao nay
sé hiém hoi hon néu ban khong lap ké hoach tu truée.
Noi cach khac, khi thu xép c¢6 hé théng hon d6i v6i cac
hoat déng giai tri cia minh, ban c¢6 thé gia ting dang ké
thoi gian ranh ro6i trong tuan.

Cuoi cung, khi 14p luan ung ho cho phuong phap
lap k& hoach nay, t6i muén nhian manh dén lap luan
nén tang ma to6i d4 nhac dén trong sudt toan bo chuong
nay: ngudi ta @ danh giad qua cao viéc khong lam gi.
Gitta mgt ngay lam viéc ban ron, hay sau mot budi sang
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vat va chim soc con nhé, hau nhu tit cd moi ngudi déu
mong chd cai thé phao nhe nhom cta viéc khong phai
lam gi ntia — tic nhitng khoang thoi gian khong hé bi
choén day boi nhiing lich trinh, ky vong, va ciing khong
c6 hoat dong nao khac ngoai nhitng hoat déng thu hit
duce sy cha ¥ cia ban ngay tai thoi diém d6. Di nhién,
nhiing phién giai toa cing thing nay c6 vi tri riéng danh
cho chung, nhung phan thuéng ma ching mang lai
thudng vo cung it 6i, vi ching c6é xu huéng nga theo cac
hoat dong chat lugng thap nhu vo thitc luét web va xem
ti-vi x4 lang. Vi nhiéu ly do khé4c nhau ma t6i da trinh
bay 6 cac phan trudc, viéc don cong stc vao mot nhiém
vu kho khian nhung xting dang lam sé mang lai cho ban
nhiing phan thuéng phong phti hon nhiéu.



THAM GIA VAQ PHONG TRAO
KHANG LAI SU CHU Y

CHANG DAVID NHO BE VA GA KHONG LO GOLIAH
PHIEN BAN 2.0"

Thang Sau niam 2017, Facebook chay mot series bai
dang tren blog v6i tieu dé “Nhiing cau hoi kho nhan.”
Trong phan gi6i thiéu vé series nay, do phé chu tich
cong ty phu trach mang chinh sach dai chiang va truyén
thong viét, thiia nhan rdng khi “cdc cong nghé s6 lam
thay d6i 161 séng cia chiing ta, tit ca ching ta déu phai

' David va Goliah: Theo Kinh thanh, David l1a mét trang s tré tudi cta
nguoi Israel da xung phong danh nhau voi ga khdng 16 Goliath cia dan
tdc Philistinas. K&t qua 13 Goliath bi David danh thua. Thanh ngtt David va
Goliah dwgce dung d& m6 ta mét tinh huéng frong d6 moét ngwdi hodc nhém
ngwdi nhd bé danh bai mot déi tht Ién hon minh rat nhidu. (ND)
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d6i mat v6i nhiing cau hoi nhiéu thach thic.” Theo noi
dung giai thich cua 6ng, series d6 1a co hoi @€ Facebook
cho dai chuing thdy ho dang giai quyét nhiing cau héi d6
nhu thé nao.

Trong giai doan tit thoi diém ra mét series 6 cho
dén mua dong nam 2018, Facebook ding tai tong cong
15 bai, ban dén nhiéu dé tai khac nhau. Vao thang Séau,
ho ding bai tim hiéu vé c4c van dé lién quan dén viéc
x4c dinh nhiing bai viét mang thai do thu dich trong
mot cong dong toan cau. Vao thang Chin va thang Muodi,
ho ban vé céac chién dich quang céo trén Facebook ctia
ngudi Nga can thiép vao cude bau ci tong thong tai My
niam 2016. Thang Mudi hai, ho tran an nhiing néi sg
chung chung xung quanh cong nghé nhin dang khuén
mat ma Facebook st dung cho cdc muc dich nhu tu
dong gén thé anh. “X4 hoi thuong dé dang d6n nhan lgi
ich cua mot cong nghé maéi trong khi chat vat diéu khién
va kiém so4t tiém nidng cua no,” ho viét, sau d6 khong
quén chi ra rdng vao nim 1888, mot s6 ngudi lo ngai vé
may anh Kodak.

Khi do, toi c6 1én tiéng khen ngoi Facebook mot
chat vi ho da chiu céi mé chia sé nhiing suy nghi cua
minh vé c4c vidn @€ trén, nhung nhin chung t6i khong
qué ban tdm dén chién dich truyén thong d6 cta cong
ty nay. Su chu y cta toi chi bt dau khi ho ding tai mot
bai viét ban vé mot cau héi quan trong hon: “Phai ching
dung mang x4 hoi 1a khong t6t?” Téac gid cua bai viét
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1a hai nha nghién ctu cua Facebook David Ginsberg
va Moira Burke — ching ta d4 nhdc qua vé bai viét nay
6 mot chuong trude trong cudén sach nay, phan ban vé
nhiing diéu ma ma khoa hoc day cho ching ta biét vé
tac hai va lgi ich ctia mang xa hoi. Phidn mé dau 1a mot
nhan dinh ring “rat nhiéu nguoi thong minh dang nhin
vao nhiing khia canh khéc nhau cta vin @€ quan trong
nay”. Xudt phét tit thuc t€ nay ma ho da quan sat dugc,
céc tac giad sau d6 ban vé cac cong trinh nghién ctiu han
lam dé 1am ré hon vé nhiing cach thtic “tich cuc” va
“tiéu cuc” lién quan dén viéc st dung mang x4 hoi. Ho
di dén két luan rang: “Theo cac nghién ciu da chi ra,
van dé c6t 161 ¢ day 1a cach thite ban st dung cong nghé
nhu thé nao.”

Nhu t6i sé 1ap luan sau day, bai viét trén dai dién
cho mot su thay ddi 16n trong cach Facebook tu noéi vé
minh — mot su thay d6i c6 thé tré thanh diéu ngé ngin
cho ga khéng 16 mang xa hoi nay, va tham chi con c6
thé 1a ddu hiéu danh d4u ngay tan cho thoi ky hoang
kim cua Facebook. Quan trong hon, nhu téi sé phan
tich dudi day, n6 vo tinh hé 1o mot chién luge hiéu qua
gitup ban duy tri quyén tu chi trong thoi dai khi ma cac
luc luong dong dao trong khong gian s6 déu nhiam nhe
mudn pha hoai su tu chua dé.

Dé hiéu r6 hon vé nhan dinh cua t6i rdng d6 1a mot sai
1am ng6 ngdn cua Facebook, trude tién chung ta phai
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tim hiéu vé nén kinh té kinh doanh su cht y, méi trudng
hoat dong ctia Facebook. Can phai ndm ré rang khai
niém “nén kinh té kinh doanh sy cht y” chi mot linh vue
kinh doanh kiém tién béng cach thu hut sy cha y cua
ngudi tieu dung, sau @6 dong goi né lai rdéi dem béan cho
cic nha quang cdo. Y tuéng nay khong phai méi xust
hién gan day. Theo nghién ctu ctia Tim Wu, gidng vién
chuyén nganh luit 6 Dai hoc Columbia va ciing la mot
hoc gia nghién cttu vé linh viic cong nghé (ong ting viét
mot cudn sach vé chu dé nay mang tén The Attention
Merchants (tam dich: Nhiing nha buén su cha y), mo
hinh kinh t€ nay xu4t hién tii nidm 1830, khi chu bt cua
td bao New York Sun khi 6 1a Benjamin Day thanh lap
toa bao nay, ciing 1a to béo 14 cai d4u tién trong lich st.

Truée thoi diém do, céc toa bao van coi doc gia 1a
khach hang ctia minh, v muc tiéu ma ho dat ra 1a cung
cdp mot san pham vita du t6t dé co thé thuyét phuc moi
nguoi tra tién dé mua n6. Nét méi 6 Day nam 6 chd 6ng
nhan ra rang céc doc gia co thé tré thanh san phim cua
minh, va cdc nha quang cdo méi 1a khach hang. Muc
tiéu cua 6ng 1a ban s6 phuat doc gia tap trung doc bao
cho cac nha quang céo. Dé lam duge diéu nay, 6ng ha
gia t0 béo xudng con 1 xu va tip trung dang tai nhiing
bai viét v6i noi dung danh cho doc gia dai tra. “Ong 1a
ngudi dau tién thyc sy dé cao ¥ tudng nay — ban tap hop
mot ddm dong, va ban khong quan tAm dén dam dong
d6 chi vi tién ctia ho,” Wu giai thich trong mot bai
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phét biéu, “ma vi ban c6 thé ban lai ho cho ngudi khéc
mudn ¢6 su chi y ciia ho.”

M6 hinh nay 1ap tic duge nhiéu ngusi dén nhén,
gy ra nhiéu cudc chién tranh gitia cac td bao 14 cai trong
thé ky 19. Sau do, y tudng nay duge linh vic phét thanh
truyén hinh van dung trong thé ky 20, 6 day n6 duge
nang lén nhiing dinh cao méi vi cdc cong nghé truyén
thong dai chung méi néi duge ap dung dé tap trung
dam dong véi nhiing quy mo chua ting cé truée day.

Khong c6 gi dang ngac nhién khi mang internet tr¢
nén pho bién d6i véi nguoi tiéu dung dai chting vao cudi
thap nién 1990, ngudi ta da chat vat tim cach 4p dung
mo hinh nay cho thé gi6i tric tuyén. Nhiing no luc dau
tién khong duge thanh cong 14m (chéng han, cic quang
cdo pop-up?). Vao giita thip nién 2000, khi tré thanh
cong ty dai ching, Google duge dinh gia 6 mic khiém
ton 1a 23 ti do-la. Cong ty internet dit nhat thoi diém
d6 la eBay v6i m6 hinh kiém tién tit cac khoan hoa héng
va dugc dinh gia cao gdp doi Google. Facebook ciing da
xudt hién, nhung lac nay van dang st dung tén ban dau
la thefacebook.com va chi danh cho sinh vién dai hoc.

Mot thap nién sau, tinh hinh d4 thay ddi. Ngay
trong tudn t6i dang ngoi viét nhitng dong nay, Google
la codng ty c6 gia tri cao thi hai 6 My, gi4 tri von hoéa thi
truong dat trén 800 ti do-la. Facebook, mudi ndm truée

' Pop-up: M6t hinh thirc quang céo trwe tuyén theo hinh thirc civa s6 tw dong
hién I&n khi ngwdi dung internet dang duyét web. (ND)
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chi c6 vén ven chua day 1 triéu nguoi dung, bay gic da
6 trén 2 ti ngudi dung va hién 1a cong ty c6 gié tri cao
thii 5 6 My vo6i gia tri von hoa thi trudng trén 500 ti do-
la. Nguge lai, ExxonMobil hién dat gia tri khoang 370 ti
do-la. Thu hut su chi y cia nguoi ding — moé hinh kinh
doanh chu dao cho céc cong ty nhu Google va Facebook
— d4 mang lai nguén 1¢i nhuan cao hon nhiéu so véi
hoat dong khai thac dau khi.

Pé tim hiéu xem sy thay d6i 16n nay dién ra nhu thé
nao, khong can nhin d4u xa, ban chi can nhin vao cong
ty 16n nhat nuéc My 1a biét: Apple. Chiéc dién thoai
iPhone, va hang loat nhiing chiéc dién thoai tuong tu
ra doi sau do, da thuc hién mot cudc cach mang dé nén
kinh té€ kinh doanh su cha y chuyén ti vai tro lich st
1a mot linh vic ngach mang lai 1gi nhuan thanh mat
trong nhitng ic ligng quyén luc nhat trong nén kinh
té. Piém cot 161 trong cudc chuyén minh nay nim 6
kha nang cua dién thoai théng minh trong viéc truyén
tai cac ndi dung quang céo t6i ngusi dung vao moi noi
moi lac trong ngay, déng thoi dong vai tro dac luc giap
cac hang cung cip dich vu thu thap duge dit liéu nguasi
dung dé dua ding quang cdo t6i dung doi tugng tiém
ning véi miic 6 chinh x4c chua ting c6 ti truée dén
nay. Dén luc nay, ngudi ta mdi hiéu ra rang su cha y
cua con ngudi van con nhiéu 16 héng ma cac cong cu
truyén théng nhu béo chi, truyén hinh, va cac bang hiéu
quang c4o ngoai troi con chua khai thac duge. Chiée
dién thoai thong minh da gitp céc cong ty nhu Google
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va Facebook tdn cong vao nhitng ch6t phong thu con sét
lai ctia su tap trung va bat dau cong pha — va di nhién,
trong qu4 trinh nay ho d4 thu vé bon tién.

Viéc tim ra cdch bién dién thoai thong minh tré
thanh bang quang c4o hién dién khip noi khong phai
1a don gidn. Nhu t6i da dé cap 6 chuong 1, ly do ban
dau cho su ra doi ctia iPhone 1a nhim giam b6t su cong
kénh cho nguoi dung, dé ho khong phai ciing lic mang
theo trong tai ca thiét bi nghe nhac iPod 1an dién thoai
di dong. Dé xay dung linh vuc kinh té mdi nay dya trén
co sd 1a thiét bi méi sang ché, bang cach nao @ ho
phai thuyét phuc moi nguoi nhin vao dién thoai... rdt
nhiéu. Chinh xuat phat tit yéu cau nay ma nhiing cong
ty nhu Facebook phai xan tay vao thuc hién cong cuoc
d6i moi d6i véi khia canh diéu khién va thao ting su
chi y cia con ngudi, tim cach khai thac nhiing diém yéu
vé mat tam ly dé danh lua nguoi dung sao cho ho phai
danh nhiéu thoi gian hon cho c4c dich vu nay. Bay gid,
mot ngudi dung trung binh danh khoang 50 phuat méi
ngay chi tinh riéng cho céc san phidm va dich vu caa
Facebook. Néu tinh thém ca cac dich vu mang x4 hoi va
cc website phd bién khac, thi con s6 nay sé con gia ting
thém nhiéu nita. Théi quen st dung th4i qua nay khong
phai mot tai nan ngéu nhién, ma 1a mot nguyén tic co
ban trong luat choi ctia nén kinh t€ kinh doanh sy chua y
trong khong gian s6.



324 L8 sng t8i gidn théi céng nghé s6

Tuy nhién, @€ duy tri mic &0 st dung thai qua nay,
ban khong thé dé moi nguoi c6 cai nhin phé phén vé
cach ho stt dung dién thoai. Vi ly do nay ma trong may
nam tré lai day, Facebook d4 c6 gdng thé hién ring minh
14 mot thit cong nghé nén téng, giéng nhu dién hay dich
vu dién thoai di dong — tiic mot thd ma tit cd moi nguoi
déu can phai st dung, vi ngudi nao khong st dung trong
sé that ky cuc. Trang thai lan téa vé mit vin hoa nay
la diéu kién 1y tudng cho Facebook vi ho van ép duge
ngudi khac phai st dung dich vu cia minh ma khong
can ra stic quang b4 vé nhiing l¢i ich ma ho hiia hen sé
mang lai nita.” BAu khong khi mo hé nay dan dit nguoi
ta di dén quyét dinh dang ky st dung dich vu mang x4
hoi trong khi khong hé c¢6 muc dich cu thé nao trong
dau — va day chinh 1a diéu kién ly tuéng dé bién ho tré
thanh nhiing con méi dé du cho nhiing chiéu tro meé
hodc va 1¢i dung thong minh cta céac ky su cong nghé,
ti @6 chiém 14y nhiing khoang thoi gian stt dung khéng

' La mot trong nhitng hiém hoi thudc thé hé Thién nién ky chwa bao gio» st
dung Facebook, t6i da quan sat dwoc thwe t& v& the ap Iwc van héa mo hd
nay thdng qua trai nghiém ca nhan. Nhw téi d& dé cap & nhivng noi khac
ngoai cudn sach nay, tinh t¢i nay mdt trong nhirng Iap luan phd bién nhat ma
moi ngwdi dwa ra dé thuyét phuc t6i nén déng ky st dung Facebook 14 néu
khong dung Facebook, biét dau tdi sé b & mdt vai loi ich nao d6 ma toi con
khéng biét. “Ai ma biét dwoc chir, ngd nhé anh sé thay dich vu nay hibu ich
thi sao” — day chéc chan 1a mét trong nhirng théng diép quang ba san pham
tdi t& nhat ma ngudi ta cb thé nghi ra. Nnhung trong bdi canh cu thé ciia nén
kinh té kinh doanh sw chi y trong khéng gian s&, didu nay lai nghe rat thuan
tai d6i v&i moi nguoi. (TG)
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16 ma Facebook cin dé co thé duy tri gia tri khing 500
ti do-la ctia minh.

Diéu nay dua ching ta tré ngugce vé voi sai 1am ngo
ngén cua Facebook ma t6i nhic dén 6 cac doan trude.
Bai viét ctia hai nha khoa hoc cta Facebook, Ginsberg
va Burke, 1é ra phai khién chinh déi ngi lanh dao cong
ty nay phai lo ngai, vi né da choc thung t4m man bi 4n
khodac lén Facebook dé né co6 vé trong giong mot cong
nghé nén tang ma tit cad moi nguoi déu can phai stt dung.
Khi dua ra nhiing nhan dinh danh gia vé cac cach thic
st dung Facebook khac nhau, chi ra cach nao la tich cuc
hon va cach nao la tiéu cuc, Ginsberg va Burke da vo
tinh khuyén khich moi nguoi c6 cai nhin phé phan va
khach quan dé ngdm nghi xem chinh x4c thi ho muén
nhan duge diéu gi ti dich vu nay.

Di nhién, goc nhin nay sé tiém tang nhiéu hé qua
tai hai cho Facebook. Pé tim hiéu 1y do, chting ta hay
thi thuc hién thi nghiém sau day. Gia stt ban c¢6 st dung
Facebook, hay liét ké ra nhiing loi ich quan trong nhat
ma n6 mang lai cho ban — nhiing hoat dong cu thé ma
ban sé thuc su cam thay thi€u néu bi buoe phai ngiing
st dung dich vu mang x4 hoi nay hoan toan. Bay gio,
hay hinh dung riang Facebook bat dau trién khai chinh
sach tinh tién st dung nén tang nay theo sé phut. Khi
do, ban sé thuc su cin bao nhiéu thoi gian trong mot
tudn dé co thé tiép tuc duy tri cac hoat dong quan trong
trén Facebook ma ban via liét ké ¢ trén? D6i véi hau
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hét moi nguoi, thoi lugng nay thap mot cach dang ngac
nhién, chi dao dong trong khodng 20-30 phit.

Trong khi d6, mot ngucsi dung Facebook trung binh
danh t6i khoang 350 phtit méi tuin cho cac dich vu va
san phdm cua cong ty ndy (néu chung ta 14y s6 liéu 50
phtt st dung méi ngay nhu da nhic dén 6 trén réi nhan
v6i con s6 7 ngay trong mot tudn). Diéu nay c6 nghia la
néu ban c4n than, thi thoi lugng st dung Facebook cia
ban c6 thé gidm xuéng 11-17 1an so v6i trung binh. Néu
tat ca moi nguoi cung bat dau suy nghi vé viée si dung
Facebook theo huéng 14y su htiu dung ctia nén tang
mang x4 hoi nay lam trong tam — theo cac diéu kién ma
Ginsberg va Burke d4 ra stic quang ba trong bai viét cia
minh — thi s6 lugng thoi gian thu hat nguodi dung ma
Facebook van trung ra dé hdp dan c4c nha quang co sé
giam hon 10 lan, khién lgi nhuan cua ho sut giam dang
ké. Cac nha d4u tu sé thao chay (trong nhiing nam tré
lai day, chi cAn doanh thu quy cua Facebook giam di
mot chat, ca Phé Wall sé déu lo 1dng), va cong ty nay cé
1é sé khong thé ton tai trong trang thai hién gio cua né.
Stt dung thai qua 14 mot van @€ mang ¥ nghia then chét
d6i v6i nén kinh t€ kinh doanh sy cha y trong khong
gian s0.

Khi da ndm dugc co ché kinh t€ hoc lién quan dén mat
hang su chd y von rat mong manh nay dang hd tro
cho nhiing céng ty nhu Facebook, ban sé nhin ra mot
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chién luge quan trong dé c6 thé trién khai thanh cong
chu nghia t6i gian s6. Bai viét cia Ginsberg va Burke
néu bat hai 16i nhin nhén rit khac nhau vé viée sit dung
mot dich vu nhu Facebook. Céc tap doan 16n mudn “st
dung” 12 mot trang thai nhi phan don gidn — hoéc 1a ban
tiép nhan thd cong nghé nén tang cua ho, hodc 1a ban
1a mot ké ky cuc. Ngudc lai, trang théi “st dung” ma cac
cong ty nay so nhat la trang thai theo dinh nghia ctia
Ginsberg va Burke, theo @6 ho hinh dung ring céc san
phdm nay cung c4p mot loat cac dich vu mién phi khac
nhau ma ban c6 thé c4n than lya chon va st dung sao
cho ¢6 thé t6i uu hoa duge gia tri nhan vé.

Trang thai “stt dung” thi hai thuan tdy 14 chi nghia
t6i gian s6, nhung d6 ciing 12 mot trang thai rat kho co
thé trién khai thanh cong. Mot trong nhiing 1y do khién
toi phai trinh bay chi tiét c4c s6 liéu tai chinh cu thé
trong nén kinh t€ kinh doanh su chti ¥ 1 t6i muén nhan
manh dén khéi lugng va quy mo cac ngudn Iuc ma cac
cong ty nay co thé huy dong va trién khai Gé ddy ban ra
khéi trang thai st dung c6 muc tiéu nhu Ginsberg va
Burke da mo t4, va huéng dén viée lang thang vo dinh
huéng trong khong gian s6 — nén tdng ma mo hinh kinh
doanh cua ho dang dva vao.

Su thiéu can xiing ctia cudc chién nay 1a mot phan
l6n nguyén nhan khién t6i khong bao gio nghi dén
chuyén thi dung bat ky dich vu mang x4 ho6i nao nhu thé
nay. Hay theo cich dién dat cta tac gid George Packer
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trong mot bai bdo trén New Yorker thi, “Twitter khién
toi cam thdy so hai, khong phai vi vé mat dao diic toi
dting cao hon no6, ma béi to6i khong du tu tin dé cho
riang minh c6 thé d6i pho dugc vo6i no. Toi s¢ rdi rot
cudc minh lai vi qua cham chd vao Twitter ma bo déi
con.” Tuy nhién, néu ban bat dic di phai si dung cac
dich vu nay, va ban van hy vong minh c6 thé si dung
ching ma khong phai tit bé quyén tu chu déi véi thoi
gian va sy cht y ciia minh, thi diéu c6t yéu ¢ day 1a ban
can phai hiéu d6 khong phai mot quyét dinh mang tinh
nhan qua. Thay vao d6, quyét dinh sit dung chung c6
thé duoc vi nhu ban dang lao vao moét cudce chién khong
can stc gitta chang David bé nhé va ga khong 16 Goliath,
va trong truong hgp nay, ga khéng 16 Goliath chinh 1a
cac tap doan vita thia thai tién bac lai vita day da quyét
tam dung tién dé ngdn ban chién thing.

Noi cach khac, viée ti€p can cac dich vu trong nén
kinh té kinh doanh su chu y v6i chu y theo nhu dé xuat
cua Ginsberg va Burke khong phai 14 mot hanh dong
diéu chinh thong thuong déi véi céc théi quen s dung
thiét bi s ctia ban — trén thyc t&, cin phai hiéu day 1a
mot hanh dong phan khéang tdo bao. That may mén,
néu di theo con duodng nay, thi ban khong don doc dau.
Trong qua trinh nghién ctu tim hiéu vé chu nghia t6i
gian s6, toi phat hién ra ring hién dang ton tai mot
phong trao v6i mo hinh t6 chiic tuong d6i long 1éo mang
tén phong trao phdn khdng lai su chit . Céc thanh vién
trong phong trao nay két hop viéc st dung cic cong cu
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cong nghé cao véi cic quy trinh thao téc c6 ky luat @é
thuc hién nhiing cudc tdn cong bat ngd vao cac dich
vu phé bién trong nén kinh t€ kinh doanh su cht y —
nodi van tit, ho dot nhap vao céc nén tang dich vu nay
dé chiém 14y cac gia tri tit chang, sau d6 rat lui nhanh
chong, truée khi nhitng cai bay do céac cong ty nay dit ra
dé thu hut sy chi y ctia ban dong sap xudng.

Phan con lai ciia chuong nay — day 1a chuong danh
tron ven cho viéc dua ra nhiing 16i khuyén hiéu qua —
sé trinh bay ky nhiing chién thuit ma phong trao phan
khéang nay sang tao ra. Méi cach 1am duge néu ra 6 phan
dudi day déu tap trung vao mot khia canh khéc nhau
trong s6 cac chién thuat nay. T4t ca déu da chiing to
dugc tac dung tot trong viéc ddy lui nhitng nd luc khong
ngiing nghi nham thu hat sy cha y cua ban.

Nhung c6 1& diéu con quan trong hon ca nhiing
hudng dan chi tiét vé cac cach 1am nay 14 16i tu duy ma
ching dai dién. Néu chu nghia t6i gian s6 van doi hoi
ban phai st dung cac dich vu nhu mang x4 hoi, hoic cac
website tin tic, thi ban can phai tiép can cic hoat dong
nay voi tinh than phan khang mot mat mot con. Ban
mudn 1dy duge diéu gi d6 c6 gid tri tit cdc mang xa hoi
nay, va cdc mang xa hoi nay lai mudn pha hoai quyén tu
chi cta chinh ban - vi thé, dé gianh phéan thing trong
tran d4u nay, ban viia phai c6 su chudn bi chu déo lai
vita phai c6 long quyét tam sit d4 dé tranh cho minh
khéi bi lgi dung.

Tinh than phdn khang muén nam!
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CACH LAM: XOA UNG DUNG MANG XA HOI
KHOI DIEN THOAI

Buéc ngoit 16n dién ra véi Facebook bat dau tit khoang
nam 2012. Vao thang Ba nam d6, 1an d4u tién ho bét
d4u hién thi quang c4o trén phién ban Facebook danh
cho dién thoai di dong. Toi thang Mudi, 14% nguodn
doanh thu quang cdo cua Facebook dén tif cac quang
cao qua dién thoai di dong; lanh dia nay tré thanh mot
phan nhé nhung mang lai 1gi nhuén tuom tit cho dé ché
dang trén da phat trién cua Mark Zuckerberg. Réi tinh
hinh khéi sic. Sang mua xuan ndm 2014, theo bdo céo
cua Facebook, 62% doanh thu cia cong ty nay dén tu
dién thoai di ddng; trudc thong tin nay, website chuyén
dua tin vé cong nghé The Verge dua ra nhan dinh: “Bay
gio Facebook da tré thanh mot cong ty di dong.” Nhan
dinh d6 van tiép tuc dtng cho dén tin ngay nay: Nam
2017, doanh thu tlt quang céo qua di dong da vuon lén
chiém linh 88% tong doanh thu cua Facebook, va con
s0 nay van tiép tuc gia ting.

Nhiing con s6 tit Facebook da chi ra mot xu huéng
thuc vé mang x4 hoi n6i chung: dién thoai di dong mang
lai tién bac cho c4c cong ty. Thuc t€ nay ham chda nhiéu
¥ nghia quan trong d6i v6i phong trao phan khang su
cha y. N6 nhdn manh dén mot vdn dé 1a phién ban danh
cho dién thoai thong minh cta cac dich vu nay c6 kha
ning thu huat sy chia y cta ban t6t hon nhiéu so véi cac
phién ban dich vu danh cho kénh tiép cin qua trinh
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duyét web trén may tinh dé ban hoac mdy tinh xach tay.
Sa di c6 su khéc biét 16n nhu vay mot phan do dién thoai
thong minh d4 xuit hién ¢ khip moi noi. Do ban lu6n
mang theo dién thoai bén minh, nén moi dip déu tré
thanh co hoi dé ban kiém tra tin tic cip nhat. Truée
khi cudce cach mang dién thoai di dong no ra, cac dich
vu nhu Facebook chi c6 thé kiém tién dua vao su cha y
ctia ban trong nhiing khoang thdi gian ma ban ng6i bén
chiéc may tinh.

Tuy nhién, 6 day con c6 mot vong 1ap phan hoi khac
d4ng so hon. Khi ngay cang c6 nhiéu nguoi truy cap vao
c4c nén tang mang xa hoi qua dién thoai thong minh,
cac ky su phu trach viéc thiét ké san phdm thu hat nguoi
dung 6 cac cong ty nay dd dau tu thém ngudn lyc dé
khién cac ting dung di dong cua ho ngay cang tré nén
¢6 stic 16i cuén hon. Nhu da trinh bay ¢ phan dau cuén
sach, mot s chiée bay thién tai dit ra nhim thu hut su
chu y cua ngudi dung ma cac ky su nay nghi ra — bao
gom hanh vi luét tay trén man hinh dién thoai dé cap
nhat dong tin ttic, hay cic nat thong bao mau do — 1a
nhiing “sang kién” chi danh cho phién ban dung trén
dién thoai di dong.

Khi tap hgp nhing manh ghép chiing ci nay lai
v6i nhau, ching ta sé di dén mot két luan ro rang: Néu
ban dinh st dung mang xa hoi, hay tranh xa phién ban
danh cho dién thoai di dong ctia cac dich vu nay, vi tiém
nang chiém dung thoi gian va su chi ¥ cia ban 6 d6 cao
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hon nhiéu. N6i cach khac, cach 1am nay goi y rang ban
nén loai bo tat ca cac ing dung mang x4 hoi khoi dién
thoai ciia minh. Ban khong nhat thiét phai tit bo hoan
toan c4c dich vu d6, ma chi cin tit bé thoi quen lac nao
cting mé chtng ra.

®oOom W

Chién luge nay 1a chién luge kinh dién cia chi nghia t6i
gian s6. Bang cach tu tu6e bo kha ning truy cap mang
x4 hoi bat cit ltc nao tiy ¥, ban cting dong thoi lam gidm
kha nang cia né trong viéc tré thanh mot cong cu duge
trién khai nhim phéan tam ban, khién ban khong con
nghi dén nhiing 16 héng 16n hon can 14p d4y trong cudc
sOng ctia minh. Cung lic, ban khong nhat thiét phai tu
bo hoan toan cac dich vu d6. Thong qua viée chi cho
phép ban than truy cip mang x4 hoi qua trinh duyét
web (mot cadch lam bét tién hon so v6i truy cap qua dién
thoai di dong), ban vin duy tri duge kha ning st dung
céc tinh ning cu thé cia mang x4 hoi ma ban cho 1a
quan trong — diém khéc biét 6 day 1a viéc si dung nay
dién ra tuan theo nhiing diéu khoan va diéu kién do
chinh ban dat ra.

Toi bit d4u dua ra 10i khuyén nay mot cach khong
chinh thic ngay sau khi cu6n sach gan day nhat cua toi,
Deep Work, ra mit vao dau nam 2016. Khi d6, rat nhiéu
doc gia to ra lo lang khi toi goi y ho hay hoc tap theo 16i
sOng t6i gian va loai bo céac dich vu mang xa hoi 1gi bat
cap hai. Dya trén tinh hinh nhu vy, t6i bat dau khuyén
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ho ring budc dau tién can 1am 14 gé cc ing dung mang
x4 hoi khoi dién thoai. Khi nhiing ¥ kién phéan hoi caa
ho d8 vé, t6i rut ra duge hai diéu 4n tugng. Thii nhat,
mot ti 16 khong nhé nhiing ngudi thuc hién x6a tng
dung mang x4 hoi khoi dién thoai phat hién ra rang vé
co ban, cudi cung ho ngling hoan toan viéc st dung cac
dich vu nay. Tham chi chi cAn dung mot rao can khong
dang ké 1a buoc ban than phai dang nhap vao mang xa
hoi qua may tinh thay vi qua dién thoai di dong ciing du
dé khién ho nan chi va khong mudn truy cip niia. Két
qué nay khién nhiéu nguoi trong s6 ho khong khoi sting
sot khi nhan ra rang cac dich vu mang xa hoi ma truée
day ho ting khing khing khang dinh 12 khong thé thiéu
trong cudc séng trén thuc té lai chi la cong cu thuén tién
dé khién ho m4t tap trung.

Diéu thi hai ma toi € y thay 1a d6i voi nhiing nguosi
van tiép tuc st dung mang x4 hoi trén may tinh, méi
quan hé gitia ho v6i cac dich vu nay ciing c6 su bién déi
16n. Ho bat d4u chuyén sang trang thai chi ding nhap
vao mang x4 hoi khi c6 nhu ciu cu thé va quan trong,
va ho ciing chi thi thoang didng nhap. Chang han, déi
v6i nhiing ngudi gd bo Ging dung mang xa hoi Facebook
khoi dién thoai di dong, thi tan suit st dung mang nay
giam xudng con 1-2 1an méi tuan. Véi ho, mang x4 hoi
da tré thanh mot trong s6 nhiéu cong cu ma thi thoang
ho van dung, va né khong con lién tuc thu hat sy cha y
cua ho niia.
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Vi nhiing ly do nay, 16i khuyén nay c6 thé sé khién
cac cong ty cung cap dich vu mang xa hoi hoang sg. Ho
hé héi noéi vé tAm quan trong cta céac dich vu cia ho
hoic dua ra nhiing vi du vé nhiing viéc t6t ma ho da
mang lai cho x4 hoi. Nhung diéu duy nhat ma chéc chan
ho khong muén ban phai cha y dén 1a 1y do thuc sy t6t
dep dé ban truy cap vao cac dich vu cta ho qua dién
thoai di dong ctia ban 1a @€ bao dam mic ting trudng
hing quy 6n dinh cho céc cong ty nhu Facebook.

CACH LAM: BIEN CAC THIET BI CUA BAN THANH NHUNG
CHIEC MAY TiNH PHUC VU MOT MUC DiCH DUY NHAT

Nam 2008, Fred Stutzman dang la nghién ctu sinh tai
Dai hoc Bic Carolina, lu4n 4n tién si cua anh tap trung
vao vai tro cua cac cong cu méi nhu mang xa hoi trong
viéc ho trg cho cdc giai doan thay d6i trong cudc song,
ching han ti trung hoc chuyén sang dai hoc. C6 1é diéu
trai khody nhat ¢ day 1a mac du dé tai nghién ctu nhu
vay, nhung chinh ban than Stutzman ciing rat chat vat
khi lam viéc vi chiéc may tinh xach tay ctia anh c6 két
ndi internet va no6 lién tuc mai goi khién anh khé c6 thé
tap trung dugc. Giai phap d6i pho cia anh la chuyén
sang ngoi viét luan 4n 6 mot quan ca phé gin trudng.
Ké hoach nay phat huy hiéu qua t6t cho dén khi tda nha
ké bén quén ca phé c6 Wi-Fi. Buc minh vi khong thé
thoat khoi vong kiém toa cta luéi internet, cudi cing
Stutzman di dén quyét dinh lap trinh cong cu riéng dé
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chin két néi mang trén mady tinh trong nhiing khoang
thoi gian ¢6 dinh. Anh chon cho cong cu nay mot cai tén
rat phu hgp 1a Freedom (tu do).

Stutzman dang tai cong cu nay lén mang, va né
nhanh chéng thu hut duge mét luc lugng ngudsi dung
trung thanh déng dao. Nhéan ra duge trién vong ma
minh dang theo dudi, anh x€p lai sy nghiép hoc hanh
dé dén stic tap trung vao phan mém trén. Trong nhing
nam sau do, cong cu nay ngay cang tré nén hoan thién
va c6 co ché hoat dong tinh vi hon. Thay vi ngit két néi
mang internet don thun, véi cong cu nay, ban c6 thé
dung no6 dé chin cac website va ting dung ma ban cho la
1am mAt thoi gian cua minh, déng thoi dat lich trinh tu
dong kich hoat chiic ndng chin nay theo nhiing khoang
thoi gian dinh ky cho truée. Khong chi vay, phan mém
nay con hoat dong & tat ca cic thiét bi, theo d6 ban chi
can thuc hién mot thao tde nhap chuot 6 bang diéu khién
Freedom chinh la c6 thé kich hoat chtic nang chin 6 ca
mady tinh, dién thoai di déng, va may tinh bang.

Tinh t6i nay, cong cu nay da thu hat duge trén
500.000 ngudi dung, trong d6 c6 ca nha vin Zadie
Smith — trong phan 16i cAm on cta cudn sach dinh d4m
NW ra méit nam 2012, ba da trinh trong nhéic dén dich
danh phan mém Freedom vi d4 “tao thoi gian” can thiét
dé ba hoan thanh béan thao cuén sach. Di nhién, Smith
khong phai 1 trudng hgp duy nhét. Theo nhiing nghién
ctiu noi bo cua Freedom, tinh trung binh, ngudi ding



336 L6i sbng tdi gidn thoi cong nghé s6

ing dung nay c6 thém dugc 2,5 gio lam viéc hiéu qua
moi ngay.

Mic du Freedom c6 hiéu quéa t6t nhu vay - va
nhiéu cong cu chan két néi internet phé bién khac nhu
SelfControl — nhung vai tro cua no trong méi tuong tac
gitta con ngudi va may tinh van thuong bi hiéu nham.
Chéng han, ching ta hiy cung doc trich doan sau trong
phan gi6i thiéu ban than cua Stutzman trén tap chi
Science: “Co mot chut gi d6 mang ham y mia mai, va ca
hoai ¢6 niia, trong ¥y tudng dong mot sé chiic ning cot
16i cia mot ¢b mdy c6 hiéu suit cao nhu may tinh xach
tay hién dai dé gia tang hiéu suét cong viéc cua ban.”

Quan diém cho rang viéc chan tam thoi mot sé chic
ning cia mot chiéc may tinh da ning sé lam giam di
tiém ning cta no6 la phé bién trong nhitng ngudi hoai
nghi vé cdc cong cu nhu Freedom. Nhung d6 la quan
diém sai lam: n6 dai dién cho mot su hiéu nham vé dién
toan va ning suat hoat dng — nhiing yéu t6 mang lai loi
ich cho céc tap doan 16n trong nén kinh té€ kinh doanh
su cha y trong khong gian s6 hon la cho nhiing nguoi
dung ca nhan, cing 1a d6i tugng khai thac va tan dung
cua ho.

Dé hiéu dugce nhan dinh trén cta toi, c6 16 6 day toi phai
gidi thiéu lai mot cach so luge vé lich st. Cac loai méay
moc dién co ¢6 kha nang thuc hién nhiing nhiém vu hitu
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ich xudt hién truéc khi may tinh dién ti ra doi. Chang
han, nhiéu nguoi quén rang ngay ti dau thap nién 1890,
cong ty IBM da ban céc loai may 1ap bang ty dong cho
Cuc Thong ké Dan s6 Hoa Ky. M6t trong nhiing Iy do
khién mdy tinh mang yéu t6 cAch mang 16n nhu vy vi
chung da ning — ¢6 thé 1ap trinh dé mot chiéc may thuc
hién dugc nhiéu nhiém vu khéc nhau. Céch tiép can nay
1a mot sy cai tién 16n so voi viée ché tao nhiing chiéc
may riéng ré cho nhiing ting dung dién toan khac nhau,
vi vay cong nghé dién toan da lam bién déi bo mit cua
nén kinh té thé ky 20.

Cudc cach mang mady tinh c4 nhan bit dau trong
thap nién 1980 d4 dua thong diép vé hiéu suat da ning
nay t6i cac c4 nhan. Ching han, mot trang quang co
thoi ky dau cho Apple II ké cau chuyén vé mot chu clia
hang ban 1é ¢ California st dung mady tinh trong tuan
dé 1ap bang biéu doanh thu, va t6i dip cudi tudn, anh ta
mang mady vé nha dé cung vg tinh to4n cic khoan thu
chi cua gia dinh. Y tuéng chu dao ¢ day 1a mot chiéc may
c6 thé thuc hién nhiéu nhiém vu khac nhau.

Chinh 16i tu duy nay — theo d6 cho ring “da ning”
doéng nghia v6i “nang suit” — @4 khién moi ngudi co cai
nhin hoai nghi d6i v6i nhiing cong cu nhu Freedom, vén
c6 nhiém vu chinh 14 loai bé cac su lua chon khéi trai
nghiém sd dung mdy tinh cua nguoi dung. Tuy nhién,
vén dé v6i 16i tu duy nay nadm & ché né lam 16n xon vai
tro cua thoi gian trong loai hinh nidng suat kiéu nay.
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Diéu khién cho cong nghé dién toan da nang tré nén
manh mé 1a ban khong cin phai dung dén nhiéu thiét
bi khac nhau d@é thuc hién nhiing nhiém vu khac nhau,
chtt khong ndm 6 chd n6 cho phép ban c6 thé 1am duge
nhiéu viéc cung mot lac. Ngudi chu clia hang ban 1é ¢
California trong quang c4o ctiia Apple ma toi viia nhic
dén 6 trén st dung may tinh dé 1ap bang biéu doanh thu
va0 c4c ngay trong tuin, va can d6i thu chi gia dinh vao
dip cudi tuin. Anh ta khong c6 y dinh thuc hién ca hai
cong viec déng thoi.

Cach day con chua lau trong lich si phét trién cua
linh vyc dién toan dién td, sy phan biét nhu trén la
khong can thiét, vi mdy tinh c4 nhan khi d6 chi c6 thé
thuc hién mot chuong trinh huéng dén ngusi ding mot
ltac, va viéc chuyén tii ing dung nay sang ting dung khac
rit phic tap, thuong doi héi phai c6 sy tham gia cta cac
6 dia mém va nhiing cau lénh kho hiéu. Di nhién, ngay
nay tinh hinh d4 thay d6i. Nhu bai hoc ma Stutzman rat
ra duge trong qué trinh nghién ctu dé 4n luan van Tién
si ctia minh, khi dang thao tac trén trinh bién soan van
béan, néu muén chuyén sang trinh duyét web thi ban
chi cAn nhép chuot rat don gian. Va nhu nhiéu ngusi
d4 phat hién ra, viéc nguoi dung c6 thé nhanh choéng
chuyén déi qua lai gitia nhiéu tng dung khac nhau lai
¢6 xu huéng khién sy tuong téc gitta con ngudi voi may
tinh ¢6 nang sudt kém hon xét ca vé khia canh chat
lugng va s6 lugng ctia két quéa dau ra.
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Do d6, khong c6 gi 1a mia mai trong y tuéng “dong
mot s6 chiic nang cot 16i ciia mot ¢d mdy co hiéu sudt
cao nhu may tinh x4ch tay hién dai dé gia tang hiéu sut
cong viéc cua ban” nhu Stutzman da viét ca. Thay vao
do, n6 la mot diéu hét stc tu nhién khi ban nhan thic
dugc rdng stic manh cia mot chiéc may tinh da ning
nam 6 téng s6 cong viec ma no6 hod trg ngudi dung thuc
hién, chd khong phéi ¢ téng s6 cong viec ma no6 cho
phép ngudi dung cé thé thuc hién dong thoi mot lac.

Nhu t6i ¢4 ngu ¥ 6 cac phan trude d6, mot doi tuong
thu huéng nhiéu lgi ich ti thai do lusng Iu khong muén
déng cac tinh ning trén méay tinh 1a nén kinh té€ kinh
doanh su chu y trong khong gian s6. Khi ban cho phép
ban than dugc két néi moi lac voi tit ca cac tinh ning
va chtic ndng ctia mdy tinh da nang, thi danh sach nay
sé& bao gom ca cdc ting dung va website vén dudge thiét
ké @é thu hut sy chi y ctia ban. Néu muén tham gia vao
phong trao phan khang su cha y ma t6i da nhéic dén
trong chuong nay, thi mét trong nhitng diéu quan trong
nhat ma ban co6 thé lam 14 noi guong Fred Stutzman:
bién céc thiét bi cua ban — méay tinh x4ch tay, may tinh
bang, dién thoai di dong — tré thanh cic may tinh da
nang trong dai han, nhung chi phuc vu hiéu qua mot
chic nang tai tiing khoang thai gian. Cach 1am nay goi
¥ rang ban hay nén st dung céc cong cu nhu Freedom
dé c6 thé kiém soat nghiém ngit thoi diém ban cho
phép minh truy cap vao bét ky website hay ting dung
nao duge mot cong ty kiém lgi nhuan dua trén su cha y
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cua ban cung c4p. Toi khong noi vé viéc thi thoang chin
mot s6 website khi ban phai tap trung cho mot cong
viéc vo cung kho khan. Thay vao @6, t6i mudn ban hay
suy nghi theo hudng céac dich vu d6 c6 ché do chan mdc
dinh, va ban chi c6 thé truy cap dugc ching theo mot
lich trinh c6 chu y.

Chéng han, néu ban khong can dén mang xa hoi
trong cong viée, vay hay dat lich chdn cac website va
ting dung &6 hoan toan, chi dugc phép truy cap vai
gid vao budi t6i. Néu ban thuc sy cin dén mot cong cu
mang x4 hoi cu thé nao d6 dé ho trg cho cong viée (vi du,
Twitter), vay hay khoanh viing mot s6 khoang thoi gian
trong ngay dé truy cap vao do, va chin truy cap trong tat
ca cac khoang thai gian con lai. Néu c6 nhiing website
tin tdc giai tri nao khién ban quan tam (vi du, déi véi
toi, tin ttic vé giai bong chay Washington Nationals thi
thoang hap dan dén do khong thé bo qua), hay xay dung
thoi quen @€ ché d6 chan mic dinh cho cac website nay
ngoai trit mot s6 khung thoi gian cu thé.

Thoat nhin, phuong phap chin méc dinh nay nghe
¢6 vé thai qué, nhung muc dich cia né la dua ban tré vé
gan hon véi ly tudng vé cong nghé dién thoai mot chic
ning von tuong thich hon véi cac hé théng phu trach su
chd y ctia con ngudi. Nhu voi tat ca cac 101 khuyén khac
trong chuong nay noéi vé phong trao phan khang lai su
cht y, ché d6 chin mic dinh khong doi héi ban phai
ti bo hoan toan céc 1oi ich ma nén kinh té kinh doanh
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su chu y trong khong gian s6 mang lai, nhung no6 budc
ban phai tiép can céc lgi ich d6 v6i mot nhén thic ro
rang hon, ¢6 cht y hon. D6 1a mot cach khac dé suy nghi
vé moéi quan hé caa ban v6i mdy tinh, va cach suy nghi
khéc nay dang ngdy cang tré nén can thiét hon nhim
duy tri 16i s6ng t6i gian trong ky nguyén phan tam hién
nay cua chung ta.

CACH LAM: SU DUNG MANG XA HOI
NHU MOT NHA CHUYEN NGHIEP

Jennifer Grygiel la mot ngudi s dung mang xa hoi
chuyén nghiép. T6i khong c6 ¥ st dung thuét ngi nay
theo cach hiéu thong dung 1a c6 giéi viée st dung mang
x4 hoi. Thay vao do, y cta toi ¢ day 1a Jennifer kiém tién
dua vao su hiéu biét ¢ cdp do chuyén gia cua c6 vé cach
phéat huy duoce gia tri toi da ti cac cong cu nay.

Trong giai doan cudc cach mang Web 2.0 dién ra,
Jennifer 1a quan 1y phu trach mang x4 hoi 6 State Street,
mot hang dich vu tai chinh c¢6 tru sé tai Boston. Jennifer
giup cong ty xdy dung mot mang xa hoi noi bo dé cac
nhén vién ctia cong ty 6 khip noi trén toan cau c6 thé hgp
tac lam viéc v6i nhau hiéu qua hon, va thiét ké chuong
trinh ling nghe qua mang x4 hoi cua State Street — day
1a chuong trinh giap ho gidm sat cAn than hon nhiing 16i
binh luén hosc y kién c6 dé cap dén “State Street” trong
bau khong khi 6n ao thuong thiy ctia mang xa hoi (theo
nhiing gi Jennifer chia sé v6i toi, day 1a mot nhiém vu
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v6 cung kho khan khi tén ctia cong ty xudt hién trén
hang nghin bang hiéu trén khip nuéc My).

T cong viée & State Street, Jennifer chuyén sang
linh vic han 1am va tré thanh gidng vién trg gidng thudc
chuyén nganh truyén thong, tap trung chi yéu vao mang
x4 hoi, tai truong Quan hé Cong chiing S.I. Newhouse
danh gi4 cua Dai hoc Syracuse. Hién nay Jennifer dang
giang day cho thé hé cac chuyén gia truyén thong méi vé
cach phat huy t6i da stiic manh cia mang x4 hoi.

Vé6i ban chét cong viée nhu vay, ciing dé hiéu vi sao
Jennifer lai danh nhiéu thoi gian st dung mang x4 hoi
dén vay. Nhung diéu khién t6i quan tAm 6 day khong
phai 1a téng lugng thdi gian Jennifer sit dung mang x4
hoi, ma 1a nhiing thong tin chi tiét vé viéc c6 st dung
mang x4 hoi nhu thé nao. Néu ban hoi Jennifer vé thoi
quen st dung mang xa hoi cua cd, nhu t6i da tiing héi
¢0 trong qua trinh nghién ctu tim hiéu thong tin dé viét
chuong nay, ban sé phat hién ra rang cic chuyén gia
stt dung mang xa hoi nhu Jennifer c6 céch tiép can cac
cong cu nay khac hén so véi nguoi dung thong thudng.
Ho tim cach 14y duge gié tri t6i da tit mang x4 hoi dé
phuc vu cho cong viéc va cho ca doi song c4 nhan niia
(nhung 6 cap do thap hon), trong khi tranh duge phan
16n nhiing yéu t6 gay phan tAm c6 gia tri thidp ma cac
dich vu nay dit ra @€ du d6 nguosi dung tré nén nghién
st dung chting. N6i cach khac, su chuyén nghiép co ky
luat caa ho 1a mot tdm guong sang cho tit ca nhiing ai
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mudn theo chi nghia t6i gian s6 va tham gia vao phong
trao phan khang sy chu .

Do @6, phan con lai trong muc huéng dan vé cach
lam nay sé nham mo ta cac thoi quen st dung mang x4
hoi cua Jennifer. Ban khong phai bit chude y nguyén
cach két hgp cac chién luge caa co, nhung cach lam nay
yéu cau ban phai cAn nhdc dén viéc 4p dung chu y va cau
trac 6 cap do tuong duong khi tiép can va su dung cac
dich vu mang xa hoi nay.

@ B8 =

Céach tom tdt dé dang nhat cac théi quen stt dung mang
x4 hoi ctia Jennifer Grygiel c6 16 bat dau v6i nhiing viéc
ma ¢ khong lam. Vi mot Iy do, Jennifer khong st dung
mang x4 hoi 1am ngudn giai tri d4c biét t6t. “Néu nhin
vao bang tin cta toi trén Twitter, ban sé khong thay
nhiéu thong tin ti cdc tai khoan chuyén cung cip anh
ché vé cho... Duong nhu t6i da c6 rat nhiéu anh ché vé
ch6 ma khong can phai theo déi cac trang d6.”

Nhung Jennifer si dung Instagram dé theo doi cac
tai khoan thugc mot s6 lugng nhé cac cong dong cé lién
quan dén cic s6 thich cua co — sy tap trung hep nay la
viia dd, ban chi mat vai phat duyét qua tat ca cac bai
dang m6i ké tii 1an truy cap gin nhét truée d6. Tuy vay,
Jennifer c6 phan hoai nghi hon vé tinh ning Instagram
Stories dang ngay cang dugc ua thich nhiéu hon, tinh
nang nay cho phép ngudi dung dang tai nhiing khoanh
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khic trong cudc séng cua minh. Jennifer goi day la
“chuong trinh truyén hinh thuc t€ vé6i dan dién vién la
ban va ban bé ctia ban.” Tinh ning nay ra doi nham gia
tang khai lugng ndi dung ma ngudi dung tao ra, va do
d6 gia ting tong hiong thoi gian ma ho danh ra dé tieu
thu s6 noi dung d6. Jennifer chia sé thang thin: “Toi
khong r6é 1a liéu c6 phai tinh ning d6 duge b6 sung thém
qué nhiéu gia tri hay khong.”

Jennifer cling si dung Facebook véi thoi lugng it
hon dang ké so v6i mot nguoi dung trung binh vi co
tuan thu mot nguyén tdc don gian d6i véi dich vu nay:
chi dung Facebook v6i ban bé than thiét va ho hang, va
thi thoang dung dé két ndi voi nhiing nhan vat c6 anh
hudng. “Trong nhiing ndm dau tién si dung Facebook,
toi o thoi quen chap nhan dé nghi két ban cia bat ky
ai,” ¢6 noi. “Nhung t6i khong cho rang chiing ta thuc su
can phai két néi quéa thuong xuyén vo6i qua nhiéu nguoi
nhu vay.” Bay gio Jennifer ¢6 gdng duy tri s6 luong ban
bé giao luu* 6 con s6 Dunbar 1a 150~ day la nguéng
gi6i han trén 1y thuyét vé s6 lugng nguoi quen biét ma
mot ngudi c6 thé duy tri duge méi quan hé c6 ¥ nghia
v6i ho. Jennifer hau nhu khong tuong tac véi cac dong
nghiép trén Facebook: “Néu t6i can phai lién lac v6i mot

* Jennifer van ¢6 trén 1.000 ban bé trén Facebook (viéc “htly két ban” voi
nguoi khac qua thuc 1a mot hanh vi khd chép nhan vé mét xa hdi) nhung
¢6 ¢b géng giéi han sé lwgng ban bé twong tac & ngwéng dudi sé Dunbar.
Jennifer st dung tinh néng See First (wu tién xem) trén bang tin ctia minh va
han ché s6 nguoi nhan dugc thdng bao ciia minh dé ¢ ¢ thé hoan thanh
dwoc muc tiéu da dé ra vé sb lvong ban bé can twong tac. (ND)
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dong nghiép, toi sé ghé qua van phong cua co dy hoac
trao déi sau gid lam.” Jennifer con cho ring Facebook
khong phai 12 nén tang phu hgp dé cap nhat tin tic (t6i
sé trinh bay cu thé hon vé phuong phép cép nhét tin tdc
cua Jennifer) hay dé tranh luan vé cac van dé, c6 noi:
“Céac van dé dan su trén nén tang d6 da ngay cang tré
nén khoé khén hon.”

Thay vao d6, Jennifer chi dang nhip Facebook v6i
tdn sudt khoang bon ngay mot 1an dé cap nhat tinh
hinh ciia ban bé than thiét va ho hang. Va tat ca chi
c6 vay. Trong khi d6, mot ngudsi dung Facebook trung
binh thuong danh khoang 35 phtut mdi ngay cho cac
chiic ning c6t 161 cia Facebook (con s6 nay sé ting dén
khoang 50 phut néu tinh dén ca céc dich vu mang x4
hoi khac ma Facebook s6 hiiu). Thong thuong, Jennifer
danh ra chua dén 1 gi¢ mdi tudn cho Facebook. Cap
nhat tinh hinh ctia nhiing nguoi than thiét 1a mot chic
nang hitu ich ctia mang x4 hoi nay, nhung n6 khong
nhét thiét phai doi héi quéa nhiéu thoi gian cta ban (di
nhién, Facebook muén ban b6 qua hoidc quén di thuc
té nay).

Hién nay, Jennifer cha yéu tap trung vao mang xa
hoi Twitter vi co cho rang trong thoi diém hién tai, day
1a dich vu quan trong nhat d6i vi nhiing ngusi 1am viéc
chuyén mon. Jennifer cho biét, s¢ di ¢o c6 y nghi d6 vi
trong hau hét c4c linh vuc, nhiéu ngusi ¢ vi tri néi bat
déu st dung Twitter rat tich cuc. Bing cach tiép can voi
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kho tri tué d6i dao nay, ban c6 thé lién tuc duge cap nhat
nhiing tin tdc mdi va nhing y tuéng méi mé. Twitter
ciing md ra co hoi dé ban tié€p can véi nhiing ngudi c6
thé ho tro cho ban trong cong viéc. (Thuc ra trong cong
viéc, Jennifer da nhiéu lan dat duge nhiing thanh qua
tot dep nho chu dong gtii email lién hé v6i nhiing nguoi
ma co tinh ¢o gap dugc thong qua mang xa hoi.?)

Dua trén kinh nghiém phat trién cic chuong trinh
lang nghe trén mang x4 hoi danh cho doanh nghiép,
Jennifer nhan ra rang hau hét cac mang xa hoi déu la
nhitng khong gian 6n a0, va @ tim ra duge nhiing tin
hiéu hitu ich trong d6, ban cin phai phat huy tdi da su
c4n trong va tinh than ky luat. Véi luu y nay, Jennifer
duy tri hai tai khoan Twitter riéng ré, mot tai khoan
dung dé phuc vu cidc méi quan tam trong cong viéc,
va mot dung dé phuc vu mot s6 thich riéng danh cho
am nhac (Jennifer tham gia vao cdc nhom nhac trong
nhiéu ndm qua). V6i mdi tai khoan, Jennifer lai hét stic
c4n trong trong viéc lua chon nguoi cin theo déi — co
chi tap trung vao nhiing nha tu tuéng c6 tAm nhin xa
trong rong, hodc nhiing nhén vat c6 anh hudéng tuong tu
trong cac linh vic nhat dinh. Chéng han, v6i tai khoan

' Pay ciing chinh Ia cach ma Jennifer va t6i quen biét nhau: Théng qua 10
gi6i thiéu cda mét nguwdi ban, Jennifer biét dén viéc t6i dang viét cubn sach
nay, va sau dé cd diing mang xa hoi dé tim hiéu thém cac thong tin gici thiéu
vé t8i, nhé vy ma cd biét réing ca hai ching i d&u hoc cling Vién Cong
nghé Massachusetts. Jennifer lién gl email cho t6i dya trén diém chung
nay, va ké tir 1an dé ching toi van thwong xuyén trao ddi véi nhau vé céc
khia canh lién quan dén mang xa hoi. (TG)
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Twitter phuc vu cho cong viéc trong linh vuc hoc thuat
ctia minh, Jennifer theo déi mot danh sach gom cac
phong vién, chuyén gia cong nghé, hoc gia, va cac nha
hoach dinh chinh sach.

Jennifer si dung Twitter nhu mot radar do tim dé
bét soéng nhiing ¥ tudng hay tin tiic méi. Diéu nay dic
biét quan trong d6i véi cong viée cua co, béi ¢o thudng
dugc héi y kién vé nhiing tin tdc méi trong linh wvice
chuyén mon ctia minh. Khi ¢6 van dé gi khién ¢6 quan
tam xuat hién trén bang tin ¢ tai khoan mang xa hoi,
co sé tach riéng no ra va di sau tim hiéu ky hon. Trong
mot s6 truong hop, Jennifer con kich hoat mot cong cu
trén man hinh dién thoai goi la TweetDeck dé ho tro
cho qué trinh nay. TweetDeck gitp co thuc hién nhiing
hoat dong tim kiém phiic tap dé c6 thé hiéu r6 hon cac
xu hudng trén Twitter. Chang han, cong cu nay c6 mot
chitic nidng tim kiém quan trong 1a thresholding (tao
ngudng). Jennifer giai thich ky hon vé n6 nhu sau:

Toi 6 thé tim kiém mot chi dé cu thé, vi du vé nhiing
cudc trao déi lién quan dén phong trao bao vé ngudi
da den, va sau d6 dat mot threshold 6 TweetDeck,
nhu vay t6i c6 thé theo d6i duge nhiing gi ngudi ta
dang noi vé chu dé nay, nhung ting dung nay sé chi
hién thi cac tweet co tit 50 tweet hodc retweet tré
lén thoi. Tiép do, toi co thé loc thém mot tAng niia
va yéu ciu ting dung chi hién thi thong tin ti c4c tai
khoan da duge xac nhan.
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Tao céc threshold chi 1a mot phuong phép tim kiém
néang cao ctia TweetDeck, va TweetDeck chi 1a mét cong
cu trong s6 rat nhiéu cong cu cung cdp chtic ning tim
kiém va gan loc tin ttic nang cao (cting dé phuc vu muc
dich nay, cac cong ty 16n thuong su dung cac bo phan
mém vdi gid dat d9, co thé tich hgp vao cdc hé thong
quan 1y méi quan hé khach hang cta ho). Thong diép
quan trong hon 6 day 1a nhiing bac chuyén gia nhu
Jennifer @4 tim ra dugc nhiing phuong thiic tinh té va
phtic tap dé xuyén thung bau tin hiéu réi loan trong
khong gian cia mang x4 hoi dé xac dinh chinh x4c thong
tin nao trong trao Iuu nao 14 dang dé ho phai quan tAm
tim hiéu nhiéu hon.

“0 mang x4 hoi qua thuc c6 nhiing co hoi @ chung ta
khai théc va tan dung, nhung bén canh d6 n6 cing co6
nhiing mit tiéu cyc,” Jennifer chia sé véi toi. “Gidng
nhu di trén day vay... chiing ta déu phai tim ra dugc su
can bing.” Nhiing ngudi chuyén nghiép nhu Jennifer
déu chi ra mot phuong phap hiéu qua gitp dat duge
trang thai cAn bang nay: hay ti€p cAn mang x4 hoi nhu
thé ban dang dam nhan vai tro gidm ddc truyén thong
cho chinh cudc doi minh. Hay lap ké hoach cin than
vé cich thic st dung céc nén ting mang xa hoi khac
nhau, v6i muc tiéu “t6i da hoa thong tin hitu ich va loai
bé nhiing thong tin rac.” Déi véi mot ngudi ding mang
x4 hoi chuyén nghiép, viéc lién tuc luét xem bang tin dé
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tim kiém noi dung giai tri 1a mot c4i by (céc nén tang
mang x4 hoi nay da dugc thiét ké voi muc dich chiém
giit ngay cang nhiéu sy cha y ctia ban) — day 1a hanh vi
dé mic cho céc dich vu nay lgi dung chung ta thay vi
chung ta loi dung chung dé mang lai lgi ich cho minh.
Néu tiép nhan thai d9 nay, moi quan hé caa ban voi
cac nén tdng mang xa hoi sé ngay cang bét gian nan va
mang vé cho ban nhiéu thanh qua tich cuc hon.

CACH LAM: TIEP NHAN TRUYEN THONG CHAM

D4u nidm 2010, mot b ba ngusi Diic dén tit cac chuyén
nganh khac nhau vé x4 hoi hoc, cong nghé, va nghién
ctiu thi truong da dang tai 1én mang mot tai liéu mang
tua dé tiéng Duc “Das Slow Media Manifest,” nghia 1a
“Ban tuyén ngon vé truyén thong cham.”

Ban tuyén ngon nay mé dau bang mot nhan dinh
rang thap nién d4u tién trong thé ky 21 “mang lai nhiing
su thay d0i to 16n d6i v6i cac nén tang cong nghé cta
linh vyc truyén thong.” Tiép dén, né chi ra ring thap
nién thtt hai nén danh dé tim ra nhiing “bién phap
phén ting phu hgp” truée nhiing su thay d6i 16n lao do.
Ban tuyén ngon dua ra goi y: tiép nhan khai niém vé
su “cham.” Theo budc sy dan dau ctia phong trao Thuc
Phdm Cham - day la phong trao ung ho thuc phdm
trong tai dia phuong va cdc mén dn truyén théng thay
vi 6 4n nhanh, hién d4 tré thanh mot lye lugng vin
hoa chinh 6 chau Au ké tit sau khi ra doi 6 Rome vao
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nhiing ndm 1980 — Tuyén ngdén Truyén thong Cham
phat biéu riang trong mot ky nguyén trong d6 nén kinh
té kinh doanh su cht y trong khong gian s6 dang giang
ra nhiing miéng moéi triuée mat chung ta va phan manh
su tap trung cua chung ta, thi cau tra 16i xac dang ¢ day
1a chung ta phai biét dé tAm nhiéu hon dén thoi quen
tiéu thu truyén thong ctia chinh minh:

Truyén thong Cham khong thé duge tiéu thu theo
cach thong thuong, n6 doi héi su cht y hoan toan tu
phia nguoi dung... Truyén thong Cham ty do ludng
ban than xét vé mit ning sudt, hinh thie, va noi
dung véi thuée do 1a tiéu chuin chét lugng cao va su
ndi bat gitta cac loai truyén thong téc d6 nhanh véi
thoi gian séng ngén ngui khéc.

Phong trao nay hién nay dang ton tai chu yéu 6
chau Au. Ngugc lai, § My, phan ting ctia chang ta trude
nhiing vin d€ nay c6 vé nghiém ngit hon. Trong khi
ngudi chau Au @ xudt thuc hién mot sy thay ddi triét
dé nhim bién sy tiéu thu néi dung truyén thong tré
thanh mot trai nghiém c6 chat lugng cao (giong nhu
phong trao Thuc Pham Cham d6i v6i van dé dn udng),
thi ngudi My c6 xu huéng mé long ti€p nhan “ché do
thong tin cham”: day 1a khai niém do Tim Ferriss ph6
bién, theo d6 ban tich cuc loc bé cic ngudn cung cip tin
tic va thong tin dé gianh lai thoi gian cho cac hoat dong
khac. Léi ti€p can kiéu My vé cach tiéu thu thong tin
nhu thé nay c6 nhiéu nét tuong ddng voi 16i tiep can vé
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cach an uéng lanh manh, theo d6 tap trung vao viéc loai
b6 nhiing théi quen 4n uéng c6 hai thay vi dé cao nhiing
théi quen c6 lgi.

MBbi cach déu c6 nhiing uu diém riéng, nhung xét
riéng vé van dé tiéu thu tin tdc va cac thong tin lién
quan ma khong tré thanh né 1¢é cho cac tap doan hoat
dong trong nén kinh t€ kinh doanh sy chu ¥, t6i cho
ring phuong thitc ciia ngudi chau Au - tap trung vao
tién d6 cham — c6 kha ning sé thanh cong hon xét vé
lau dai. Do @6, cach 1am nay ggi y ban nén tham gia vao
phong trao Truyén thong Cham.

2 B =

Ban Tuyén ngon Truyén thong Cham ban dau noi dén
ca phia nha san xuat va phia nguoi tiéu thu cic noi dung
truyén thong. O day, t6i chi mudn tap trung vao khia
canh tiéu thu noéi dung truyén théng, ma trong tam cu
thé 1a phan tin ttc — vi day 1a khia canh tiéu thu truyén
thong khién chiing ta dic biét so hé truée nhiing manh
khoe khai thac va lgi dung su chi y cua chung ta.

Ngay nay, nhiéu ngudi tiéu thu tin ttic bing c4ch
dao quanh mot vong céc chudi website va cac bang tin
trén mang x4 hoi. Chang han, néu ban quan tam dén cac
van @é chinh tri, va ban di theo quan diém canh ta, thi
chubi théng tin nay c6 thé sé di theo trinh tu nhu sau: tu
CNN.com td6i trang chu cua tap chi New York Times, t6i
Politico, t6i Atlantic, t6i bang tin trén Twitter, va cudi



352 L&i s6ng tdi gidn thoi cdng nghd s8

cung la t6i bang tin trén dong thdi gian cia Facebook.
Néu ban quan tdm dén cong nghé, thi danh sach theo
doéi cia ban cé thé sé c6 Hacker News va Reddit. Néu
ban thich thé thao, danh séch ctia ban sé bao gom
ESPN.com va cac trang do ngudi hAm mo ting doi thé
thao lap ra, va ct nhu vay.

Yéu t6 déng vai tro then chét trong théi quen tiéu
thu tin ttc kiéu nay 12 ban chat mang tinh nghi thic cua
chudi thong tin nay. Ban khong dua ra mot quyét dinh
¢ v thitc vé cac website va bang tin ma ban truy cap
vao; thay vao @6, khi chudi nay da hinh thanh va duge
kich hoat, né sé ti€p tuc van hanh theo ché do tu dong.
Chi can ¢6 ltc nao d6 ban chgt cam th4y buén chén, thi
chudi nay sé lap ttc chay.

Chung ta da quen v6i hanh vi nay, vi vay ma chung
ta co thé dé dang quén mat rang chu yéu no chi 1a tac
pham cuia sy tréi day gan day ctia nén kinh té€ kinh doanh
su chi y trong khong gian so. Céc cong ty nay yéu thich
thoi quen kiém tra tin tiic mang tinh than nghi thtic caa
ban, vi méi 1an ban dao mét vong nhu vay, tai khoan
ngan hang cia ho lai ¢6 thém tién d6 vao. Néu ban truy
cap vao 10 website khéac nhau véi tan suat 10 1an mdi
ngdy, nghia 1a ho da kiém d&ugc tién, du diéu do khong
khién ban c6 thém nhiéu thong tin hon so véi viéc chi
can truy cip vao mot website hiéu qua véi tan sudt mot
1an méi ngay. Noi cach khae, hanh vi nay khong phai
mot phan tng tu nhién d6i voi mot ky nguyén ngay cang



Cal Newport 353

két néi, ma 1a mot phan xa c¢6 diéu kién mang lai nhiéu
lgi nhuén va duge chéng lung béi nhiing ap lvc kinh té
manh mé.

Truyén thong Cham mang dén mot giai phap thay
thé dé chiu hon.

Dé tiép nhan truyén thong tin tic ti 161 tu duy vé sy
cham chap, yéu céu tién quyét 1a ban chi tap trung vao
cac ngudn c4p tin c6 chat lugng cao nhét. Chang han,
céc tin tiic m6i nhan hau nhu luén c6 chat lugng thip
hon so véi c4c bai viét duge dang tai sau khi mot sy kién
nao do dién ra va cac phong vién c6 du thoi gian dé xi ly
cac ludng thong tin trong d6. Mot phong vién néi tiéng
gan day chia sé véi toi rang khi theo doi mot tin tiic
mdi nhan trén Twitter, anh Iudn c6 cdm giac rdng minh
dang tiép nhan qua nhiéu thong tin, nhung theo kinh
nghiém cua anh, néu chd dén sang hom sau, sau khi
su kién dién ra, va doc bai dua tin trén t0 Washington
Post, anh luon ¢6 thém nhiing thong tin day du hon.
Néu khong phai phong vién tuong thuat tin méi nhan,
thi t6t nh4t ban khong nén mé hét ciia dé nghe ngéng
tat ca cac luong thong tin chua hoan thién, du thua, va
thuong 1a mau thuin nhau von lan tran trén internet
m6i khi 6 sy kién dang cht y nao d6 dién ra. Nhiing bai
tuong thuét va binh luin da qua quy trinh tham dinh tin
tlc dang tai trén céc to béo va tap chi truc tuyén co6 uy
tin thuong c6 chat lugng cao hon so véi nhiing gi duge
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lan truyén trén mang xa hoi va cac website chuyén cung
c4p tin tic moi.

Tuong tu, hdy can nhdc viéc han ché sy chu y cia
ban 6 nhiing ngudn thong tin c¢6 chat hiong cao nhat
khi lya chon céc ciy but cd nhan dé theo déi. Internet
1a mot nén tang dan chu hoa xét theo nghia rang bat
ky ai ciing c6 thé chia sé nhiing suy nghi ctia minh. Di
nhién, day 1a diém d4ang hoan nghénh. Nhung xét 6 khia
canh dua tin va binh luan, ban nén tap trung vao mot s6
lugng nho nhiing nguoi da khang dinh duge ban than
ho 14 hang d4u trong céc khia canh ma ban quan tam.
biéu nay khong nhat thiét c6 nghia 1a ho phai viét bai
cho céc t6 chiic 16n — mot tiéng néi manh mé thé hién
quan diém riéng trén mot blog c4 nhéan ciing c6 thé co
chat luong ngang ngiia v6i mot phong vién ky cuu cia
tap chi lting danh Economist — nhung ho phai chiing t6
duge vo6i ban rang nhiing diéu ho viét ra 1a thong thai
va chtta nhiéu kién giai hop ly. N6i c4ch khac, khi mot
van dé nao do6 khién ban cha ¥, ban nén tim hiéu xem
nhiing ngudi ma minh ton trong nhat suy nghi nhu thé
nao vé van dé do thay vi 16i qua khong gian én a0 caa
Twitter hay Facebook. C6 mot nguyén tic chung vé su
di chuyén cham 1a mét lugng nhé nhiing diéu cé chat
lugng thudng sé uu viét hon so v6i rat nhiéu nhiing tha
gia tri thdp.

Mbt nguyén tic niia clia tiéu thu tin tdc cham: néu

ban quan tAm dén c4c y kién binh luan vé cac van dé lién
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quan dén chinh tri va vin hoa, thi trai nghiém nay cing
dudgce ciing ¢ néu nhu ban tim kiém nhitng 1ap luan séc
sao nhat d6i lap voi lap truong ma ban dang theo. Toi
song 6 Washington D.C., vi vay toi biét cc chinh tri gia
chuyén nghiép 6 ca hai bén. Mot yéu cau trong cong viéc
cia ho 1a ho phai tim ra duge nhiing 1ap luan doi nghich
tot nh4t. Mot hiéu ting phu ctia yéu ciu nay la trao do6i
v6i ho vé chinh tri rat tha vi. Khi 6 riéng v6i ho, ban sé
th4y ho khong c6 su non nong dua ra nhiing quan diém
trai chiéu dya trén nhiing 4n tuong sai ldm ma phén 16n
c4c nha binh luan chinh tri nghiép du déu co; thay vao
do6, ho c6 kha nang tach bach nhiing van dé c6t 16i nén
tang, hodc xac dinh ra nhiing diém tinh té tha vi khién
cho van dé cang tré nén phic tap. Toi cho ring ho thich
14ng nghe nhiing y kién binh luan chinh tri hon nhiing
ngudi chi cham cham tim kiém sy dong tinh rang bat ky
ai c6 quan diém khac minh déu khong d4ang quan tam.
Nhu chting ta da biét tu thoi dai ctia Socrates, viéc tham
gia tranh ludn mang lai sy hai long sau séc, doc lap voi
noi dung thuc su cta cudc tranh luan.

Mot khia canh quan trong khéc cua viée tiéu thu
tin tiic cham la cac quyét dinh ma ban dua ra lién quan
dén viéc qua trinh tiéu thu nay dién ra khi nao va bdng
cdch nao. Viéc ban lién tuc dao qua chudi tin tiic nhu toi
da mo ta ¢ trén ciing giéng nhu viéc ban gop nhit ting
chiit manh vun cua tin tic, va né khong tuong thich voi
cac nguyén tic ctia phong trao truyén thong cham. Thay
vao do, téi khuyén ban hay tach biét qua trinh tiéu thu
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tin tdc nay va khoanh ving thoi gian danh cho n6 trong
tudn. Pé cung c6 trang thai “tap trung hoan toan” ma
Tuyén ngon Truyén thong Cham tng ho, toi co thém
mot goi ¥ niia 1a ban hay bién qua trinh tiéu thu tin tic
nay trd thanh mot hinh thiic 1€ nghi bang cach Iya chon
mot dia diém c6 dinh, giup ban c6 thé tap trung hoan
toan vao viéc doc. Tbi cling cho ring ban nén quan tAm
dén hinh thiic cia kénh truyén thong.

Chéng han, c6 1é ban van c6 thoi quen cAm t6 bao
gidy truyén théng doc mdi sang trong bita diém tam.
Diéu nay giup ban cap nhat tin tic vé nhiing su kién 16n
va mang lai cho ban nhiéu théng tin tha vi hon so véi
nhiing gi ban c6 thé thu thap dugc trén mang. Ngoai ra,
vao cac budi sang thi Bay, c6 1& ban ciing diém qua mot
nhém céac website tin tiic va cac phong vién hodc tac
gida ma ban da gia cong chon lua ky luéng dé theo doi,
danh ddu céc bai viét ma ban mudén tim hiéu ky hon,
sau d6 ban mang may tinh bang dén quan ca phé gin
nha dé doc tat ca nhitng bai viét va bai binh luan chuyén
séu ddng doc trong tuan. Néu ban c6 thé tai xuéng cac
bai viét nay trudc, sau d6 ngit két néi internet @6 tranh
bi nhiing yéu t6 phan tAm trong khong gian mang lam
phién dé tap trung vao doc bai, thi hiéu qua thu vé con
tot hon niia. Nhiing nguoi tiéu thu tin tic nghiém tac
cing thudng c6 thoi quen st dung céc tién ich 6 trinh
duyét hodc céc cong cu ¢6 thé gitip mang dén cho ho
nhitng bai viét sach s¢, khong c6 quang céo va khong
chtia nhitng moi nhi khién ban xao nhang viéc doc.
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Néu 4p dung céach tiéu thu tin tic trén (hodc bat ky
cach nao khéc ciing tip trung vao viéc tiéu thu cham va
chit lugng), ban van sé ludn duge cap nhat tin tic vé
cac su kién dang dién ra va ti€p can dugc véi nhiing y
tudng 16n trong céc linh viic ma ban quan tdm. Nhung
ban ciing sé dat dugc muc tiéu d6 ma khong cin phai
hy sinh thdéi gian va stic khoe cam xac cho nhiing vong
duyét web dién cudng v6i vo s6 1an nhdp chudt ma nhiéu
nguoi van 4p dung dé tiéu thu tin tic.

C6 nhiéu nguyén tic va nghi thiic khac cting c6 thé
mang lai nhiing 1gi ich tuong tu. Chia khoa thanh cong
khi 4p dung Truyén thong Cham 1a ban phai ha quyét
tam sé phat huy t6i da chat lugng cua nhiing noi dung
tin titc ma minh tiéu thu va céc diéu kién cho qu4 trinh
tiéu thu d6. Néu thuc su nghiém tic v6i y dinh tham
gia vao phong trao phan khang su chu ¥, ban cling nén
nghiém tdc vé nhiing ¥ tudng ma toi viia trinh bay khi
nghi cach tuong tac véi thong tin trén mang internet.

CACH LAM: HA CAP PIEN THOAI DI PONG

Paul lam viéc cho mot cong ty quy mo trung binh hoat
dong trong linh viic cong nghiép 6 Vuong quéc Anh. Anh
khong phai 1a mot cong dan 140 nién. Thyc ra, tudi doi
cua anh con kha4 tré. Sé di t6i noi nhiing diéu nay nhim
nhén manh dén mot quyét dinh khéac thusng ciaa Paul
vao mua thu nam 2015, khi anh thay chiéc dién thoai
thong minh caa minh bang moét chiéc Doro PhoneEasy
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— mot chiée dién thoai ndp trugt co ban, ban phim c6
nhiing nut to qua khé va man hinh hién thi ¢6 chi to,
chi yéu duge ban cho nhiing nguoi cao tudi.!

T6i hoi Paul vé chuyén nay. “That ng6 ngdn, toi biét,
nhung vai tudn dau troi qua trong that bai,” anh chia sé.
“Toi khong biét phai 1am gi v6i ban than.” Nhung sau
do, cac 1oi ich bt ddu dén. Mot trong nhiing su thay d6i
tich cuc1a anh khong con cam thay su chd y cia minh bi
phan nam xé bay méi khi ¢ bén canh vg con nita. “Trude
d6 toi khong hé nhan ra rang minh da bi phan tam ra
sao khi 6 bén vg con.” Khi 1am viéc, ning suat ctia anh
gia ting dang ké. Trong khi d6, sau vai tuan dau chat
vat, anh cam nhan dudc rang cam gidc nham chan va
bon chon dan bién mat. “Téi bot lo lang hon. Toi khong
nhan ra rang minh da tré nén lo 14ng dén vay.” Vo anh
rat ngac nhién khi thdy bay gio anh c6 tam trang tét
nhu thé,

Khi lanh dao cong nghé Daniel Clough quyét dinh
x0a s6 trai nghiém dién thoai thong minh ctia minh, anh
khong viit chiéc iPhone di ma dé no6 vao trong tu chén.
Anh thich dung n6 méi khi tap thé duc d€ nghe nhac va

1 Didu th vi ndm & chb, vé& sau Paul phat hién ra ring trong gidi lanh dao c6
mét phong trao ngadm 1a st dung dién thoai phd thdng nhw chiéc Doro. Phan
16N ho déu lam viéc trong linh vige tai chinh — thwong 1a quén 1y cac quy dau
tw phong vé. Héa ra déi véi nhitng ngudi chiu trach nhiém di chuyén hang
tram triéu do-la méi ngay dé thye hién nhiing giao dich ¢6 do riii ro cao, viéc
phong nglra dé& ban than khdi bi phan tam trwéc nhikng tin tée thi trwong
c6 thé lam thién léch cac quyét dinh clia ban va c6 thé khién ban thiét hai
nhiing lwgng tién Ién lai mang dén nhitng loi ich tuyét vai. (TG)
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dé chay ting dung theo doi stic khée Nike+. Tuy nhién,
trong phan 16n cac dip khac, anh chi mang theo chiéc
Nokia 130, phién ban dep hon cua chiéc Doro nhung
van giti nguyén su don gidn thuan khiét: khong co chiic
nang chup anh, khong cai dat duge tng dung, khong
xem duge website — chi ¢6 hai chiic ning nhén tin va
goi dién. Cing giong nhu Paul, Clough phai mat khoang
mot tudn dé vigt qua sy thoi thae phai lién tuc kiém tra
va cap nhat thi gi d6, nhung anh ciing sém khic phuc
dudgc giai doan khoé khédn nay. Nhu anh da chia sé trén
blog ca nhan: “T6i cam thay kha hon rat nhiéu. Toi tap
trung hon va tam tri téi b6t 1on x6n hon.” Theo Clough,
su bat tién 16n nhat ma anh gip phai khi khong c6 dién
thoai thong minh 1a khong thé truy cap vao Google dé
tim kiém nhanh thi gi d6. “Nhung nhiing diéu tuyét voi
ma toi cam thdy khi khong c6 dién thoai théng minh
con 16n hon nhiéu so v6i sy bat tién nhé nhoi d6.”
Ngay ca tap chi The Verge, mot phéao dai dang tin
cay cho quan diém ung ho cong nghé, ciing phai thua
nhén gid tri tiém nang ctia viéc quay vé vdi nhitng thiét
bi vién thong don gian hon. Mét méi vi phai lién tuc
kiém tra Twitter do cudc bau cili téng thong M§ nam
2016 gay ra, phong vién Vlad Savov cta tap chi nay da
viét mot bai mang tua dé “P4 t6i ltc dua nhing chiéc
dién thoai ngu ngdc quay tré lai,” trong d6 anh néi rang
viéc quay trd lai véi cac dong dién thoai don gian hon
“khong phai 1a mot bude thut lui nhu ban tuéng dau -
hoac khong giong nhu tinh hinh vai ndm trude dau.”
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Lap luin chinh cta anh 1a mdy tinh bang va may tinh
x4ch tay d4 tré nén nhe va dé mang theo dén néi khong
con can thiét phai c¢6 gidng nhoi nhét thém that nhiéu
chtic nang vao chiéc dién thoai thong minh vén dang
ngady mot quyén nang hon (va do d6 cang c6 kha ning
gy phén tn tu tudng cua chtng ta nhiéu hon) — 6 thé
st dung dién thoai dé thic hién cac chitc ning goi dién
va gii tin nhan, con céc thiét bi di dong khac co thé
dugc dung cho cac muc dich khac.

Mot s6 ngudi mudn c6 ca hai phuong 4n — bao gom
(1) c6 thé mang theo dién thoai thong minh vao moét s6
dip (chéng han, cho cac chuyén di dai, hodc khi ho cin
dung dén mot uing dung cu thé nao d6), va (2) mot thiét
bi don gian hon, it gdy phan tam hon dé dung cho cac
dip khac — nhung lai e ngai vé su bét tién khi phai duy
tri cting luc ca hai s6 dién thoai lién hé khac nhau. Bay
gio chung ta da c6 giai phap cho ca kich ban trén: dién
thoai ph6 thong két noi tether. Cac san phdm nay, trong
d6 c6 dong dién thoai méi rat duge cong dong goi von
chung Kickstarter yéu thich c6 tén Light Phone, khong
thay thé chiéc dién thoai thong minh ma ban dang cé,
nhung gitp dua n6 vé mot hinh thic don gidn hon.

Cach thic hoat déng ctia n6 nhu sau. Gia st ban
dang s¢ hitu mot chiée Light Phone v6i thiét ké 1a mot
tdm nhya trdng dep mat, c6 kich ¢6 bang 2-3 chiéc the
tin dung xép chdng lén nhau. Light Phone c6 ban phim
va phan hién thi s6 nho. T4t ca chi c6 thé. T4t ca nhiing
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gi n6 c6 thé thuc hién 1a nhan va thuc hién cudc goi -
di nhién, chdc nang nay con lau méi so sanh duge voi
nhiing gi ma mot chiée dién thoai thong minh c6 thé
mang dén cho ban, nhung xét vé mat ky thuat thi né van
dugc tinh vao nhom céc thiét bi vién thong.

Gia du ban dinh ra khoi nha dé lam vai cong viéce
14t vit nao do, va ban muén c6é khoang thoi gian thoat
khoi nhiing tran oanh tac tdn cong vao tam tri nhim l4y
di su chd y cua ban. Ban kich hoat Light Phone thong
qua vai thao tac don gian trén chiéc dién thoai thong
minh ma ban vin thuong st dung. Lac nay, moi cudc
goi dén s dién thoai thuong dung kia sé dugc chuyén
tiép sang Light Phone. Con trong truong hop ban muén
dung Light Phone dé goi cho ai do, thi trén may cia
ngudi nhan sé hién thi s6 lién lac ctia ban 6 chiéc dién
thoai thong minh kia. Khi ban muén chuyén sang st
dung dién thoai thong minh, ban chi can thyc hién vai
thao tac don gian dé tit ché do chuyén tiép 1a duge. Pay
khong phai mét giai phép thay thé cho chiée dién thoai
thong minh cua ban, ma 14 mét meo giup ban tam
thoi trén thoat khoi vong kiém toa cia dién thoai
thong minh.

Cac nha sang ché ctia Light Phone, bao gbm Joe
Hollier va Kaiwei Tang, gap nhau trong mot vudn uom
khoi nghiép ctua Google, tai day ho duge khuyén khich
xay dung cac ting dung phin mém va duge huéng dan
vé cach 1am thé nao dé khién cac san phdm d6 tré nén
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h4p dan hon trong mat cac nha dau tu. Nhung ho khong
mA4y 4n tuong véi diéu d6. “Khoéng lau sau, chung toi
nhan thdy ro ring thé giéi nay khong can thém tng
dung mdi nao nita,” hai ngudi viét trén website cta
cong ty. “Chiéc Light Phone ra doi mang st ménh cua
mot gidi phap thay thé cho cic tap doan cong nghé doc
quyén hién dang ngay cang tim cach thao ting va kiém
so4t git gao hon niia sy chu y cua chung ta.” C6 1é do sg
rang muc dich cia ho khi phat trién chiéc dién thoai nay
trén cuong vi cac thanh vién cta phong trao phan khang
su chi y van chua du ro rang, Hollier va Tang con cong
b6 mot ban tuyén ngén véi phan mé ddu 1a mot hinh
anh v6i noi dung nhu sau: “[Biéu tuong chiéc déng hé]
cua ban = [Biéu tugng tién] cia ho.”

B 8 B

O chuong viét vé su tinh ling, t6i c6 dua ra 16i khuyén
riang ban hay tu bé 16i suy nghi ring ban phai luén luén
mang theo chiéc dién thoai thong minh bén minh. Muc
dich chinh ¢ d4y la nhdm tao ra mot vai khoanh khéc
tinh lang cho ban — diéu ma con ngudi chiing ta déu can
dén dé co thé phat trién hai hoa. Céac vi du 6 day di xa
thém mot budce, béi chung goi ra kha nang rang ban cé
thé mua mat thiét bi vién thong thay thé gitp ban tranh
phai stt dung dién thoai théng minh.

Dé tham gia vao phong trao phan khang sy cht ¥,
thi hanh dong nghiém tiic nhat ma ban c6 thé thuc hién
c6 1é 1a thoat khoi su rang buodc cia chiée dién thoai
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thong minh. S6 di nhu vay vi dién thoai thong minh
gi6ng nhu con ngua thanh Trojan ctia nén kinh té kinh
doanh su chu y trong khong gian s6 vay. Nhu da trinh
bay ¢ phan d4u chuong nay, chinh nho kha nang két
noi lién tuc va thiét ké giong nhu bang hiéu tuong tac
cua chiéc dién thoai thong minh ma cac cong ty hoat
dong trong linh vic nay da mé rong thi truong t6i mic
hién chung dang 1a luc lugng chinh trong nén kinh té
thé gisi. Trude thuc t€ nay, néu ban khong mang theo
dién thoai thong minh, ¢6 nghia 1a ban da thoat khai
man hinh radar theo d6i ctia cac cong ty nay, va két qua
1a ban sé thdy viéc 14y lai quyén tu chd d6i v6i su cha y
cua minh tré nén don gian hon nhiéu.

Di nhién, loai bo dién thoai thong minh dé chuyén
sang st dung dién thoai phé thong la mot quyét dinh
l6n. Ching ta say mé ching khéng don thuin vi ching
6 kha ning mé hoac dau 6c¢ va gay phan tan tu tuéng
cua chung ta. D6i v6i nhiéu ngudi, dién thoai thong
minh gidng nhu mot chiée lu6i an toan dé do dan va che
chd cho ho trong cudc song hién dai — chung bao vé chu
nhan cta minh khéi cdm giac hoang mang, c6 don, hay
cam gidc minh c6 thé bo 16 diéu gi do. Viéc thuyét phuc
ban than tin rang mot chiéc dién thoai phé thong 1a du
dé dap ung nhiing nhu ciu nay va do d6 nhiing loi ich
ma n6 mang lai sé 16n hon chi phi ma ban phai bo ra dé
mua né khong phai 1a diéu dé dang. Thuc ra, c6 thé &
day ban sé phai can dén mot niém tin vo6 cin cd — mot
quyét tAm thit nghiém cudc song khong c6 dién thoai
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thong minh dé& xem cudc song do6 rot cudce c6 sdng
dugce khong.

Péi véi mot s6 ngudi, cach lam nay c6 thé van
qué cuc doan. Mot s khéac budc phai dung dén dién
thoai thong minh vi nhiing 1y do cu thé, khong thé bé
qua dugc. Chang han, néu ban 1a mot nhan vién cham
soc stic khoe chuyén dén tan nha ngudi bénh dé tham
kham, thi chic chin ban sé cin st dung ting dung dinh
vi Google Maps. Tuong tuy, vao khoang thoi gian ngoi
viét chuong nay, t6i nhan duge y kién dong gop cua mot
doc gia 6 Curitiba, Brazil, trong d6 anh chi ra rang viéc
st dung céc dich vu goi xe chung nhu Uber va 99 1a rat
quan trong dé di lai trong thanh phd, noi thuong kho
bét taxi va di bo thi qu4 xa.

Dai v6i mot s6 ngudi khéc, van dé ngugc lai co thé
lai dGng: dién thoai thong minh chua phai 1a mot van
dé qua nghiém trong dé viéc loai bo chiée dién thoai ra
khoi cudc song mang lai loi ich dang ké cho ho. T6i tu
x€p minh vao nhém nay. Téi khong st dung mang xa
hoi nao c4, va von hién nay t6i ciing khong dong vao
chiéc dién thoai qud nhiéu 1in trong ngay. Toi hoan
toan c6 the d6i chiéc iPhone hién nay dé chuyén sang
chiéc Nokia 130, nhung t6i khong cho ring diéu d6 sé
mang lai su thay d6i nao dang ké.

Ngudec lai, néu ban 1a ngudi cé thé séng ma khong
can t6i dién thoai thong minh, va néu truc gide mach

bao vé6i ban ring quyét dinh nay c6 thé sé khién cuoc
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séng ctia ban tré nén tét dep hon, trong truong hop nay
hiy yén tdm rang quyét dinh tit bo dién thoai thong
minh khong phai diéu gi @6 thai qua nhu hinh dung cta
ban dau. Phong trao st dung dién thoai ph6 thong dang
ngay cang tré nén pho bién, va cac cong cu ho trg cho su
thay d6i 16n nay trong 16i song va thoi quen ciing dang
ngay mot cai tién hon. Néu ban dang cam thdy mét moi
va kiét stic vi thoi nghién dién thoai thong minh ctia ban
thén, thi hay nhé: ban khong chi c6 thé néi, “Minh sé
khong dung dén no nita,” ma viéc noi lén diéu d6 ciing
khong quéa khé nhu ban tudng tugng dau. Hay nhd vé
viéc Hollier va Tang mé dau ban tuyén ngon ctia minh
v6i y tuéng vé phuong trinh “Thoi gian cia ban = Tién
cua ho.” Thay vao d6, ban can phai cam th4y rang minh
c6 quyén dau tu gia tri nay vao nhing diéu c6 y nghia
16n hon d6i v6i ban than ban.






KET LUAN

40 mua thu nidm 1832, chiéc tau ché thu Sully
roi cang 6 Le Havre @é 1én dudng t6i New York.
Trén tau c6 mot hoa si 41 tudi, 6ng dang trén
duong tré vé nha sau chuyén di giéi thiéu tdc pham
vong quanh chau Au nhung khong thu hit duge nhiéu
su quan tAm ctia cong ching. Tén 6ng la Samuel Morse.

Theo 15i ké lai ctia nha sd hoc Simon Winchester,
chinh trong hanh trinh nay, khi 1énh dénh gitta Dai Tay
Duong, Morse d4 “hiéu ra mot diéu vé sau da giap ong
lam thay d6i ca thé gi6i.” Tac nhan cho khoanh khic
th4u hiéu nay 12 mot hanh khach cung di chuyén tau
d6, Charles Jackson, mot nha dia chat hoc 6 Harvard
nhung dong thoi ciing 14 ngudi luén quan tam cap nhat
tin tlc vé cac phat hién méi trong linh vic nghién ctu
vé dién. Khi hai ngudi ng6i dam dao vé céc ting dung
tiém nang cua ngudn ning lugng méi nay, mot y tudng
hét stic tha vi dot nhién dén voi hai nguoi. Morse ké lai
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ring khi d6 ong da nghi: “Néu su hién dién cia dong
dién c6 thé dugce hién thi 6 bat ky phan nao trong mach
dién, thi tai sao tri tué lai khong thé duge truyén qua
dién duge?”

Theo 15i ké ctia Winchester, day 12 mot “phat hién
mang tinh tién tri” d6i v6i nha hoa si that bai kia, va ong
ngay lap tiic hiéu duge cac kha néng ctia hoat dong giao
tiép dién ti. Khi cap cang 6 New York, 6ng voi va dén
xuong lam viée cia minh @é bat tay vao mot qua trinh
thi nghiém lau dai nhim bién y tuéng don gian dén bat
ngo ma o6ng da ap u trong suot thoi gian 1énh dénh song
nudc trén chiée tau Sully tré thanh hién thyc. Sau 12
nam miét mai nghién ctiu, vao thang Nam nam 1844,
Morse ldp phim dién bdo vao mét chiéc ban trong mot
can phong cua Toa an T6i cao Hoa Ky, trude su ching
kién ctia mot nhom nhé cac nha 1ap phdp c6 anh hudng
va cic quan chic chinh phi Hoa Ky. Mot day dién, duge
dinh ky kich song, da gitp két n6i Morse v6i cong su cia
ong la Alfred Vail, ltic nay dang ¢ mot tram xe Ida ndm
6 ngoai 6 Baltimore cach d6 40 dam.

Vay 1a d4 dén luc Morse thuc hién cudc trinh dién
16n dau tién cho phat minh ctia minh. T4t ca nhiing gi
ong can lic nay 1a mot thong diép mé dau. Dya theo ggi
¥ cia con gdi nguoi cdp bang séng ché, nguoi da hé tro
khé nhiéu cho Morse trong qua trinh thuc hién ¥ tudng
mdi mé nay, ong da chon gii di mot tin nhin véi noi

dung 14y tii cau trich din néi tiéng trong Kinh Thanh:
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WHAT HATH GOD WROUGHT? (tam dich: Chtia da
mang lai phép mau gi thé nay?).

Nhu Winschester d4 chi ra, nhiing tit nay, khi dugc
xem xét doc 1ap, “d4 tao thanh mot 16i cdm than khang
dinh, mot phat biéu cho dtc tin cia Samuel Morse.”
Nhung néu xét trong boi canh cua cudc bién thién ma
phét minh nay va cac phat minh ra doi sau n6 sé mang
lai, c6 1é t6t hon hét, chiung ta nén hiéu d6 la “mot du
ngodn phi hop cho mot ky nguyén cta sy thay déi duge
bat d4u véi téc do chua ting ai nghi dén va mang lai
nhting hé qua vugt xa tri tuéng tugng thong thudng caa
con nguoi.”

Con nguoi da khong ngiing cai thién thé gi6i cua
minh bang nhiing phat minh ti trude ca khi cic cong
cu chép st ra doi. Nhung 6 nhiing y tuéng d6i moi sang
tao lién quan dén linh vuc giao tiép dién ti co diéu gi
d6 khién cho chung, theo 161 Winchester, “tré nén khac
biét mot cach kho hiéu so v6i nhiing gi d4 dién ra trude
do6”. Cac ky cong trong linh vic co khi phut hgp véi su
hiéu biét vat ly ctia chiing ta vé thé giéi d4 in sau vao bo
ndo cua con ngudi thong qua hang triéu nam tién hoa.
Mot d4u mdy xe lita chay bing hoi nudc c6 thé khién
ngudi ta khong khéi kinh ngac, nhung vé co ban né van
¢6 thé hiéu duge: lda tao ra hoi nude, va hoi nude ddy
céc pit-tong cua xe ltta van hanh.

Thé nhung mot dién bdo, mot cude goi dién thoai,
mot email, hay moét tin nhdn qua mang x4 hoi lai 1a diéu
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gi d6 hoan toan khac hén. Chung ta thiéu truc cam dé
di chuyén dong dién va cac thanh phéan phiic tap diéu
khién no, va khai niém vé mot cudc tro chuyén qua lai
tén tai bén ngoai boi canh hai ngudi dang noéi chuyén
gan nhau 12 hoan toan xa la v6i lich st giong loai cua
chiing ta. Két qua 13, chung ta biy 1au nay van luén tran
trd tim cach hinh dung vé nhiing hé qua cta cudc cach
mang trong giao ti€p dién td do Samuel Morse khoi
xuéng, va chung ta van thudng chat vat trén hanh trinh
tim hiéu vé nhiing tic dong ma n6é mang lai cho thé
gioi nay.

Nhu d4 néi ¢ cac phan trudce trong cudn séach, truée
su phét trién nd r6 cua cong nghé dién bdo sau bubi
trinh dién phat minh cia Morse vao nim 1844, Henry
David Thoreau da dua ra mot quan sat sic sdo ring
chung ta ct hao hing xay dung mot duong day néi
gitta Maine va Texas ma chua bao gio dung lai dé tu hoi
xem vi sao hai bang nay lai can phai két néi véi nhau.
Tuy phét biéu nay ra doi ti thoi dai cii, nhung tu tudng
chinh dang sau no6 van 4p dung duoe cho ky nguyén
hién dai cia ching ta v6i sy hién dién ctia mang x4 hoi
va dién thoai thong minh. Dau tién 1a Facebook, sau d6
la iPhone: hoat dong giao tiép va két ndi lién tuc — véi
st hau thudn cta nhiing ¥ tudng d6i méi sang tao kho
hiéu dén d¢ ky diéu trong cong nghé diéu ché tin s6 vo
tuyén va dinh tuyén cap quang - len 16i vao moi ngoc
ngach trong nén vin hoéa cia ching ta nhanh dén ndi
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khong ai kip c6 du su tinh tdo dé dung lai va dat cau hoi
trong yéu ciia Thoreau: Dé lam gi?

Két qua la gio day ching ta dang c6 mot xa hoi dang
phai hiing chiu nhiing hé qua ngoai y mudn. Chung ta
hao hiing dang ky stt dung nhiing gi hay ho ma Thung
ling Silicon mang ban trén thi trudng, nhung r6i nhanh
chong nhan ra rang khi lam nhu véy, chiing ta ciing dong
thai vo tinh 1am suy thodi di sy nhan van ctia minh.

Chinh trong quy dao dai ding ddc nay la noi ching
ta c6 thé trién khai chi nghia t6i gian s6. Triét 1y nay
doéng vai tro nhu mot biie tuong thanh con ngudi chong
choi lai v6i sy xAm nhap ngoai lai nhan tao cua giao tiép
dién td, 1a mot cach @€ tan dung nhiing lgi ich ma cac
sang kién nay qua thuc c6 cung cip (héa ra Maine va
Texas c6 nhiéu diéu hitu ich can giao tiép véi nhau khi
hai bang nay dugc két ndi v6i nhau), nhung khong cho
phép ban chat bi 4n ctia chting ph4 hoai niém khao kht
cua con ngudi doi véi viée xay dung mot cudc séng man
nguyén va c6 y nghia.

Lich st da dat chu nghia t6i gian s6 vao mot vi thé
trang trong, nhung nhu ching ta da cung nhau kham
pha trong cédc chuong trude, viéc thuc thi triét Iy nay
chu yéu 1a mot bai tap vé cht nghia thuce dung. Nhiing
ngudi theo chu nghia t6i gian s6 nhin nhan cac cong
nghé méi nhu cac cong cu ma ho c6 thé si dung dé hd
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trg cho nhiing gi4 tri ma ho tran trong tu day long — chi
khong phai coi ching chinh 1a nguon cung cép gia tri.
Ho khong chap nhan viée mot dich vu thao ting su cha
¥ ctia minh vi mang lai mét vai 1gi ich nho nhat nao dé
lai duge phép xam nhéip vao trong cudc song cua ho;
thay vao d6, ho mudn van dung cong nghé méi v6i tinh
than lua chon cin than va c6 chu dich dé qua d6 mang
lai nhiing 10i ich 16n. Mot diéu quan trong khong kém la
ho thoai méi véi viéc c6 thé ho sé bo 16 nhiéu thii hay ho.

Bén canh do, toi ciing muén nhin manh rang qua
trinh chuyén giao sang 16i song nay c6 thé sé rat gian
nan — nhiéu ngudi theo chu nghia t6i gian ma toi ting
phong van chia sé véi toi ca nhiing 14n thanh cong 14n
nhiing 1an thét bai khi ho d€ mot céng cu nao d6 diéu
khién dugc ho. Pay 1a chuyén binh thudng. Viée thuc
hién chu nghia t6i gian s6 khong phai 1a mot qua trinh
thuc hién moét 1an 1a xong, hoan thién ngay sau ngay
ban hoan tat giai doan don dep khong gian sé ctia minh;
trén thuc té, n6 doi héi nhitng sy diéu chinh va thay d6i
lién tuc.

Theo kinh nghiém cua t6i, chia khoa dé duy tri
thanh cong lau dai khi van dung triét Iy nay 1a ban hay
hiéu ring van dé ma ban dang mudn giai quyét 6 day
khong thyc sy lién quan dén cong nghé, ma lién quan
dén chat lugng cudc s6ng cua chinh ban. Cang may mo
thit nghiém v6i cac y tudng va cach 1am ma toi da trinh
bay ¢ cac phén trude trong cudn sach nay, ban sé ngay
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cang nhan ra ring cht nghia t6i gian s6 khong don
thuan chi 12 mot bo cac nguyén téc; no la con duong
giup ban xay dung mot cude séng dang song trong ky
nguyén hién dai cua ching ta v6i su hién dién khap noi
cua cac thiét bi day mé hoac.

Nhiing ngudi muén duy tri hién trang trong cudc
s6ng s6 cua ho co thé sé chi trich rang triét Iy nay thuc
chatla thai do chong d6i cong nghé. Toi thi hy vong ring
qua cudn sach nay, t6i da thuyét phuc duge ban tin ring
d6 1a mot nhéan dinh sai 1am. Chu nghia t6i gian s6 chdc
chin la khong bac bé nhiing sy tién bo caa ky nguyén
internet; thay vao do, no chi bac bé cach thiic st dung
cac cong nghé nay cua rat nhiéu nguosi hién nay. Trén
cuong vi mot nha khoa hoc mdy tinh, t6i kiém tién bing
cach gbp cong stic vao cong cudc thuc ddy su tién bo
cua thé gi6i s0. Giong nhu nhiéu déng nghiép cung hoat
dong trong linh vyc nay, t6i rdt hao htc truée nhiing
kha nang ma tuong lai cong nghé mang lai. Nhung bén
canh do, t6i cing tin rang chiing ta khong thé khai mé
dugce tiém nang d6 néu nhu ching ta khong né luc kiém
soat cudc song s6 cua minh — qua d6 ty tin dua ra quyét
dinh cho chinh minh dé x4c dinh r6 xem nhiing céng
cu ma ching ta mudn sd dung 1a gi, vi Iy do gi, va trong
nhiing diéu kién nhu thé nao. Pay khong phai mot
phéan tng thu dong, ma la mot viéc lam hgp véi logic
thong thuong.
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T6i md dau cudn séch nay voi ndilo ngai cia Andrew
Sullivan vé viéc anh c6 thé danh mét tinh con ngudi caa
minh trong thé gi6i dién td ma Samuel Morse mang lai.
“Trudc day toi ting 1a mot con ngudi,” anh viét. Toi hy
vong rang chu nghia t6i gian s6 c6 thé gitp ddo ngugc
trang thai nay bang cdch mang lai mot phuong thtc co
tinh x4y dung dé ban c6 thé st dung va tin dung nhiing
v tuéng d6i méi sang tao tan tién nhit nham phuc vu
cho lgi ich cta chinh ban, chii khéng nhim phuc vu cho
céc tap doan 16n trong nén kinh t€ kinh doanh sy chu
¥, dé tao ra mot nén véin hoa trong d6 nhitng nguoi am
hiéu vé cong nghé co6 thé 1at ngugc lai 16i than van cua
Sullivan ma tu tin khéng dinh ring: “Nhd c6 cong nghé
ma toi da tré thanh mot nguoi t6t dep hon trude day.”
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