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40% hanh phuc nam trong tay ban,
dirng don hét sitc cho 10% hoan canh

Tom tat gidi phadp - di kém bai Chiéc banh hanh phuc

Hoan canh, cdi ta don phan I6n ndng lugng dé cdi thién, chi chiém 10% hanh phtic, con 40% chii

dich ndm trong tay minh thi thuong bj bé quén. M6t trang dé d4an ban lam viéc.

Bl Chiéc binh hanh phiic chia ba lit

Theo Sonja Lyubomirsky, hanh phuc chia lam ba phan: 50% di truyén (muc cd ban bam sinh), 10%
hoan canh (cong viéc, nha, tién, hén nhan), va 40% hanh déng c6 chu dich (thoi quen, lua chon
hang ngay). Hoan canh anh hudng it vi hién tugng thich nghi khoai cam, moi thi réi cling thanh
binh thudng: xe mai sau sau thang chi 13 phuong tién, luang tdng ba thang sau lai thay thiéu. Gen 14
vach xuat phat chi khéng phai diém dén, va 40% chu dich 1 phan duy nhat hoan toan nam trong
tay ban.

B 8viéctrong 40% chu dich

o Thuc hanh long biét on: méi sang viét 3 diéu biét on, du nho.
e Cham séc cd thé: van dong, ngu du 7 dén 9 tiéng, an lanh manh, bét chat kich thich.

e Nudi dudng cac méi quan hé: goi dién thay vi nhan tin, danh thai gian khong dién thoai, ti 1& 5
tich cuc cho 1tiéu cuc theo John Gottman.

e Lam diéu cé y nghia, sdng that véi cam xuc, thuc hanh hién dién (mindfulness), cho di va
giup da, phat trién ban than nhung chi so véi chinh minh.

B Mot viéc tuan nay

Nhin lai tudn qua ban dén bao nhiéu phan trdm nang lugng cho 10% hoan canh, chon thém mot
viéc trong 8 viéc thudc 40% chu dich dé 1am va mét viéc thudc 10% hoan canh dé bét lai:

— Thdng tir bén trong.
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