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Cadm nang thuc chién ty hoc & chuyén héa tri
’
thuc
Phdc do giai phdu 4 diém nghén kinh dién khi tu hoc: Té liet vi tich trit tai liéu, Luu ma khong doc, Mdt
phuong hudng khi hoc ky ning méi & Thiéu két qua thuc te.

MUC LUC TRA CUU THEO NOI DAU THUC TE TRANG THAO TAC
@ 1. Bi té liét vi luu trir hang tram tai liéu khong doc Trang 2
4 2.Théi quen tich trit phong hd = Quy trinh Hoc dén dau lam dén dé Trang 3
B 3. Mét phuong hudng khi bdt ddu hoc mét ky ndng méi (Ban d6 20 gid ddu) Trang 4
fil 4.Hoc nhiéu nhung khéng cé két qua (Bang theo déi chuyén héa tri thirc tudn) Trang 5
@ 5. Quy trinh 15 phit thanh loc thiét bi & O cam két théi quen tudn Trang 6

“Mot trang sach duge doc hiéu sdu sic va mang ra thyc hanh cé gid tri gdp tram lan mot thu vién khong 1o
nam im lang trong danh sach ddu trang chua bao gio maé lgi.”
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TRILONG ATLAS - SO TAY DONG HANH TL-PSY-001 // Ty Hoc Thyc Chdt

@ NOI PAU 01: LUU TRU QUA NHIEU NHUNG KHONG BAO GIG MG LAI
Bd loc 3 gidy trudc khi badm not "Luu”

“Bam nit Luu chi ton 1 gidy dé liia bo ndo la minh da hoc. Nhung luu 100 bai ma khong doc thi cting chi

17

la nguoi thit kho git chia kRhoa gittm thién ha

Cai bay tam ly: Khi ludt mang thdy bai viét hay, phdn xa tu nhién lad bédm nuat Luu dé
tao cdm gidc an tédm gid tao. Dan ddan, ban tich iy hang trédm dudng dén khién

thiét bi bién thanh mot “nghia trang ky thudt s6” gély ngdp va té liét tu duy méi khi
muén bét déu hoc.

4 SO DO DONG CHAY 3 GIAY DUA RA QUYET DINH

1 — 2
3 Gidy Dung Lai Néu KHONG
Co dung tadiliéu nay trong 7 Diing cdm lust qua. Khi can né
ngay taéi khong? sé quay lail
— 3
Néu CO
Viét ngay 1viéc nhé can lam
trong 24h.
. J

[ 3 CauHbi Than Chu Can Tu Trd L&i Trudc Khi Luu

1. Ung dung thuc té: “Téi sé dp dung tdi liéu ndy vao du dn / céng viéc cu thé ndo trong tuén ndy?”

2. Hanh déng ngén tay: “Téi sé mé mdy ra va gé / viét lai diéu gi cu thé tir bai hoc nay?”

3. Tém tat 1 cdu: “Téi c6 thé tém tdt cho mét ngudi ban hiéu vi sao tdi liéu ndy quan trong véi téi lic nay
khéng?”
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TRILONG ATLAS - SO TAY DONG HANH TL-PSY-001 // Ty Hoc Thyc Chdt

¢ NOIDAU 02: HOC TiCH LUY PHONG HG GAY QUA TAI TAM TRi

Quy trinh 3 budc: Hoc dén dau lam dén dé

“Dring dgi doc hét ca cuon sach 500 trang roi mai lam. Doc xong 1 trang hay, hay gap sach lai va ap

1

dung ngay trong 24 gic

Chuyén dai tu duy: Thay vi tich liy thu déng (Just-in-case learning) véi o gidc
mot ngdly ndio dé sé can dén, hdy chuyén sang hoc tép ding lic (Just-in-time
learning) gidi quyét truc dién van dé trudc mat.

¢’ Khung Thuc Thi Chuyén Héa Tri Thirc 3 Bude (Nap - Loc - Tao)

Budc 1-Nap cé chon loc (Select): Chi chon duy nhét 1 nguén tdi liéu chét lugng nhat vé chi dé ban
dang can gidi quyét. Tuyét déi khéng mé déng thdi 5 tab tai liéu khdc nhau.

Budc 2 - Viét lai bdng ngdn ngif ctia minh (Translate): Dong tdiliéu lai, 18y s6 tay hodic mé file trdng va
tu tay viét lai 3 y chinh quan trong nhét theo cdch hiéu ctia ban.

Budc 3 - Tao ra 1két qué vi mé (Ship Micro-Output): Bién kién thic thanh mét san phdm cu thé trong
vong 24 gid (1bdng méu tinh todn, 1 doan mé chay thir, hodc 1 email trao déi rd rang).

358 Quét ma doc bai viét
¥o:
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TRILONG ATLAS - SO TAY DONG HANH TL-PSY-001 // Ty Hoc Thyc Chdt

g NOI DAU 03: MAT PHUGNG HUGNG KHI BAT PAU KY NANG MG
Ban dé 20 gid dau lam ch0 mét kij ndng mdi

“Ban khdng can 10.000 gi¢ dé tré thanh chuyén gia mdi co thé bat dau. Ban chi can 20 gid tap trung cé
cht dich @é du gidi va tao ra gid tri thyc té!”

@ L0 Trinh 4 Giai Doan 20 Gig Déau (Mbi Giai Poan 5 Gig)

Gid 1- 5 -Bé nhé ky ndng (Deconstruct): Chia nhé ky néng thanh cdc mdnh ghép vimé. Xdc dinh 20%
k¥ ndng cot 16i mang lai 80% két qué (vi du: hoc 10 cau Iénh Git cd bén thay vi doc toan bo tai liéu).
Gi& 6 - 10 - Hoc vira di dé tu sta sai (Learn Enough to Self-Correct): Chi hoc du ly thuyét dé nhan
biét khi ndo minh lam dung hodc lam sai, sau dé bdt tay vao thuc hanh ngay.

Git 11 - 15 - Triét tiéu rao cén phan tam (Remove Barriers): Ddt dién thoai cdch xa 3 mét, tdt théng
bdo, chudn bi sdn méi trudng lam viéc t8i gidn dé duy tri trang thdi tap trung sau.

Gi& 16 - 20 - Thuc hanh cé chi dich va tao san phdm (Deliberate Practice): Hoan thanh 1du dn cd
nhan thuc té tir dau dén cudi va céng bé két qua.
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TRILONG ATLAS - SG TAY DONG HANH TL-PSY-001 // Ty Hoc Thyc Chdt
41 NOI DAU 04: DOC NHIEU NHUNG KHONG DO LAI DUGC Gi
Bang theo ddi chuyén hda tri thuc trong tuan

“Mot tuan hoc tap hiéu qua khong do bang so bai viét ban da doc ludt qua, ma do bang so lan ban bién tri
thuc thanh hanh dong thuc te!”

Tai liéu nap vao 3 Y chinh tu viét lai 1Hanh vi thuc hanh trong 24h
Taili@ul: s [1DGIAM: e
(DIENTENDAID) e eeeee s L2 TeTie [T [ HRRR
Taili@u2: [1PE1AM: e
(DIENTENDAID) s ThSi Gian: ..o
Taili@u3: s [1DGIaM: e
(DIENTENDAID) e eeeee s L2 TeT1e [T [ HRR

Ty 18 chuyén héa tri thitc cudi tudn = (S hanh dong dé lam / S6 tai liéu da nap) x 100%
* Dat 100%: Ban l& ngudi tu hoc thuc chién xudt séc.
* Dudi 50%: Ban dang quay lai cdi bdy ngusi thi kho tich trit. Hay gidm lugng doc tudn saul
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TRILONG ATLAS - SO TAY DONG HANH TL-PSY-001 // Ty Hoc Thyc Chdt

@ TONG KET THUC CHIEN: GIAI PHONG TAM TRi

Quy trinh 15 phit thanh loc thiét bi dinh ky

@ MUC TIEU THEN CHOT TUAN NAY (MY WEEKLY KEYSTONE HABIT)
Ghi lai 1 cam két duy nhdt khi tu hoc tudn ndy (vi du: Khéng luu bai viét ndo néu chua qua Bé loc 3 gidy):

1. Don dep danh sdch D&u trang [ 1Péa x6a

Xba thdng tay toan bd cdc dudng dén luu trén 30 ngdly mé chua tiing mé lqi.

2. X6éa danh sdch Xem sau [ 1Palam sach

Chon t6i da 2 video thuc su cdn hoc trong tudn, xéa todn bd cdc video con lai.

3. Gidi han sé tab trinh duyét ma cung luc [1T8ida5 tab

Khong dé qud 5 tab ma déng thdi trén man hinh lam viéc dé trdnh phan tén su chi y.

4. Cam két thyc hanh 1 két qua vi mé [ 1D& hoan thanh

Dé& hodan thanh it nhdt 1sén phdm ddu tay trong tudn tirkién thitc vira hoc?

Ddanh gia mic dd tinh gon & tap trung khi hoc tap tuén nay: [11¢ [12¢ [13¢ [1a¢ [15 ¢
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