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Vo vé tam tri, khac ché tri hoan
Mot cudc tro chuyen diu dang vé ly do chung ta chan chu trudc bai tap lén, va cach bdt dau bang budc chan
nhe nhom nhat.
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“Ké hoach cang do so, rao can tam Ly dé budc nhiing budc dau tién lai cang trd nén ndgng ne.”

1. Khi ban ngdi véio ban hoc va thay Iéng minh chun budc

Hay hinh dung mét budi t8i quen thudc: Ban ngdi xudng ban hoc véi quyét tdm hodn thanh mét bai tap
I6n hodic mot bai ludn quan trong. Ban dé md sdn tép tai liéu, chudn bi bat thudc va mét danh sdch muc
tiéu chi tiét. Thé nhung, ngay khodnh khdc chudn bi d&t but, mot cédm gidc ngdn ngai vo hinh Igi xudt hién,
thoi thic ban cdm chiéc dién thoai Ién ludt thém vai phut.

Cam gidc chun budc @y hoan toan khéng phai la su lugi biéng. V& ban chat tam ly hoc, khi ding trudc
mdt nhiém vu phiic tap ma két qua con xa vdi, tdm tri con ngudi cé xu hudng tu déng kich hoat co ché tu
vé dé bdo vé cdi toi khdi ndi sg lam sai. Viéc tim dén nhiing diéu dé chiu nhu xem video ngdn chinh la cdch
tém tri trén tranh cdm gidc au lo d6. Néu khéng nhén ra diéu nay, ban sé rdt dé rgi vao cdi bay tu trdch
minh vé& trén trdnh dén tén nia dém.

2. Thdo g8 ndi s¢ béing mot ban nhdp vung vé trong 15 phut

Dé& thdo g rdo cdn tam ly, budc dau tién I cho phép minh ha thdp tiéu chudn. Phan 18n su chdn chir bt
nguédn tir mong muén moi cau chir, moi y tudng phdi that hoan hdo ngay tir trang déu tién. Nhung su that
l&: Ban khéng thé chinh sira va got gitia mot trang gidy trdng tinh.

Hay can dém hen gi& 15 phut vé cho phép minh viét nhdp x4 Idng tat cé nhiing suy nghi ndy ra trong dau,
tuyét déi khéng bam nat xéa va khéng phdn xét céau tir. Khi dp luc hodn hdo dugc d& bd, dong suy nghi sé
tu do tudn trdo. Tam tri con ngudi chinh slra trén mdt bén nhdp cé sén dé gdp nhiéu lan viéc bat dau tir
con s6 khéng.

3. Meo nhé hai phut dé da qudn tinh dan 16i

N&u ngay cd viéc viét nhdp 15 phut van khién ban ngdn ngai, hdy ha tiéu chudn xuéng muic thép nhat: tu
nh minh chi mé tdi liéu Ién va gé ding hai dong dau tién trong 120 gidy réi cé quyén di pha mét tdch tra.
Khi ngén tay da bdt ddu chuyén dong, su sg hdi sé tu ddng tan bién va da qudn tinh hanh dong sé ddn ddt
ban tiép tuc lam viéc.

“Bai todan danh doi co y thitc: Néu tron tranh lic nay, ban duge 15 phut ludt mang nhdt thoi nhung déi ldy su

ddn vat lic nita dém. Nhung néu chiu 2 phiit khé chiu ban dau dé bdt tay vao lam, ban sé mua lai duge cd mot
budi toi thanh than va niém ty hao khi hoan thanh bai tap.”
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4. Tao khodng cdch vat 1y vdi chiéc dién thoai

Khi ban dé sén sang bt tay vao lam, luc cdn 18n nhét kéo ban trd lai ving an todan chinh 1 chiéc dién
thoai d&t ngay trong tdm mdt. Biing dua vao y chi dé chéng lai cdc thong bdo nhdp nhdy. Céch khon
ngoan nhét I& tao mét khodng cdch vat ly: ddt mdy & géc phong hodc céat vao balo. Chi can phdi ding
day mdi ldy dugc mdy, tam tri ban sé tu nhién tim lai dudc su tinh Idng dé tdp trung.

“Khi chiéc dién thogi ¢ cach xa tam tay, khong gian hoc tap sé tré nén yén binh va dong suy nghi dugc lién mach.”

5. Goi tén viéc can lam bdng hanh déng don gidn nhat

Cudi cung, dé déi tay khong bi khung lai trudc nhiém vu 18n, hdy chuyén déi nhitng muc tiéu triu tugng
thanh tiing ¢ dong cu thé ma mét chiéc mdy quay phim ¢ thé nhin thdy:

MUC TIEU DE GAY NGOP HANH DONG NGON TAY CUY THE

“T6i nay phai on thi tiéeng Anh” M4 sdch, lam ding 3 cdu trdc nghiém ddu tién.
“Phai viet xong bai lugn dai” Md& mdy tinh, gé tén dé tai va 2 y tudng ddu tién.
“Don dep lai toan bo ban hoc” Nhat hét gidy rdac trén mat ban bé vao sot.

Hanh trinh trudng thanh khéng dudc do bdng viéc ban lam duge bao nhiéu viéc vi dai trong mdt ngdy, ma
ndm & su kién nhan diu daing ma ban danh cho chinh minh méi khi chun buéc.

4. GOc sé tay ty van: Mét viéc nhé ban cé thé Iam ngay trong 2 phut t8i nay la gi?
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