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2 S oy A ’
Ky Luat Ty Thédn Khéng Ma Sat
Tdi dinh nghta ky lugt dua trén sinh hoc than kinh y chi, long tu tréc dn va kién tric lua chon gidm ma
sat, gitip duy tri muc tiéu bén viing ma khong kiét stc.

| & 1.8a Nguy Bién Phé Bign Khién Ching Ta Thét Bai Véi Ky Luat

1. Ao Gidc Y Chi V4 Han

Coi y chi nhu dic tinh dao dic than
thdnh. Thuc té&, y chi la tai nguyén
sinh hoc c6 han (Ego Depletion - Roy
Baumeister), can kiét rdt nhanh sau

mot ngay lam viéc. ludt mang vo do.

2. Bay Tu Triing Phat

Khi I8 nhip, ta tu si vé minh. Phan ing
nay kich hoat cortisol gdy cdng
théng, d&n dén hiéu tng budng xudi
(What-the-hell effect) &n uéng hodic

3. Sai Lam Bat Muc Tran

Ludn d&t muc tiéu cao nhdt (chay
5km, doc 50 trang). Khi gép ngay
kiét stic hodc cé viéc dot xudt, su dit
gy muc tiéu lam sup dé todn bd
chudi théi quen.

| % 2. Quy Trinh 3 Busc Xay Dyng Ky Luat Bén Ving (Thaler & Neff)

Hanh Béng CAt Lbi

Giai boan

Co Ché Khoa Hoc Thén Kinh Ddu Ra Cy Thé

Sép x&p mai trudng séng dé
gidm ma sdt cho théi quen tot va
téing ma sdt cho théi quen xdu.

Budc 1: THIET KE

Thiét I&p tiéu chudn t&i thidu 2
phut hoan thanh dugc ngay ca
trong ngdy téi té nhdt.

Budc 2: MUC SAN

B& 18 11an la su ¢ ngdu nhién,
nhung tuyét déi khéng bao git
bd 18 1an thi 2 lién tiép.

Budc 3: THOA UGC

X Ky Luéat Tring Phat (Khé Hanh)
o B4t ddu tir sy chdn ghét va hé then vé ban than.
* Duing roi vot v I8i cay nghiét dé ép minh hanh déng.

* D&t sach nding ludng nhanh chéng, dé dén dén bd cudc.
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Choice Architecture: Gidm
tdi dp luc 1én ving vé ndo
trudc tran (Prefrontal Cortex).

Mbi trudng ho trg tu nhién,
khéng cdn géng minh.

Identity Retention: Duy tri lién
tuc dudng ddn synap thén
kinh ma khéng gady kiét strc.

Gilr vitng danh tinh: "Téi la
ngugi kién dinh".

Self-Compassion: Om |dy sai
sot bdng long tu trdc dn dé tdi
k&t néi nhanh nhdt.

Binh tinh quay lai dudng
ray, triét tiéu tu trach.

4 Ky Luat Ty Than (Ty Yéu Thuong)

« B4t ddu tirldng trdn trong con ngudi trong tuong lai.

« BAo vé minh khdi cdm db ré tién bdng su kién nhdn dju dang.
 Tao dung nhip diéu sinh hoat nhe nhang, bén bi qua ndm

thang.
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I ?.. 3. Ma Trdn Kién Tric Mbi Trudng Gidm Ma Sdt (Choice Architecture)

@ TANG MA SAT CHO THOI QUEN CU (Gdy can trd © GIAM MA SAT CHO THOI QUEN M3 (T&i gién luc
cam dd) cdn)

* Cdt dién thoaqi & phong lam viéc hodic cdch xa giudng ngl * D&t cudn sdch yéu thich ngay trén gdi ngt tir sang dé toi
it nhat 3 mét. dé dang mé ra.

* D&t mat khdu dai va déing xudt khéi cdc img dung mang * Soan s@n bd d6 tap va déi gidly ngay canh giudng tur téi
x& hoi géy nghién. hém trude.

* Khong tich trit d6 &n vét, nudc ngot cé ga sén trong th lanh « Chudn bi s@n binh nudc loc 1lit ngay trén ban lam viéc
tainha. trudc khi ngdi vao.

- Nguyén tdc: Méi gidy tri hoén trudc cam db gitp ndo ly - Nguyén tdc: Lam cho hanh vi tét trd thanh con dudng
tri kip thdi can thiép. tén it cong stic nhdt.

| = 4.Bang Thigt Lap Tieu Chuén San 2 PhGt (Minimum Viable Habit)

. . A Muyc Tiéu Muc Tran (Ngay Day Nang " A con , o e o (T
Linh Vyc Rén Luyén Tiéu Chuén San 2 Phut (Ngay T6i Té Nhat)

Lugng)

1. Poc sdch phat trién Poc 30 trang va viét ghi chu dic két. M4& sach va doc tron ven diing 1 trang.

2. Rén luyén thé luc Chay bd 5 cay sé hodic tép gym 45 phdt. ;(Zgildy budc ra cifa di dgo 200m hogc hit dat
3. Viét nhat ky phén tu Vle‘t 1trang A4 phdn tich tdm trang trong V-Igt dung 1 cdu traIgi: "H6m nay minh biét on
’ ngay. diéu gi?".
Hoc 20 tUr vung va lam 1 bai tép nghe 30

hat M4 iing dung 6n lai diing 3 thé flashcard.
phut.

4. Hoc ngodi ngir
%] 5.Bdang Theo D&i Ky Luat Di Kém Long Tu Tréc An7 Ngay (Kristin Neff Framework)

Thir2 Thi3 Thi 4 Thia5 Thir6 Tha7 Chu Nhéat

#: Cdau hdi tu van cudi ngay: Néu hém nay cd 16 nhip mét muc tiéu ndo dé, diéu dju dang va chdn thét nhdt ban muén nhdn nhd
vGi chinh minh la gi?
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