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Quan Tri Nang Lugng & Bay Ban Ron
Phan dinh rach roi gitta chuyén dong bé ndi va hanh dong tao gid tri, thiét Iap khéi lam viéc sau 90
phut va gidi phong tri 6¢ khoi kiét qué cong sé.

I & 1. Ba Nguy Bién Phé Bién Vé Sy Ban Ron Noi Céng S&

1. Man Kich Néng Sudt 2. Dopamine Ré Tién 3. Phén Manh Chu Y

Ddnh déng sé lugng tab mé&, email tré Né&o bd nghién cdm gidc théa mén Hién tugng tén du chi y (Attention

IGi va cudc hop tham gia véindng luc ngdn han khi tich 6 to-do list dé& dai, Residue): lién tuc nhdy qua lqi gitra

tgo gid tri dot phd. Ban ron chuyén tUr @6 vo thire Idn trdnh cdc nhiém vu cdc ung dung lam sut gidm 40% céng

déng nhung thuc chat diing yén. tu duy sau séc co tinh don bdy cao. sudit nhan thic va gay kiét qué than
kinh.

I % 2. Ma Trdn Phan Loaqi 3 Vung Coéng Viéc (Cal Newport & Teresa Amabile)

Vung Céng Viéc Pdc Diém Nhan Dién Tdac Bbéng Gid Tri Chién Lugc Hanh Bong

Nhiém vu doi hdi tap trung cao d6,  Tao ra gid tri mdi, taisadnladu  Danh khdi 90 phit déu
VUNG SAU (Deep) nghién cuu, sdng tao, gidi quyét dai va ndng luc khé thay ngdy, ngdt todn bd théng
van dé kho. thé. bdo.

Gom cum vao 2 khung gid
¢6 dinh cudi budi

X0 ly email, duyét phiéu chi, trao

VUNG NONG (Shallow)  ddi théng tin ngdn, bdo cdo dinh Duy tri van hanh sy vy, hau

nhu khéng tao ra su dot phd.

ky. (Batching).
VNGRAC(Waste)  lugumang aid va banran oiavar  métmervaoam gigose,  DUng cam trehdi, iy quyén
g nang gid anron, stavd et motvacamgiacvo hodic triét tiéu dit diém.
vun vat. nghia.
X Ban Rén B& NGi (Chuyén Dong) 4 Nang Sudt Sau Séc (Hanh Bong)
* Phdin ting tic thi véi moi tin nhén, email va cudc goi. e Chli ddng bdo vé thsi gian khéi sdu trudc khi mé hop thu.
e Lich lam viéc day ddc hop hanh, khéng c6 khodng thd tu  Tap trung gidi quyét 1viéc don bdy quan trong nhét mai
duy. ngay.

* Tan sd kiét sttc nhung dén vdt vi khong tao ra két qud gildn. ¢ Tan s3 thanh thdn, tu hdo vi dd tao ra budc tién thuc su.
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I ® 3. Giao Thuc 90 Phut Tdp Trung Sau (The 90-Minute Focus Protocol)

PHA 1: KH31 DONG (5 Phuit) PHA 2: THUC THI (80 Phut) PHA 3: DPONG GOl (5 Phut)

* Xdc dinh duy nhdt 1 ddu ra cu thé: * Chim ddm tu duy vaio mdt nhiém vu e Luu lai todin bé tién dé céng viéc vira
"Trong 90 phut ndy, minh s& hoan duy nhét. lam.

thanh xong viéc gi?". * DGt 18 gidy nhdp bén canh: néu cé * Ghi chli 1 cdu: "Budc tiép theo cdn

* Péng hét cdc tab trinh duyét khéng y nghi xao nhdng ndy ra, ghi nhanh vao lam vao ngay maila...".

lien quan. gidy réi quay lai ngay. « Dling day di lai, udng nudc va thu

« Up ngudc dién thoai, bat ché do * Khéng chuyén cifa sé ting dung dudi giéin mat.

Khéng lam phién. bat ky ly do gi.

I £ 4.Bang 3 B6 Loc Sang Loc Céng Viéc Trudc Khi Hanh Déng

B6 Loc Thdm Dinh Cau Hoi Chét Van Ty Than Phan Ung Chién Lugc
o . Mot ban thuc tap sinh cé thé hoc viéc va lam N&u Cé: Tim cdch ban giao, Gy quyén
1. Gia Tri Thay The thay ban trong 2 tudn hay khéng? hodc chudn héa tai liéu hudng dén.

2. on By K&t Qué Néu hoan thanh viéc nay, 5 viéc khdc c6 trd nén Néu Co: Bay la viéc don bay, uu tién gidi

dé dang hon hodc khéng can lam nita khong? quyét ngay trong khéi sau.
P S, Céng viéc nay tgo ra tdi san co gid trilau dai Uu tién viéc xay dung tai san (quy trinh,
3.Dau An Tai San hay chi Ia sy vu tiéu hao ngdn han? bai viét, hé sinh thdi kién thic).

#: 5. Géc S8 Tay Pinh Vi: Néu hém nay ban chi dugc phép hodan thanh ding 1viéc dé cam thay ngay lam viéc nay
thuc su c6 y nghia va tu hdo, ban sé chon lam viéc gi?
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