Bi mat ctia Su kién nhan

Mot cau chuyén khoa hoc danh riéng cho Minh.




Thi nghiém tam I¥ hoc noi tiéng nhat vé tré em

An ngay bay gio Poi 15 phut
/f‘ (Nhan 1 vién keo). |

(Nhan 2 vién keo).

Py - A o r
Dir lieu nghién cuu
Nam 1960, tai Pai hoc Stanford, nha tam ly
hoc Walter Mischel thuc hién thi nghiém dat
mot dira tré 4 tudi vao phong véi moét vién
. keo déo. M6t sG tré an ngay, mot so it da
SN ch& doi di 15 phat,




Kha nang dgi mot vién keo nam bon tuoi
co the tién doan thanh cong
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@ A‘) ] 'Két qui 14 nim sau xﬂ’;}!
+ e Hoc tap tot hon va
diém sd cao hon.

e C4 nhiéu ban bé hon.

Mrc chénh léch diém SAT trung binh * [t gdp van d& hanh viva
gitra nhom “Pa doi” va “Khong doi”. . nghién ngap hon.
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Theo dai lién tuc tir 1960-1974. Nghién ctlru cdng bé trong cudn “The Marshmallow Test" (2014).



Bi mat 1: Kién nhan la mot ky nang cua nao bo
co theé ren luyen

Vung nao cam xuc
(Limbic system)

Vung nao trudc
(Prefrontal cortex)

¢ Phan i'ng nhanh, nao
cla to tién dong vat.

e Théng diép: “An ngay
di! Choi ngay di! Bung
chao!”

e Suy nghi dai han, |1én ké
hoach.

e Thong diép: “Khoan da.
Néu doi, minh sé dugc
nhiéu hon.”

Kién nhan la khi viing ndo trudc chién thang.
Va né c6 thé duoc rén luyén giong nhu mét khéi co bap.
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Bi mat 2: Su Qhét triéen manh mé n
thuong dién ra bén dudi b

- Cay tre Nhat Ban doi ho su‘chﬁmséc.
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Phan thuf(mg ctia su kién nhan la
27 mét chiéu cao trong sau tuan
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(Phat trién TU?I"I til.l"t Eha ’
chidu cao (Phat trién chiéu cao 27 mét)

27 met)

NEu ban bd cudc vao nam dau tién
vi "khéng thay két qua"”, cay sé chét.
AadyCMng Reny Su phat trién khéng phai ltic nao
BB VOIS nam cling nhin thay dugc bang
i) S Qe bang mét thudng.
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Bi mat 3: Phép toan Ky di¢u cua
su tich liy 1% moi ngay

1.01°%° = 37.78

Nhiéu nguoi nghi tién bo 1% Thuc té cta L3i suat kép (Compound interest):
moi ngay x 365 ngay = 365% Khi ban tién bd 1%, ngay hom sau ban bat dau
(Gap gan 4 |an). tir mot mirc nén cao hon.

Sau mot nam, ban gidi hon gan 38 lan.

Scientist Note Card
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Kién nhan tich luy tung ngay tao ra khoang
cach khong 10 vé nang luc

Tién bd 1% mdi ngay P
(1.01305 = 37.78x). =

Chi con lai 2,5% nang luc ban dau
néu moi ngay ban Iui buéc 1%.

Kém di 1% moi ngay
(0.9936> = (0.025).

Kién nhan khong phal la budc nhay vot, ma la sy tich lay tung
~ ngay mot. Do la bi mat dang sau moi thanh cong 16n.
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Bi mat 4: Khong c0 ai luyén tap nhiéu
ma khong tré nén xuat sic

Bac thay (Nghé si quoc té) - 10.000 gio luyén tap.

Nha tam ly hoc Anders Ericsson phat hién ra rang, khéng phai tai nang bam
sinh, ma chinh sé gid luyén tap phan dinh ké xuat ching. Dé dat 10.000 gig,

néu tap 3 gid mai ngay, ban can su kién nhan trong suét 9 nam.
- 7 £y NotebookLM



Chat lugng cua su tap trung quyét dinh
gia tri cua thoi gian

Q 1. Tap trung hoan toan vao mét ky nang cu thé.

@ 2. Lam viéc & ranh gidi cua kha nang
(Khé nhung khong qua suc).

[:_,ﬂ 3. Nhan phan héi ngay lap tic dé sira sai.

G 4. Lap lai cho dén khi tré thanh thoi quen.

“30 phut luy¢n tap tap trung hoan toan mang lai két qua
16n hon 2 tiéng luyén tap ma tam tri xao nhang.”




Bi mat 5: Nguoi thuc su kién nhan ﬁ&

p ' S 4 % e A )
chi chu y vao hien tai -
: L "Ngontay minhdang =
Bao gid minh dat ding chua? Not 5
mGi chai hay?” nay c6 ding khéng?"
(Gay ra su nham (Khéng cam thay
chan va dau kho). dang phai cha doi).
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8.

Tam tri cho doi Tam tri hién tai / Chanh niém

Kién nhan khong c6 nghia la dgi va khé s6. Kién nhan c6 ngha
nghia la hién dién va cha y hoan toan vao khoanh khac nay.
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Tam tri lang thang la mot tam tri khong vui ve

Nghién clru cua Pai hoc Harvard
(I(llllngswnrth & Gllbert 2010) trén
2.250 nguai tai 83 quoc gia chira rang:

47% thoi gian, tam tri con nguci dang
suy nghi ve thir gi d6 khong phai a viéc
ho dang lam.

“A wandering mind is an unhappy mind.”

(Khi tam tri lang thang vé qua khir hay tuang lai, con ngudi cam
thay kém vui hon so véi khi ch y vao hlen tai).
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== nhiing nét vé nam 10p 3

e Batling muon vé gioi nhu mot nguai ban cung |6p, nhung nhanh
chong tic gidn va muén bo cudc vi tranh clia minh qua xau.

* Nhung ngudi ban do, moi budi chiéu déu ngm ve. Khong phai vi P A
ban 4y co tai nang thién bam, ma vi ban ay thich cam giac mlnh J _
tién bo dan dan. : DE

 Banay khong voi va. Khong nhin dong ho. Chi vé, ting nét bat
mot. Chi ¥ hoan toan vao diéu minh dang lam.

e Sau mét ndm, nhd hoc dugc sukién nhan do, ba cling
d3 vé dep hon rat nhiéu. \




Cach de ren luyen su kien nhan
cua con moi ngay

S
Tich liy 1%: Chon motky @
nang (dan, toan, tleng_Anh) Va Z\
cai thién mot chit moi ngay. ”
J

Nhd ve cdy tre Nhat: Khi mudn

b6 cudc vi khong thay két qua,
~ hay nhé rang bé ré dang phat trién
manh mé bén dudi long dat
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Luyén tap co chu dich: Danh
20 phut tap trung hoan toan
thay vi 2 tiéng xao nhang Tt N
dién thoai, cha y chi tiét.
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Thuc hanh hién dién: Moi ngay
chon mot hoat dong (an sang, di
bd) va chd y hoan toan vao no,
khong nghi vé thi khac.
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Thoi gian s troi qua dit con ¢6 muon hay khong

Bat cr thir gi con mudn gidi déu can thoi gian.
Khéng cé cach nao dé di tat hay bd qua thai gian do.
Nhung thoi gian dang nao ciing sé di qua.

Cau hoi duy nhat la: Con sé dung thoi gian dé dé lam gi?

Ba yéu con. %
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