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13 than thién nhat theo minh biét.

-Str dung cloud server riéng, tw minh setup chira ebook
-Ty dong backup dit liéu mdi ngay tranh sy ¢6 mat data
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Thén gii ban!

Trong thé gidi hién dgi, noi ddy rdy nhiing thi
gdy xao nhing, kbd ndng tdp trung ngay cang tré
nén khd dat dugc. Chiing ta lién tuc bj kich thich,
cdm thdy bén chon ma khong biét ly do.

Khi dén gio lam viée, dt nhién ching ta lai
tim thdy vé s6 viéc khdc dé lam. Thay vi né lyc
huibng téi muc tiéu, ching ta lai di dao, pha ca
phé hodc kiém tra email. Moi thi: duing nhu déu
la mot § tudng tuyét voi - moi thit trit nhitng viéc
thuc sy cdn thiét.

Ban cé thdy mink trong tinh hubng trén
khong? Néu cd, diing lo ling. Ban don gidn la bi
kich thich qud miic.

Cubn sdch nay sé gitip ban gidm miic dp kich
thich va ldy lai t3p trung chi trong 48 giv hodc
it hon, dé ban cd thé gidi quyét cdc nhiém vu
quan trong.

Cu thé, trong cubn sdch nay, ban sé khdm pha:

Dopamine la gi va né hoat dpng nhu thé nao.

Nbiing lpi ich chinb cia viéc hoin thinh qud
trinh gidi dpc dopamine.

3 buibc don gidn d€ thuc hién qud trinh gidi
dpc thanh cong trong 48 gio t4i.
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Cdc bai tdp thuc t€ d€ loai bé nhing thit gdy
xao0 nhing va ting cuong su tdp trung cla ban.

Cdc cong cu va kj thudt don gidn dé tranh bj
kich thich qud miic va gidp ban duy tri su tép
trung, cing nhiéu hon thé nia.

“Dopamine detox - thanh loc tém tri d¢ tép
trung védo nhiing diéu quan trong nhdt” la cubn
sdch hudng din thiét yéu giip ban loai bé nhiing
thit gdy xao nhing dé cudi cing ban cd thé dé
dang dat dugc muc tiéu cida minh. Néu ban thich
cdc chién luge dé hiéu, cdc bai tdp thuc té va
cdch hubng din truc tiép, ban sé yéu thich cubn
sdch nay.

Néu ban thdy ching minh con diéu gi cdn
phii thay doi, vui long giti gdp y d€ gitip Ymate cé
thé cdi thién, ndng cao chdt lugng va ddp ving su
hai long cia ban.

Chiic ban cd thé hoc duge mot diéu gi ds 1
nhing cudn sdch cia Ymate!
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QUYEN SACH NAY
DANH CHO Al?

an c6 thudng xuyén tri hoin nhitng cong

viéc quan trong khong? Ban co thudng cam

thdy bon chén va khong thé tap trung vao
nhiém vy trudc mit? Ban c6 gip kho khin trong viéc
cim thdy hing khéi véi cac muc tiéu quan trong cé
thé c3i thién cudc sdng ctia minh khéng?

Neéu ciu trd 16i la c6, thi ban c6 thé cAn mét qua
trinh gidi doc dopamine.

Trong thé gisi ngay nay, noi sy xao nhing xuit
hién & khip moi noi, kha ning t4p trung ciia ching
ta di tr& thanh mét tha hang héa khan hi¢ém. Chang
ta lién tuc bi kich thich, cdm thdy bén chén, thuong
khéng biét tai sao. Khi dén luc tip trung vao cic
nhiém vu chinh gitp chung ta tién bd theo muc tiéu,
ta lai thudng tim thdy v6 s6 viéc khac d€ lam. Thay

vi nd lyc huéng t6i muc tiéu, chung ta c6 thé di dao,
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DOPAMINE DETOX -
thanh loc tam tri dé tap trung vao nhirng diéu quan trong nhat

udng ca phé, kiém tra email hodc sdp xép lai cic thu
muc. Moi thtt duong nhu déu 1a mét y twéng tuyée

vi - ngoai trit chinh xdc viéc chung ta nén lam.

Khi lip lai mé hinh nay méi ngay, chung ta c6 thé
dé nhitng muc tiéu l6n nhit va nhing véc ma cao
cd tudt khoi tim tay. Chung ta dat hiéu suft thip va
hoan thanh dugc it hon nhiéu so véi khd ning cta
minh. Trong sdu thim, chung ta biét r6 diéu nay lam
x6i mon long ty trong va tao ra sy thit vong, chan

nan, th o, ghen tudng hodc tham chi la nic gidn.
Nhung moi chuyén khong nhét thi€t phdi nhu vay.

Khi ban hoc cich loai bé sy xao nhing va thoat
khdi trang théi kich thich va bén chén lién tyc, ban
c6 thé hoan thanh hidu hét cic nhiém vy ddy thich
thiic ctia minh. Bing cich thyc hién di¢u d6 mét cich
nh4t qudn, ban sé trd nén ning sudt hon — va do d¢6

s& hanh phuc hon nhiéu.

Ban c6 sin sang d€ loai bd nhiing kich thich khong
c4n thiét va 4y lai sy t4p trung d€ dat dugc muc tiéu
cia minh khong?

Cu thé hon, trong qué trinh Giai déc dopamine
48 gio, ban sé hoc cich:

* Loai b sy kich thich qua muc va cam théy tip
trung va yén binh trong khi lam viéc;
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THIBAUT MEURISSE

* Céim thdy dugc thuc ddy mét cach ty nhién
dé lam viéc véi cac nhiém vy chinh giup ban
dat dugc nhiing muc tiéu lon nhét (thay vi
tri hoin);

* Loai bo cic hoat dong va sy xao nhang khéng
hi¢éu qud, ning cao kha ning tip trung ctia ban

lén muc cao nhit va hon thé nia.

Néu bit ky bai hoc nao & trén khién ban quan
tam, hay doc tiép.
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LOI GIGI THIEU

iéu nay c6 quen thuc véi ban khéng?
Ban biét ring néu ban co thé€ gidi quyét
chi mot nhiém vu trong yéu nhit, no6 sé
tac dong rt l6n dén mic d6 ning suit t8ng thé cta
ban. Co6 Ié né sé cii thién co hdi thing tién cta ban.
Hoic c6 & né s& nang cao sic khoe tinh thdn hoic
thé chit ctia ban. Nhung dudng nhu ban khong bao
gio bit ddu.
Thay vi lam viéc theo muc tiéu cia minh ngay 14p
tiéc vao budi sing, ban lai kiém tra email, xem danh
muc ddu tu ching khodn hoic luét sang bang tin

ctia Facebook.

Sau do, nhiém vy quan trong do s& ngay cang trd
nén kém hip din. Ban ty nha minh chi uéng thém
mot cbc ca phé nita. Hodc ban s& chi kich chuét vao
thém mot video YouTube nita. Nhung ban cang tri

hoin nhiém vu ctia minh, thi viéc bit ddu lai cang
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THIBAUT MEURISSE

kho khin. Gidng nhu mét rao cdn tinh th4n vé hinh
da xu4t hién gita ban va nhiém vy do, va rao cdn nay

duong nhu khong thé vugt qua dugc.
Ban di bao gio cdm théy nhu thé nay chua?

Neéu vy, cudn sich nay s&¢ mang lai loi ich rit
lén cho ban. Trong d6, chung téi s& gisi thiéu mot
phuong phap don gidn d€ ban c6 thé tranh khéi sy
kich thich qué muc va giup ban d& dang gii quyét cac

nhiém vy chinh ctia minh.
Thé, ban c6 sin sang cho thi thach khong?

Trong Phédn I - Dopamine va Vai Trod ciia N6,
chung t6i s& giéi thich dopamine thyc sy 1a gi va né
hoat dong nhu thé nao. Sau khi doc phan nay, ban
sé hiéu tai sao ban khoéng thé ngiing kiém tra dién
thoai, kho c6 thé tranh xa mang x3 héi hoic xem

video thau dém.

Trong Phén II - Vin D¢, chung ta sé xem tai sao
dopamine c6 thé trg thanh vin dé trong nhiing ngay
nay. Trong phén nay, ban s& khdm pha ra cich cic thy
thé€ dopamine ctia ban bi dinh cip va tai sao diéu nay
c6 thé [a mét thach thic lon.

Trong PhanIII - Lgi Ich Ciia Gidi Doc Dopamine,
chung t6i s& xem xét tét ca cic ly do tai sao giai doc

dopamine c6 thé hitu ich. Chung téi sé gisi thiéu mot
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DOPAMINE DETOX -
thanh loc tam tri dé tap trung vao nhitng diéu quan trong nhat

s6 loai gidi doc dopamine khéc nhau va théo luan vé

mét s6 hiéu 14m lién quan dén dopamine.

Trong Phén IV - Phuong Phép Ba Buéc Dé Gidi
Déc Thanh Céng, chung t6i sé gidi thich chi ti€t
cich ban c6 thé thuc hién gidi doc dopamine hi¢u
qué trong ba budc don gian.

Trong Phin V - Hanh Déng (Va Vuot Qua Su
Tri Hoan), chung tdi sé t4p trung vao viéc dua ban
tré lai cong viéc. Trong phén nay, ban s& hoc cach lén
k& hoach cho ngay cia minh mét cich hiéu qué va
loai bd nhiing tht gdy xao nhing d€ gitup ban duy tri
sy tdp trung.

Cuéi ciing, trong Phdn VI - Trinh “Tdi Nghi¢n
Dopamine”, chung t6i s& huéng din ban mét s6
cong cu va ky thuat don gidn dé giup ban tranh khéi
su kich thich qué muc va duy tri tdp trung vao cic

nhiém vu chinh trong théi gian dai.

Bit d4u théi nao!
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"SO TAY HUONG DAN
HANH BONG"
MIEN PHI CUA BAN

Dé€ giup ban l4y lai sy t4p trung, t6i di tao ra mot
s6 tay nhu mot huéng din di kem véi cudn sach nay.

Hiy ddm bdo ban tai xuéng tai URL sau:

https://whatispersonaldevelopment.org/

dopamine-detox

Neéu ban gip bat ky kho khin nao khi tdi xuéng s6

tay, hay lien hé véi t6i qua dia chi:
thibaut.meurisse@gmail.com
va toi sé gilii n6 cho ban ngay khi co thé.
Hodc, ban cing c6 thé sit dung s6 tay c6 sin &

cudi sach nay.

13| YMATE §F
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BO SACH VE CHU BE
"HIEU SUAT"

Cuén sich nay 1a cudn sich d4u tién trong Bé sach
“Hiéu Suit”.

Du ban 1a mét chuyén gia ban ron, mot sinh vién
dang chodng ngop bai thoi han ndp bai hay chi don
gian la mot ngusi mudn dat duge nhiéu hon trong
cudc séng ci nhan, bo sich “Hiéu suit” déu cung cdp
mot bo cong cu manh mé d€ bién déi cach tiép can
ctia ban déi véi ning sudt.

Bo sich gém 4 cudn:

Dopamine Detox - thanh loc tim tri d€ tip trung
vao nhiing di€u quan trong nhit Liy lai quyén

kiém soat nio bo, tip trung hoan thanh muc tiéu.

Hanh d¢ng ngay - 7 ngay chinh phuc tri hoan
va tdi tao dong Iuc phi thuong: Thoit khéi tri hoin,
hanh dong ngay lap tic.
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Tép trung siu - 7 ngay dit muc tiéu ré rang
va loai b6 xao nhing dé€ tip trung tuyét déi: Ting
cudng tip trung, loai bé phién nhiéu.

Hi¢u sudt dinh cao - ké hoach 7 ngay chinh
phuc moi muc tiéu: Hoc bi quyét thanh cong tii
nhiing ngusi di trudc.

B4 sich nay di dugc Ymate mua bin quyén va
lan lugt xuit ban cic tap, hiay dén doc bo sach “Hiéu
Sudt” - giup ban hoan thanh moi c6ng viéc dung han,
dat dugc muc tiéu nhanh chong, hiéu qui dé€ séng

mdt cudc sdng thanh cong va vién min.

Ban c6 thé tham khdo thong tin cu6n séch thi hai,
“Hanh dong ngay - 7 ngay chinh phuc tri hoin va tdi
tao dong lyc phi thuong”, tai URL dudi day:

mybook.to/immediate_action
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THIBAUT MEURISSE

an co thé da tiing nghe vé dopamine va co

moét y niém mo hd vé né. Trong phén nay,

chuing ta s& cung tim hiéu dopamine la gi va
vai tro ctia n6 trong co thé.

Dopamine la mét chit dn truyén thin kinh déng
vai trd quan trong trong viéc thuc ddy chang ta hanh
dong dé€ nhan dugc phén thudng, vi du nhu thic in
ngon hay tinh dyc. N6 tao ra cdm giac khao khat va
mong mudn dat dugc muc tiéu, la dong lyc thuc ddy

sy s6ng con va sinh sin ctia con ngudi.

Tuy nhién, dopamine khong phidi la mét chit
hoa hoc tao ra cdm gidc thich thu. Viéc gidi phéng
dopamine khong déng nghia véi viéc chung ta thich
hay cim théy hai long véi di€u gi d6. Trén thuc té,
néu ban cha y ky, ban s& nhan thdy ring ngay sau khi
dat dugc muyc tieu, ban thudng cdm théy tréng réng

va khong théa man.

Diéu quan trong cin ghi nh¢ 1a khong c6 bat ky
kich thich nao c6 thé mang lai cho ban cim giac
théa min vinh vién. Dopamine chi déng vai tro thuc
ddy chung ta hanh dong, chi khéong phai la nguén
goc ctia hanh phuc thyc sy. Tuy nhién, nhiéu ngusi
trong chung ta lai lién tuc tim ki€m nhiing kich thich

17| YMATE §F



DOPAMINE DETOX -
thanh loc tam tri dé tap trung vao nhitng diéu quan trong nhét

mdi d€ kich hoat gidi phéng dopamine. Dusng nhu
chung ta luon muén nhiéu hon va khong bao gis
cim thdy da. Cang tim kiém kich thich, tinh trang
lai cang t6i t¢ hon.

Hiy nhin lai cudc séng ctia ban. Ban dang nghi¢n
ci gi? Ban khao khét diéu gi? Nguon kich thich chinh
ctia ban la gi? Liéu nhiing di€u nay c6 thuc sy khién
ban hanh phuc?

Khi suy ngdm vé nhiing cdu hoi nay, ban c6 thé
nhin thiy minh dang nghién cic hoat dong kich
thich cao (nhu xem tro choi dién td, luét mang xa
héi hoic doc email). Khi tham gia céc hoat dong nay,
ban bit ddu m4t kiém soat - ban mudn ngay cang
nhiéu kich thich hon. Mic du chung khong mang lai
cho ban niém vui thyc sy hay sy théa man lau dai,
ban vén tiép tuc thyc hién chang. Rét cuéc, ban cin
c6 liéu dopamine ti€p theo, phéi khong?

Trong trang théi kich thich qui miic nhu vay, bat
ky nhiém vu nao doi hdi sy tap trung déu tré nén kho
khin hon nhiéu. Két qua la, ban sé tri hodn. Ban tri
hodn viéc vi€t cudn sich ma ban luén 4p 0, ban tri
hodn viéc bit ddu mét du an kinh doanh mdi, hoic

tri hodn dy 4n quan trong ma ban dang phu trach.

Téom lai, theo quan diém tién hoa, vai tro cta
dopamine la khuyén khich ban hanh dong dé ki€m
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THIBAUT MEURISSE

dugc phin thudng mong doi, cdn thiét cho sy s6ng
con hodc sinh sin ctia ban. Day la vai tro chinh

ctia dopamine.

That khong may, trong thé gici ngay nay, qua trinh
nay di bi can thi¢p, din dén nhiéu hiu qua khong
mong mudn, chung ta s& thio luin di€u nay trong

phén tiép theo.

X b3
(CAC BUGC HANH BONG
St dung s8 tay huéng din hanh dong cta ban, hay
trd loi nhing cau héi sau:
* Ban dang nghi¢n diéu gi?
* Nguon kich thich chinh cta ban la gi?

* Li¢éu nhiing diéu nay c6 thuc sy khién ban
hanh phuc?

19| YMATE 57
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