Lam nhiéu viéc mét luc liéu cé6 tot?
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Trong bai thuc tap thién nay, chiing ta c6 gang hién dién tron ven han véi moi
thanh phan clia mot hoat dong don |1é. Vao thoi diém cac ban khoéng c6 kha
nang bi phan tam hoac lam phién béi cac nghia vu, hay pha cho minh mot am
tra.

Tac gia: Sharon Salzberg
Viét dich: Thich Van Phong
Ngudn: www.lionsroar.com

Gido thu giang day thuc hanh thién Phat gido & phuong Tay, dong sang lap HOoi
Thién Minh Séat tai Barre, ti€u bang Massachusetts, Hoa Ky, Tac gid Sharon
Salzberg chia sé, nhiéu do tudng rang lam rat nhiéu céng viéc cing moét lic
trong mét khodng thaoi gian nhat dinh (multitasking, da nhiém) sé gilp ching ta
hiéu qud hon, nhung thuc thé, diéu nay chi khién chidng ta khéng hai long.

Ching ta yéu thich su quan tam la vo han, nhung thuc té thi khéng phdi nhu
thé. Pay la ly do tai sao lam rat nhiéu cong viéc cung mot ldc trong mot khoang
thai gian nhat dinh (multitasking, da nhiém) la mot thuat ngr khéng chinh xac.

BO ndo chi c6 thé tap trung vao mot viéc tai mot thoi diém. Ching ta ti€p nhan
théng tin theo trinh ty. Khi chiing ta cé gang tap trung vao nhiéu nhiém vu cling
mot IUc, thuc té la ching ta chuyén déi qua lai gilta cdc nhiém vu, it quan tam
dén ca hai. Tat nhién, diéu nay khong cé nghia la ching ta khong thé vira di vira
nhai keo cao su cung mét luc.
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Anh: St

Diéu chung ta khong thé lam la tap trung vao cung mét IGc vao hai hoat dong
riéng biét, nhiéu théng tin dau vao doi hdi sy quan tdm cula ching ta. Mac du
ching ta c6 thé néi chuyén cung ldc vira dién thoai va vira khudy ca phé, ching
ta khéng thé tiép tuc tro chuyén va nhan tin cung ldc, ma khdéng bi mat thong
tin va thoi gian. Cac nghién cliu cho thay khi moi nguoi bi gidn doan va phai
chuyén déi sy quan tam qua lai, trung binh ho mat nhiéu thoi gian hon 50% dé
hoan thanh nhiém vu va mac thém tGi 50 % 16i.

DPay la bdi vi mbi khi cac ban chuyén déi nhiém vu, bd ndo cla cac ban phai trai
gua mot qua trinh phic tap dé ngat két noi cac té bao than kinh lién quan dén
mot nhiém vu va kich hoat cac té bao than kinh can thiét cho nhiém vu con lai.
Cang chuyén doéi qua lai nhiéu, cac ban cang lang phi nhiéu thoi gian va chat
lugng cong viéc cang thap.

Tuy nhién, do qué tai thong tin, nhiéu nguoi trong chidng ta dang tré nén quen
thudc va nghién su phan tdm. Lam rat nhiéu cong viéc cung moét Idc trong moét
khoang thoi gian nhat dinh (multitasking, da nhiém). “Thanh c6ng” da dugc
chiing minh la kich hoat mach phan thuéng trong ndo bang cédch tdng mic mot
loai chat dan truyén than kinh do co thé tao ra nham muc dich truyén théng tin
gilta cac té bao than kinh (dopamine) - chat héa hoc trong nao chiu trach
nhiém cho cdm gidc hanh phic. Nguy co cla diéu nay la su gia tdng moét loai
chat dan truyén than kinh do co thé tao ra nham muc dich truyén théng tin giira
cac té bao than kinh (dopamine) mang lai cdm giac tuyét voi dén mic ching ta
khong nhan ra la minh dang mac nhiéu 16i hon. Diéu nay tuong tu nhu cam giac
phan khich khi chaei may danh bac trong song bac. Bugc kich thich va giai tri
bang dnh dén nhap nhay, ti€éng chudng reo, va bau khéng khi giong nhu I& hoi



gay mat tap trung, nhirng nguoi danh bac roi vao trang thai xuat than khoai lac,
nghién do tudng thang tién khi thuc té la ho sap pha san.

Diéu quan trong la phai nhan thirc dugc cach lam rat nhiéu cong viéc cing mot
lGc trong mot khodng thaoi gian nhat dinh (multitasking, da nhiém) cé thé kich
thich ching ta vao trang thai v6 thic, tao ra do gidc vé nang suat trong khi
danh cap su tap trung ctia chiing ta va gay hai cho hiéu suét.

“Khi cac ban dang di bo, hay di bo. Khi cdc ban ngo6i, hay ngoéi”, la 16i khuyén
cla ngudi xua. Nhdy nhanh tu viéc nay sang viéc khac, tra 16i dién thoai trong
khi ching ta dang sap x&p gidy to trong khi nham nhi mét tach Cafe Latte,
ching ta lang phi su quan tdm ctda minh va dé quén hon. Ngoai mét loai chat
dan truyén than kinh do co thé tao ra nham muc dich truyén thong tin gilra cac
té bao than kinh (dopamine), lam rat nhiéu cong viéc cung moét Idc trong mot
khoang thoi gian nhat dinh (multitasking, da nhiém) thic day gidi phéng mot
loai hormone dugc gidi phdéng ra khdi tuyén thugng than va phdéng thich truc
ti€p vao mau (adrenaline) va cdc hormone (ndi tiét t6) gay cang thang khac,
gop phan gay mat tri nhé ngan han ciling nhu cac van dé stc khoé 1au dai.

Diéu nay c6 nghia la chlng ta ti€p nhan thong tin trong khi lam rat nhiéu cong
viéc cung mot ldc trong moét khodng thoi gian nhat dinh (multitasking, da
nhiém), khé cé thé ti€p nhan nhiéu thong tin hon la khi chiing ta ti€p nhan tap
trung. Day la ly do tai sao viéc hoc cach tré thanh nguoi lam viéc don nhiém
trong thé gidi da nhiém lai quan trong dén thé.

Quén di huyén thoai vé lam rat nhiéu céng viéc cung moét lic trong mét khodng
thoi gian nhat dinh (multitasking, da nhiém), ching ta tré nén lam gidi hon
nhiéu trong nhirng viéc minh lam va tang kha nang ghi nhé chi tiét cong viéc da
lam trong qua kha. Thay vi phan tan su quan tam, sé hiéu qua hon nhiéu néu
thuong xuyén nghi gidi lao gilta cac khoang thdi gian tap trung duy tri su quan
tam lién tuc. Brian nha thiét ké trang Website da ty minh tim ra diéu nay ma
khéng cé kién thic vé khoa hoc than linh.

Brian cho biét: “Téi lam viéc cho mét trang tin tic céng déng va phai truc tuyén
tlr 9 gio sdang dén 17 gid chiéu. Thuc su né cé thé lam hdng bd ndo va trd nén
nham chan. Néu téi danh 10 phut cho mébi gio lam viéc dé€ lam mét viéc gi dé
cho riéng ban than, chang han nhu doc blog cida ai dé hodc di dao, né giup toi
tap trung khi quay lai véi nhiém vu cda minh”. Diéu nay mac du nghe cé vé khé
khan, nhung kha nang tap trung cao do hon Brian nha thiét ké trang Website
cho anh phép anh ay quay lai véi nhiém vu truéc mat mét cach dé dang dén bat
ngo.
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Brian nha thiét ké trang Website chia sé: “Thay vi nhay tiur viéc nay sang viéc
khéac - diéu nay rat hap dan véi Internet - téi tdp trung vao nhiing gi trudéc mat.
Sau do, téi dé€ ban thdn cham réi dé bé ndo duoc thu gidn nghi ngoi. Khi ban
dén céng viéc, chac chan la nhiéu hon vé mat cam giac hai long, va hiéu qua”.

Diéu nay mac du nghe cé vé trai nguoc vdi truc gidc, nhung viéc thu gian su tap
trung cla chung ta trong nhitng khoang thai gian déu dan va diéu chinh téc d6
tap trung lién tuc, sé gilp ching ta tang cuong su quan tam va khién tam tri
linh hoat hon.

Quén di huyén thoai vé khd nang lam rat nhiéu céng viéc cung moét lic trong
mot khoang thoi gian nhat dinh (multitasking, da nhiém), chidng ta sé lam té6t
hon nhiéu viéc minh lam va tang kha nang ghi nhé chi tiét cong viéc da lam
trong qua khu.

Nhitng khoang thu gian nghi ngoi giup ching ta
tuoi mai

Viéc ti€p xUc nhiéu hon véi déng co hoac y dinh cla ching ta sé tiét 10 rat nhiéu
vé chiéu hudng dao dic trong hanh dong cua ching ta. Trudc khi tro chuyén,
hay thu gian dau 6c mot lic dé xac dinh diéu cac ban thich nhat tir cudc tro
chuyén dé. Ban muén dugc coi la dang hay hitu ich? Ban muén thic day tién
trinh hay can tré tién trinh?

Ngoai ra, hady thu gian dau éc mot Iuc trudc khi gui email, véi cung su suy
ngam: Toi thich nhin thay diéu gi nhat tir cubc giao ti€p nay? Bén kia cam thay
bi gidm st hay dugc khuyén khich? Ho bd di hay ho tang cuong su tham gia
vao du an cla t6i? Va lam diéu tuong tu truéc moét lua chon hoac quyét dinh cu
thé - T6i thich nhin thay diéu gi nhat trong két qua? Binh yén hay phan khich?
Dé chiu hay kich thich? Cac ban kh6ng can phai Ién &n nhiing gi cac ban nhin
thay, hoac quyét dinh rang cac ban sé ludén nhin thay cung mét diéu bén trong
minh, gidong nhu mot dac diém cdé dinh, nhung hdy c6 gang tré nén nhay cam
hon véi nhitng gi dang thic day cac ban vao thoi di€m nay trudc khi cac ban noi
nang hay hanh dong.

Su viéc tai moét thoi diém

Trong bai thuc tap thién nay, ching ta c6 gang hién dién tron ven hon vGi moi
thanh phan ctia mot hoat dong don |é. Vao thoi diém cac ban khong cé kha
nang bi phan tdm hoac lam phién béi cac nghia vu, hdy pha cho minh mét am
tra. ROt am tra ti tu, 1ang Iong nghe am diéu thay déi cla nudc khi myuc nudc
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dang lén, tiéng sui bot khi nudc dun s6i, ti€ng nudc ri rao, ti€ng coi cla am tra
reo riu rit. TU tr dong tra vao ray loc, dat vao am, va ngui hoi thom khi tra
ngam. Cam nhan dugc sy dam nhat cla am tra va do ti€p nhan ém ai cua tach
tra khéi huong nghi ngut thom Itng.

Ti€ép tuc thién tra dao khi cadc ban véi 1ay tach tra: Quan chi€éu mau sac va hinh
dang cla tach tra va cach né thay déi theo mau sac cla tra. Pat tay quanh tach
tra va cdm nhan hoi am nhu dang dudi anh quang duong tri tué. Khi cac ban
nhac tach tra 1én, hdy cdm nhan su nd luc nhe nhang & ban tay va cang tay.
Lang long nghe tiéng khua khi cac ban nhéac tach tra 1én. Thudng thirc huong
thom tuyét v&i va cdm nhan su ém ai cla tach tra trén moi, lan suong nhe trén
khudn mat, hoi am hodc nhiét do cao cla ngum tra dau tién trén ludi. Ném th
tra; céc ban phéat hién ra huong vi gi? Nhan thay bat ky mau 1a nao trén ludi,
cam giac khi nuét, hoi @&m chay doc theo c¢6 hong. Cdm nhéan tung hoi thé cla
cac ban trén tach tra tao ra mét lan hon nuéc nhdé nhu khéi huong tram quyén
tod. Cdm thay minh dat tdch tra xudng. Tap trung vao tiung budc riéng biét
trong khi uéng tra.

9 Loi khuyén am tham "Thién tai Noi lam viéc"

1. Khi cac ban ngoi xuéng lam viéc, hay thanh tinh hod cac cdm giac trong co
thé, tir ddu dén chan. Tap trung chd y vao cac vung cang thang va thu gian, hit
vao thé ra that nhe nhang.

2. Nudi dudng ban than! Nap dudng chat chinh niém, chd y dén mau sac, huong
vi, két cdu cula nhitng gi cac ban dang nap nang lugng chinh niém va Thién
duyét thuc.

3. H3y c6 gang thuc hién mot hanh dbéng ti té don gidn, thap sang y thlic mat
troi tri tué moéi ngay. C6 thé don gidn nhu gilr cra thang may hoac ndi 16i cdm
on mot cach chan thanh.

4. Hay ghi nhan trong dau nhitng nguoi da gilp cac ban hoc dugc cac ky nang
cac ban cd, nhitng nguoi da day cac ban lam tét hon cong viéc cia minh. Ching
ta déu la mot phan ctia mét mang luéi.

5. Luu y cach trén tay cac ban cam mot vat gi dé - vi nhu bat chi. Béi khi ching
ta dung qud nhiéu lyc d€ cam dé vat khi€n cang thang gia tang ma ching ta
khoéng nhan ra.

6. MOi khi cadc ban cam thay buén chén, hdy chd y nhiéu hon dén khodnh khac
hién tai. Cac ban dang lang long nghe can than hay dang lam nhiéu viéc clng
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lhc?
7. Doc toan bd email hai lan trudc khi soan phan hoi.

8. Di lam mot vai ngay ma khong mang theo iPod, sach hoac dién thoai. Trai
nghiém qua trinh chuyén déi sang céng viéc nhu mot hanh trinh.

9. Trong cudc tro chuyén riéng sap tdi, hay quyét tam lang long nghe nhiéu hon
va ndi it thoi.
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