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Chanh niém
A trong cong viéc

Chanh niém trong cong viéc la
gi? 5 cach thuc hanh tot nhat




Lam viéc ca ngay trén may tinh va dién thoai khi€n ban mét moi va kiét sic. Dung lai va thuc
hanh chanh niém trong cong viéc la cich t&t nhat gilp ban tai tip trung, gidm cing thang va thu

giantam tri.

Chanh niém trong cong viéc la viéc ap dung k§ nang chiy va nhan thic vao hoat dong hang
ngay clia ban tai ngi lam viéc. Muc tiéu ctia chanh niém la gitp ban tap trung vao cong viéc hién

tai, giam cang thang, tang hiéu qua, va cai thién quan hé v8i dong nghiép.
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Tai sao can chanh niém trong cong viéc?

Cé nhiéu ly do tai sao chanh niém lai quan trong trong cong viéc:
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Gilp tang tap trung va hiéu suat. Khi ban tap trung vao nhitng gi dang lam trong hién tai,
ban sé it bi sao nhang va hoan thanh céng viéc hiéu qua han.

Chanh niém cai thién kha nang giai quyét van dé. Khi ban chi y dén chi tiét, ban c6 thé phat
hién ra cac van dé tiém an va tim ra cac giai phap sang tao.

Gidp gidm cang thang va mét mai. Khi ban tap trung vao hién tai, ban sé it lo lang vé qua
kh( hay tudng lai. Biéu nay gilp ban cam thay binh tinh va tinh tao han.

Chanh niém cung cd mai quan hé. Khi giao tiép, chanh niém gidp ban lang nghe tét hon,
dat cau hdi thich hgp va thé hién su quan tam dén ngugi khac. Diéu nay gilp cai thién cac
moi quan hé trong ndi lam viéc.

Tao ra su can bang gitia cdng viéc va cudc sdng. Ban it c6 kha nang bi chim dam trong
cong viéc va dé dang két thuic cong viéc dé tan hudng thdi gian ngoai gid lam.

Nhan thic: Khi ap dung chanh niém, ban sé trd nén nhan thic hdn vé cam xuc, y nghiva
hanh ddng clia minh. Diéu nay gilp ban nhan ra va thay doi nhiing thdi quen xau, cling nhu
phat huy nhiing pham chat tot trong cong viéc.

Thu gidn: Chanh niém gilip gidm cang thang va lo l&ng, gilip ban gilt dudc tinh than thoai

mai va sang to6 trong qua trinh lam viéc

Nhiing thoi diém khién ban mét mai trong cong viéc

Lam viéc qua nhiéu

Trong qua trinh lam viéc moi ngay, cd thé ching ta s& cd nhiing lic can dudc nghi ngai. Khdng

nén [am tudng rang lam viéc lién tuc trong 8 tiéng mdt ngay la didu tét nhat, trong khi bd qua

nhu cau cta cd thé. Hay danh chdt thgi gian dé quan tam dén sdc khoe clia ban than. Khi cam

thady mét moi hoac cam thay lugi biéng, d6 co thé la dau hiéu cho thady cd thé dang can dudc

nghi ngai.
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Tam dung cong viéc va tan dung thgi gian dé thu gian ngay tai ngi lam viéc. Hay danh thgi gian

nghi trua, nghi gilta cdc khung gid lam viéc, hodc nghi sau khi cdc cudc hop cang thang. Thudng
thic nhiing gidy phat thoai mai va khéng lam gi trong vai phut sé gilip cd thé ctia ban dudc nghi

ngdi va thu gidn. Dung bo qua nhu cau cta cd thé, va hdy tdn trong né mai khi can thiét.

Khi ban cam thay qua tai

Trong qua trinh lam viéc, ndo bd cua ching ta chi cé thé tap trung hét cong suat trong mot
khoang thai gian nhat dinh, khoang 2-3 tiéng, dé ching ta c6 thé lam viéc sau va hiéu qua (deep
work). Sau dd, ndo bd sé& bat dau biéu hién su mét moi va khdng con chiu dung dudc dé giam

bét ap luc.
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Vao mot s6 ngay, rat binh thudng khi ching ta sé cdm thay ndo bo khong tap trung dudc va
khong “sang tao” nhu thudng. Thay vi ép budc ndo bo tiép tuc lam viéc hét cong suat roi danh
mat sUc sang tao, ching ta can dung lai hdp ly va cho ndo bd dugc thu gidn va nghi nggi dé
phuc hoéi stic sdng tao. Ching ta c6 thé nhanh chong khéi phuc stic sang tao bang cach ding

lam viéc va tan dung nhiing phit gidy thu gian phu hgp.

Khi ban cam thay “kho 6” trong nguoi

Trong qua trinh lam viéc, diéu bat thudng khong thé tranh khai la ching ta c6 thé cam thay kho
chiu trong ngudi va khéng thé tap trung vao cong viéc. Diéu nay c6 thé xuat phat tu nhiéu
nguyén nhan, nhu a bi 6m, nghe tin tlc xau, hay la bi chi trich vi sai sét trong cong viéc. Tuy
thudc vao tling trudng hgp, cam xuc khé chiu va tiéu cuc cd thé xuat hién va lam cho ching ta

cam thay nhay cdm han bao gic hét.
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Do la lic, ching ta can tam dung lai khoang 5 phut dé xa cam xdc va trd nén binh tinh han. Nghi
ngdi trong thdi gian ngan gidp ching ta giai tda va kiém soat lai cdm xuc trong tam tri. Hay tan
dung nhiing khodnh khac tinh l3ng nay dé hd hap sau va suy nghi vé nhiing diéu tich cuc trong

cudc séng. Chung ta sé trd nén thu gidn hon va san sang tai hdp véi cong viéc ciia minh vdi tinh

than tét hon.

Qua tai vi cong viéc trong thoi dai 4.0

Viéc qua tai vi cong viéc trong thgi dai 4.0 d3 dan dén tinh trang mét mai mdi dudc goi la
“Zoom Fatigue”. Day la mot thuat nglt m&i am chi tinh trang kiét sdc vi nhitng cudc hop, hoc
tap, va lam viéc lién tuc qua cac nén tang video truc tuyén nhu Zoom trong thgi ky dai dich
Covid-19. Tinh trang nay cé thé xay ra vdi bat ky nén tang lam viéc truc tuyén nao khac, vi viéc
ngoi lién tuc trudc man hinh may tinh c6 thé dan dén tinh trang mét maoi hon so véi mai trusng

lam viéc binh thudng.

Bdi vay, ching ta can chi y dén sic khoe clia ching ta va thudng xuyén tam ding hoat dong khi
c6 ¢d hoi. Tranh ngdi lién mot cho qua lau va hdy tap thuc hién cac bai tap thé duc nhe nhang dé
thu gidn cd thé. bong thai hdy tao ra mot mai trudng lam viéc thoai mai vdi anh sang tot va

dong ho cd tinh ndng nhac nhd nghi ngdi dinh ky. Ching ta can ho trg cho stic khde ctia ban than

dé c6 thé hoan thanh cong viéc mot cach tét nhat.

Cach thuc hanh chanh niém trong cong viéc gitip ban dat két qua
tot

Ngdi thién
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Néu ban cam thay kiét sdc tinh than va tinh than trong cong viéc ciia minh, hay thif thuc hanh
cac doan thién chanh niém. Biéu nay sé gilp ban tranh tinh trang burn-out - tinh trang kiét suic

tinh than va tinh than thudng xay ra trong cong viéc ap luc cao.

Ban c6 thé da nghe ndi dén cac khoa tap thién kéo dai 1-2 giG, nhung hién nay cling rat pho bién

dé tap thién trong khoang thdgi gian ngan va van mang lai hiéu qua cao. Nhd tap trung vao hdi
thd khi tap luyén, vi du nhu tap luyén theo thdi gian cta ban, it nhat la mo6t [an sau moi gid lam

viéc.
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Dé bat dau, ban cé thé tham khao hudng dan Thién tap cho ngudi ban rén clia thién su Thich
Nhat Hanh hodc thir bai tap thién “Desk Chair Body Scan” trong vong 15 phut ngay tai cho lam
viéc cia ban. Néu ban thich sif dung Ung dung tap thién, Calm hay Headspace la hai (ing dung
tuyét vdi véi nhiéu bai tap thién ngén danh cho cong viéc van phong. Chic ban tap thién thanh

cong va thay dugc hiéu qua!

Chu tam gidi quyét tiing cong viéc mot

Trong qua trinh lam viéc, ching ta thudng mudn hoan thanh nhiéu cong viéc cung lic vi quan
niém rang sé tiét kiém thdgi gian va tang hiéu suat l[am viéc. Tuy nhién, viéc ndy c6 thé lam ngudc
lai va khién chlng ta giam nang suat. D& dat dudc hiéu qua cao nhat, toi khuyén ban nén tap

trung lam tung viéc mot, va day la y nghia ctia chanh niém.

Dé gilip ban than tap trung vao tung cong viéc mot, ban c6 thé dan gidy nhé lén ban lam viéc va
ghi nhd chdm ngén “lam tiing viéc mot”. Nham giai quyét cdng viéc mot cach hiéu qua, ban nén
Uu tién theo thd tu cong viéc Uu tién va cong viéc khan cap. Néu cé cac cong viéc cé thé hoan
thanh trong 5 phut hodc it han, hdy uu tién hoan thanh nhitng cong viéc dé trudc dé tranh tinh
trang don viéc. Tap trung vao cong viéc hién tai sé€ gilp ban hoan thanh cong viéc mét cach day

dd va chinh xac hgn. Chdc ban thanh cong trong cong viéc!

Nghi ngai nhiéu 1an trong ngay
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Chia cdng viéc ra nhiéu [an va tao khoang thdi gian nghi ngan gitia cac [an lam viéc sé mang lai
nhiéu gi ich cho cdng viéc ctia ban. Khi nghi ngan, dau dc clia ban sé dudc nghi ngdi va trd vé
trang thai “khéng lam gi”, gilip gidm cdng thang va tao thdi gian thu gidn sau moét khoang thdi
gian lam viéc dai. Pomodoro la mét trong nhiing ki thuat tang nang suat pho bién nhat hién
nay, v3i cach thdic nghi ngdn 5 phit sau moi 20-30 phit lam viéc. Sau khi hoan thanh bén chu ky

lam viéc, ban cé thé nghi dai hon.

Y nghia thuc su cia phudng phap Pomodoro dé [a ban can phai tap trung rat chi y (mindful)
trong thgi gian 20-30 phdt lam viéc ctia minh. Tap trung vao cong viéc sé gilp ban hoan thanh
cong viéc mot cach hiéu qua hon, giam thi€u sai sét va tang nang suat lam viéc. Nhitng khoang
thdi gian nghi ngan gilta cac chu ky s& gilip ban gidm cang thang va gill cho dau éc clia ban tuci

mdi dé san sang cho cac chu ky tiép theo trong céng viéc cla ban.
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Han ché su dung dién thoai

Thudng xuyén doc tin tlc va kiém tra thong tin trén cac mang xa hdi khéng phai la cach nghi
ngdi tot. Viéc dung dién thoai qua nhiéu cé thé dan dén lo lang, tram cam, khé chiu va cam giac
buc boi, dac biét la khi nhitng thong tin tiéu cuc tran ngap. Diéu nay hoan toan di ngudc véi tam
quan trong ctia chanh niém. SI dung qua nhiéu dién thoai va cac thiét bi man hinh ¢ thé [am
giam tinh tap trung cta ching ta, do d6 hay xem xét gidi han thai gian st dung dién thoai khi

can chi tam vao cong viéc hodc cac hoat dong khac.

Mot meo hifu ich [a d€ dién thoai & ché dd tap trung bang cach sif dung cac Ung dung ho trg
nhu Forest véi tinh ndng Deep Focus. Khi ¢d gdng md cac Uing dung khac, phan mém s& nhac

nhd ban quay lai v3i cong viéc hién tai.

Chd dong lang nghe

Trong qua trinh [am viéc, hdy chi y dén ngudi khac va lang nghe nhiing gi ho néi, duing chi dan
thuan & déng y bang cach gat dau ma khdong hé nghe ho dang néi gi. Ban sé& cé nhiéu Igi ich khi
hoc cach diéu khién va tap trung cho cudc tro chuyén trong dau ctia minh, tao ra khong gian va
san sang lang nghe nhiing gi déng nghiép cé gang ndi véi ban. Bang cach nay, ban con ¢ thé
tang cudng mai quan hé cia minh vdi moi ngugi trong nai lam viéc thdng qua viéc lang nghe

chan thanh.

Thuc hanh chanh niém trong cdng viéc gilip ban lam céng viéc hiéu rd han dang lam gi va tinh
hinh dién bién cong viéc nhu thé nao. Két qua la tang do hiéu qua va chat lugng san pham. Thuc
hanh chanh niém cling gilp tranh suy nghi vé nhiing viéc khac, tranh cdm thay buén chan va mét

moi va do d6 tang dong luc dé lam viéc.
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