TAI HAI KHI LAM NHIEU VIEC CUNG LUC

Vura di bd vira nhén tin, tranh thy gui email khi dang hop, “néu chdo” dién thoai khi dang lam
bira t8i... mét s& ngudi vi qud ban rén lusn 6m dém céng viée nhu véy vi cho rdng néu ho chi lam
don |é ting viéc mét thi cé vé nhu la qué xa xi hodc ph&

Vura di bd vira nhén tin, tranh thy gui email khi dang hop, “néu chdo” dién thoai khi dang lam
bira t8i... mét s6 ngudi vi qud ban rén lusn 6m dém céng viée nhu véy vi cho rdng néu ho chi lam
don & ting viéc mét thi cé vé nhu la qué xa xi hodic phi thoi gian. Nhiéu nghién cdu cho thdy,
chinh diéu dé lai khéng higu qud, tham chi c6 thé gay hai cho stc khde cia ho bdi nhirng ly do
sau:

Khéng tiét kiém thoi gian hon

Lam nhiéu viéc cung lic khéng tigt kiém thai gian nhu ta tudng. Thyc 1€, né cé thé khign nguei ta
mdt thoi gian khi c& phdi “nhdy qua nhdy lai” hai viéc cung loc thay vi hoan thanh méi viéc riéng
biét. Vi dy dién hinh la theo mét nghién ctu cla truong Dai hoc Utah, Hoa Ky ndm 2008, nhiing
ngudi vira ldi xe vira néi chuyén dién thoai di déng mét thoi gian hon dé t6i diém dich theo 16
trinh. Vi thé, loi khuyén cda céc chuyén gia la m&i céng vigc doi hdi mét tv duy cy thé nén néu
mudn tiét kiém thai gian nhét, hay lam tng viéc mét.

Lam ddu éc¢ céng thdng

Céc nha nghién ctu cda Dai hoc California Irvine do nhip tim cda céc nhén vién van phong thi
thdy rding, so véi nhém khong thuang xuyén tiép can véi thy dién t, nhitng ngudi tryc hom thy thi
déu 6c ludn & tinh trang “cdnh gide cao d6” véi nhip tim cao hon. Khéng chi ban thén qué trinh
lam nhiéu viéc cung ltc gay cdng thdng, ma hau qué cla né ciing cé téc dong xdu. Vi dy, néu ai
d6 vira 6n thi vira xem dd béng trén truyén hinh ma dén dén bi diém kém, két qué dé c6 thé khién
anh ta céing thdng, tham chi trdm cdm.

D& méc sai sét

Khi néi dén d6 tap trung va néing suét lam viée, ndio cda ching ta chi dat dén mét gidi han nao dé.
Céc chuyén gia véc tinh rdng, qud trinh chuyén déi gitra céc tdc vy cé thé mat dén 40% vé ndng
sudt. N6 ciing c6 thé lam ban d& méc 18i, déic biét la néu mét hodic nhiéu céc hoat déng lién quan
dén tv duy. Mét nghién ctu cla Phép ndm 2010 phdt hién ra rang bé ndo con nguoi cé thé xi ly
2 nhiém vy phic tap ma khéng 6 qud nhiéu réc r8i, bdi ndio cé hai thuy cé thé phén chia tréch
nhiém nhu nhau. Tuy nhién, thém mét nhiém vy thi ba thi moi viéc bét dau réi [én va sai sét la khé
tranh khdi.

Anh huéng dén b nhé

C8 doc mdt cudn séch khi xem truyén hinh, ban s& bé 1& chi tiét quan trong cda mét hodc cd hai.
Cdc nha khoa hoc con cdnh béo, néu dang lam viéc nay dét nhién tép trung vao viéc khéc c6 thé
lam gidn dogn cho bé nhé ngdn han trong ndo. Mét nghién céu nadm 2011 cia Dai hoc San
Francisco, California yéu cdu hoc vién theo d&i mét canh quay, nhung sau dé dot ngét chuyén
sang mét hinh dnh khéc, két qud mét s8 ngudi khong thé nhé chi tiét cdnh quay ban déu. Bén
canh d6, da nhiém gay dp lyc déi véi viec xu ly var luu tri tam thei cda bd nhé nén khi qué téi, né
s& mdt khd ndng suy nghi séng tao.

B4 |& cudc séng tuoi dep

Cdc nha nghién ctu gan day dung cum t “mU mét chG y” dé mé td hién tvong mdc du nguoi néi
chuyén dién thoai di déng vira di vira nhin quanh nhung khéng diéu gi thyc sy dong lai trong b



ndo cUa ho. Nhu véy, sy tiép xic véi méi truong ty nhién da bi bé qua. Tuy nhién, con nhiing
quan hé khéc trong cudc s6ng ma da nhiém anh huéng l6n hon nhung héu hét moi ngudi khéng
nhén ra. Mét nghién ctu gan day cia truang Dai hoc Essex tham chi cho thdy rdng chi cdn mot
cudc dién thoai di dong xudt hién trong cudc trd chuyén cé nhan cé thé lam mét long tin. Vi thé,
khi néi chuyén véi nhitng ngudi ban cho la quan trong, hay danh cho ho sy chd y quan tém coo
nhét, chi cdn 10 phit chdng han ciing tao nén sy khéc biét lon.

An udng qua da

Bi phén t&m trong gie dn c6 thé khign ndo khéng kiém sodt hét luong thyc phdm da &n. Theo mot
nghién ctu t8ng hop ndm 2013, khi dé, ban s& khong cdm thdy no, va cé thé bi cam db dé tigp
tyc &n hodic &n thém chi trong thai gian ngén sau dé. Céc chuyén gia khuyén rdng, ngay cd nhiing
ngudi &n mét minh cling nén trdnh xem truyén hinh trong khi &n. Néu &n tai véin phong truéc man

mdy tinh, hdy d& mdy tinh nghi ngoi d& tap trung dén mén &n cla minh.



