MO GITA BAN NGAY GIUP CON NGUOI TANG KHA NANG TAP
TRUNG

Nghién ctu méi da chi ra, vic mo méng dé cho tam tri dao choi thyc sy gitp ta tdp trung gidi
quyét réc réi gdp phdi sau dé.

Nhiéu ngudi trong ching ta nght réing, mo méng la ddu hiéu cda sy ludi bigng hodc bigu hién cda
sy tri hodn. Tuy nhién, mét nghién cu méi déy cda céc nha khoa hoc thuéc PH Southern
California da chi ra, viéc d& cho tam tri dao choi thyc sy c6 thé gidi quyét réc réi dang géip phdi.
D& chirng minh cho nghién ctu, gido sv Mary Helen Immordino-Yang va céc déng sy thuée DH
Southern California da tién hanh quét ndo cac ddi tuong dang thu gidn va nghi ngoi. Céc chuyén
gia nhdn thdy, khi suy nghi van vo, bd ndo nhdy tir y nghi nay sang y nghi khéc, téi tao nén
nhirng hinh &nh, &m thanh, suy nghi va cdm xdc.

Nhiing suy nghi mo méng ndm trong mét ving néio duoc méc dinh la ludn hoat déng khi ching ta
nghi ngoi hodic khéng tham gia vao nhiém vy quan trong ndio dé. Tuy nhién, ving ndio ndy s& “tét
di” khi ching ta can phdi tép trung.

Khi d&€ déu 6c lang thang, cdc phdn cla néio bé lién quan dén gidi quyét van dé s& hoat déng tich
cyc hon khi tép trung vaio nhiém vy. Vivéy, tuy mo méng cé thé lam chém thoi gian hoan thanh
nhiém vy nhung né lai vé tinh gitp ban gidi quyét cdc van dé quan trong khéc trong cudce séng
médt cdch dat khodt hon.

Trong nghién ctu khéc, cdc nha khoa hoc dé yéu cau ngudi tinh nguyén ¢6 sy xen k& vé thoi gian
nghi ngoi tinh thén va tép trung nhin vao hinh anh hay nghe &m thanh. Qua d6, ho nhén thay, sau
khi c6 sy nghi ngoi tinh thén, thda sic mo mdng, ndo bd cla nhiing ngudi nay s& cé sy kich thich
manh vdo thi gidc va thinh gidc nhiéu hon dé dép Gng yéu cdu nghe, quan sdt.

Mary Helen Immordino-Yang cho biét: "Tap trung & cén thiét nhung doi khi nén dé cho b néio
duoc thy gidin, mo mong béi dé la cach gitp cho ching ta tép trung hon trong céng viée duoc yéu

cau sau dé".



