Nguyén nhan gay mat tap trung va giai phap
khac phuc
Khé tap trung cé kha nang dién ra & bat ky nhimmg ai, & bat ctt dd tudi nao. Va hién tuwong nay c6 thé

anh huong tiéu cuc dén két qua dao tao, chat lwong cong tac & sinh hoat hang ngay. Vay nén, viéc
tim hiéu tdc nhéan va cach khac phuc la cuc ky quan trong.

Mat tap trung la gi?

Khé tap trung 1a hién twong ma ban chang thé tap trung suy nghi mot van dé nao dé qua lau. Chua
ké dén, chang thé hoac khé cé thé ghi nhé duoc nhitng gi vira doc, vira xem, vira méi xay ra. Nhiing
triéu chimg cho biét rang ban dang kho tap trung gom cé:

e Hay quén.

e Cam nhan kho chiu, bi bach khi phai ngo6i yén mot cho.

o Mot s6 suy nghi ct luét qua trong dau, chang thé lién mach, rd nét.

e Khong nhé ban than da cat do ¢ dau thi tot.

» Gap kho khan trong viéc lya chon cudi cung hoac thuc hién cac viéc phic tap.

» Hang ngay mac 16i du ban khong c6 y va da phan dau vo cung.

o Thén thé ludn trong trang thai cAm nhan mét moi, thi€u sinh khi, khong thé lao dong gi.
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Cac nguyén nhan gay ra thiéu tap trung

Kha nhiéu nguyén nhan gay nén kho tap trung, trong dé phai ké dén cac nhan té sau.

Suy nghi qua nhiéu

Cudc song hién dai, ban dang c6 twong doi nhiéu viéc phai lam & ban lién tiép tw duy vé nhiing cong
viéc nay? thuc tai, cang tw duy nhiéu thi ban cang lo' 13, khong thé tap trung duoc vao bat ky viéc gi.
Trong truong hop c¢6 chi tam thi cling chi dwoc mau chong, roi dau lai vao day.

Stress kéo dai

Lo au, ap luc lién ti€p khién hé tam than ludn trong trang thai cang nhw day dan. & tinh trang lau
ngay sé gay hoi ching réi nhiéu lo au, tram cam. Viéc d6 khién ban dé bi phan xay tw tudng khi lam
mot viéc gi d6. Hay trdm trong hon la ky tc sa stt, vira anh hudng sitc khoe thé chat, vira giam hitu
hiéu cong viéc.

Lam dung mang xa hdi qua nhiéu

Social da va dang tién trién nhanh chdng, tdc dong truc tiép tuc sitc khoe thé chat & doi séng cua
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tung nguoi. Tot nhat la, st dung mang xa hoi twong doi nhiéu sé gay ra mat tap trung trong hoc tap,
cong tac. Boi viéc truy tim cap mang x& hdi lién tuc sé vira lam mat thoi ki, vira khién dau 6c ché nén
nghi ngoi.

Kho ngu

Thiéu ngu ciing chinh la can nguyén ndi bat gy nén khd tap trung. Béi chat lwong gidc nga kém
khong nhitng khuyén céo cac van dé vé sicc khoe, ma con khién ban ludn trong mé hon don, lo s,
ban khodn vé cbng téc, tién nong, con cdi,... tat ca mot s6 viéc dé sé quay pha chic ndng chi tam
ctia ban vao ngay hom sau.

it hoat dong thé thao

Néu ban luoi van dong thi than thé sé khong du di sy hoat bat & nhanh nhen. Thay vao d6 la sw u li
va cham chap. Cho nén, chitc nang suy nghi va chitc nang tap trung sé rat kém. D6 la li do ma cac
chuyén gia luén céanh béo, mdi nguoi nén tap tanh chi it 30 phat hang ngay dé cé mét sitc khoe 6n
dinh va dau 6c minh man.

Khé tap trung do tuéi doi

Tinh trang gidm sut tri nhé & khd tap trung con dén tirly do tudi tac. Theo d6, tlr sau 25 tudi, thuong
ngay sé c6 khoang 3000 té bao than kinh bi chét di. Trong khi do, co thé lai khong tiép dén san xuat
thém dé bu dap vao. Diéu nay gay su thoai héa cta hé than kinh trung wong, khién tri nhé bi giam
sut, cong véi do la khong du chi tam.

Giai phap nang cao tinh trang kho tap trung

C6 thé thdy, mat tap trung do nhiéu nguyén nhan gay nén. Viéc xac dinh duoc yéu té sé gitp moi
nguoi gidn don tim dwoc phwong phap khac phuc. Nhung ndi chung, mét s6 giai phap phan tiép theo
c6 thé giup ngan ngira & tang cuong van dé nay hiéu qua.

e Tranh khoi st dung Internet va truy na cap mang xa hoi. Moi lic roi rai ¢é kha nang nghi ngoi,
dao b0 hoac trong cay, cham soc nha ctra, vuon tuoc.

o Ap dung nguyén tac thém 5, dong nghia trudc khi lua chon cuéi cing mot van dé nao dé ma
hién dang dan do, chan chir, ban hay danh thém 5 phut nita dé tw duy that thau déo.

e Chu tdm nhin vao dong ho va khong suy nghi gi ca trong khoang 1 phut. Giadi phép nay tuy gian
don nhung dem dén hiéu qua cao, gitip ban 14y lai sy chu tdm mot cach nhanh gon.

» Hang ngay danh it ra ba muoi phut dé choi thé duc thé thao, c6 thé la chay bd,... Sw phéi hop
nhip nhang gitta hé than kinh trung wong & co thé sé giup gia tang chitc ndng chi tam.

o Chua ké dén, luyén tap thé thao con giup than thé d6t chay nang lwong du thira, mang lai gidc
ngu sdu, phong tranh nhan thay mét mai, sut giam, stress, stress. T d6, gidi quyét hiéu qua
hién twong mat tap trung, khéng du tép trung.



o Thién dinh tha 16ng co thé va tir bd moi tw duy trong tdm tudng, tdm thirc. Bang giai phap nay,
ban sé mau chdéng tim lai ndng lwong & su tap trung cho coéng viéc, chu dich con dang do.

e Xay dung ché do an khoa hoc. Tuyét doi khong udng bia ruou, hut thuéc 14, dung chét gay
nghién & d6 uéng cé con va thudc l1a. Trong truong hop khong, hién twong sé thém nghiém
trong.

Néu da ap dung nhiing bién phap néi trén nhung hién twong khé tép trung van khong gidm dan thi
ban nén di kiém tra sttc khde. Qua khdm bénh, chuyén gia sé xac dinh t4c nhan & cé huéng chira tri
hiéu qua. Giam thiéu dé tinh trang lau ngay, nhat la la & tré em, c6 thé gay ra nhiéu hau qua dang
tiéc nuoi.



