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HIEU SUAT CA NHAN -

Nang lugng

Ban s& thdy mét sé nguai ludn tran ddy ndng luong sudt cé ngay
v&r ty héi lam thé nao ho c6 thé duy tri didu dé ma khéng bi can
kit nang luong. Phai chding 1a do ché dé an ubng, ngd nghi, doi
nhém, gia dinh hay ky ndng quan Iy thai gian cia ho? DU tét cé
nhiing yéu t6 naiy déu quan trong, ching ta thudng bé qua mét
cau hai then chét - Ho quan tri ndng lugng cda minh nhu thé nao?
Nhing ngusi lam viéc hiéu suét cao khéng chi quan ly thoi gian,
ma con quén tri néing lugng cda chinh minh — thé chét, tinh than,
cam xic va tam hon.

Trudc tién, hay cung xem qua 4 phén dién cia ndng luong:

VUNG SINH TON

. —
D& kich do: Ie] Gian dir & Binh finh Ty tin
Buc boi Phong thd Lac quan Gén két
Toc giéan o hai Tho thach
n - 9
TIEU cuC 8 TICH CUC

[T} VUNG KIET SUC w) VUNG PHUC HOI

Kiét qué Budn V6 tu Diém dam
Tréng réng Trém c&m Binh yén Thu gidn

Tuyét vong Nhe nhém

Vung hiéu sudt 1& noi ban mudn hién dién khi dang nd lyc husng t6i mét myc tiéu cy thé. Tai d6, ban cam théy hao hing,
gén kéT, duoc thi théch va lac quan.

Vung sinh t8n |& trang thai nong luong cao nhung tiéu cyc — duoc kich hoat béi méi de doa, chuyén sy kiém sodt sang
trang thai chién hodc chay vai biéu hién qua sy lo &u, dé kich déng, so hai var ty chi trich.

Vung kiét sic |a trang thdi ndng luong thép va tiéu cuc — duge nhan dién qua cam gidce tuyét vong, Tréng réng, va kiét qué.

Vung phuc héi 1a trang thai néng luong thép nhung tich cyc - mét khoang dung qé nap ndng lugng va quay trd lai hiéu
sudt, ddic trung béi sy binh tinh, thanh than var binh yén.

hiéu sudt va sic khée bén viing la chuyén
cht dich gitra viung hiéu sudt va vung ph
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HIEU SUAT CA NHAN -

Héy cung kham pha céch chuyén vao ving hiéu suét/phyc hdi

oty

\
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Dui day la mét danh séch kiém tra danh — ghi cht nhitng finh vuc ban can cai thién. Néu ban chua chéc chdn, héy hdi mét ngusi déng
tin cdy, ngui hidu r& vé ban dé c6 thé danh gia. Ban cing c6 thé bd sung céc khia canh khdc ma ban cho la ¢6 y nghfa véi ban théan.

THE CHAT

Ché db an

Tap thé duc

Binh dudng

Gidc ng

Xay dung sic bén

NANG LUQNG

Copyright © 2026 Human Dynamic. All Rights Reserved.

NANG LUQNG
TINH THAN

Gidi lao ngét quang
trong chdnh niém

Nghe nhac/
Choi nhac

G&n bé véi mot
s& thich

Cé nhiing cube tro
chuyén kich thich
ngodi céng viéc

Quan ly suy nght
tiéu cyc

Trdnh sao nhang khi
dang tép trung vao
mot nhiém vy/
trong cuéc hop

Cé ch dich va chd

tédm chon nhiing viéc

théch thic khi ndng
lugng & mic cao

\

NANG LUQONG
CAM XUC

NANG LUONG
TAM HON

Duy fri nhén thic vé Nhing gid tri séng cét
cém xic ban than 18 ma ban dang tuén
trong ngay lam viéc. theo l&a gi?

Nhan dién nhiing su
kién kich hoat
cdm xdc manh

Ban c6 nhén thic ré
vé ching khéng?

Tao thoi gian dé phan Lam thé nao dé xéc
hoi thay vi phdn Ung dinh va tuén theo né?

Ch0 déng danh thai
gian va ndng lugng
cho nhiing diéu
quan trong nhat.

vén dé nay

xep lai cde

suy nghi cia minh mét
chut khéng?

Lam nhiing viéc ma
ban giéi nhat va thich
nhat trong cong viéc.

Hit thé sau bdng
co hoanh

Thé ra cham frong 5

hogc 6 giayde Nhiing diém ngot va

thu gid&n phuc hoi va tat chua trong céng viéc
céce phan Ung bé chay cba ban la gi?

hodc chién dau :

Noi chuyén véi nguoi
ma ban tin fuéng: ban
be, dong nghiép, gia
dinh, hodic chuyén gia

veé tat cé moi chuyén,
du [6n hay nhé.
Sonia Hillary =)
Consultant - Solution,
Innovation & Excellence,
Human Dynamic APAC
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HIEU QUA POI NHOM -
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QUAN LY TRONG VAI TRO
NGUO1 DIEU PHOI BAU KHONG KHI TO CHUC

Quén Iy thudng tap trung vao két qué va tién do, nhung anh hudng thyc sy cia ho ndm & bau khéng khi cam xdc cia ddi ngi.
Nhing hanh vi hang ngaly dinh hinh viéc moi ngudi cé cém théy an toan khi 1&n tiéng, chia sé y tuéng, hodc thia nhan sai sét. An
toan tam ly khéng duoc xay dyng qua chinh séch ma qua nhiing tuong téc nhét quan.

Tao méi trudng an toan tam Iy khéng cé nghia la ha thép tiéu chuén - ma & tao diéu kién cho nhiing déng gép c&i mé var hiéu
suét bén vimg. Thiéu didu nay, cac déi nhém cé nguy co roi varo trang thai kit sic, noi két qua vén duy tri nhung sy gén két thi suy

giam.

Cudi cing, mdt méi trudng déi nhém lanh manh duoc xay dung qua nhiing hanh vi 1&nh dao nhé ma nhét quan.

CAM NANG QUAN LY

ng viéc Nén & Khéng nén lam
y dung méi trudng an toan tam ly

® Tao sy an toan cho nhilng cau héi “co ban”.
Khi quén Iy c&i m& don nhan nhiing cau héi, do 1a déu hiéu cho
théy viéc hoc héi dugc coi trong hon I viée xuét hién hoan héo.

® Xéc dinh diéu gi méi thyc sy quan trong.
Gip déi nhom hiéu 16 nhiing wu fién dé ho khong hoat déng
trong trang thai khan truong lién tyc.

® Binh thuong héa nht“mg ranh giéi trong
giao tiép hang ngay.
Ton frong thai gian nght, han ché nhing fin nhén mudn khéng cén
thiét, var thé hién réing hiéu suét bén viing 1 diéu quan trong

® Tao khéng gian cho nhitng ngusi it néi.
Khéng phai ai cling lén tiéng ngay lap tuc; hay chd déng kéu
goi nhiing y kién U nhing ngudi thudng ngai chia sé.

» Chép nhén viéc ban khéng cé tat cé cau tra 16i.

Sy dé bij tén thuong 1 phia nha quén Iy xay dyng niém tin va
gidm &p lyc cho déi ngli phai 16 ra hoan hao.

# Ghi nhan nhitng ngudi dém mgo hiém mét cdch
c6 cén nhéc.
Ghi nhan sy cht déng va tinh than thi nghiém, ngay ca khi két quéa
khéng hoan héo.

® Kiém tra nhiét d6 cam xic coa ddi nhém.
Thuong xuyén héi xem déi ngd dang quén ly khéi lugng céng viéc
V& ép lye nhu thé nao, khéng chi la tién dé cong viéc.

KHONG NE

® Dimng nham I&n im I&ng la déng thuén.
Mét can phong im 13ng thuong cé y nghia la moi ngudi
khéng chéc chdn hodc khang thodi mai dé Ién tiéng.

® Pung bién moi cudc tré chuyén thanh mét budi
danh gia hiéu suat.
Ddi ng cin khéng gian dé kham pha y fuéng ma khéng cam
théy bi dénh gid.

# Ding vé tinh ton vinh sy kiét sic.
Viéc khen ngoi lam viéc khuya va lusn sén sang cho rhéy
réng lam viéc qua sic 1a diéu duoc ky vong.

& Dung phén ing phdng thi véi cac phén héi.
Néu nhax quén Iy gat bd phan hdi, ddi ngd s& nhanh chéng
hoc dugc ré&n théng thén 1& rdi ro.

*» Dl.rng tao ozp ch béng viéc lién tyc leo thang
mic dé khan cap.
Lam dung ngén ng¥ khén cép c6 thé khién méi trudng lam
viéc tr& nén céng théng va phan tng bi déng.

® Dimg quén ly vi mé dusi danh nghia “hé trg”.
Kiém soGt qua mdc lam giém quyén ty cho var thé hién sy
thiéu tin tuéng.

Hiéu qud coa déi ngl khong chi vuot ra ngodi ndng lyc. Né phan dnh méi truong f / sufiya Suhail
ma nha quén ly tao ra. Khi moi nguoi cém thdy an toan gé déng gép va thach Consultant,

thic céc y tudng, sy gén két va hiéu sudt bén ving sé theo sau. Nhiing nhar quén Iy ;
giéi khong chi quan Iy cong viéc; ho dinh hinh méi trudng noi cong viéc dién ra. 4 &

Human Dynamic India

Copyright © 2026 Human Dynamic. All Rights Reserved. Truyén cam hung cho hanh trinh I&nh dao tao anh hudng!
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POl NGU
KHONG PHU THUQC VAQ

Téi 16n 1én cung nhiing bé phim nhu Superman, Die Hard va

The Terminator, noi mét nhén vat anh hung don déc gdnh
vdac nhiém vy - quyét dodn, 1héng tri va khéng thé dénh bai.
Thé gidi ngaly nay qud phic tap cho nhiing anh hing don
déc. Sy vi dai gio day dén 1 séc manh tap thé thay vi nd
lyc c& nhan.

Trong nhiing bé phim nhu The Avengers, Justice League,
and Guardians of the Galaxy, thanh céng mang tinh tap
thé qua sic manh cla sy da dang, da géc nhin va sy hop
téc.

Tuy nhién, nhiéu t& chic vén van hanh nhu nhing bé phim
ct, phy thuéc vaio mét cé nhan xuét sée duy nhét gé gdnh
vdc toan bé khi lugng coéng viéc.

bo la:

Mét cé nhén “khéng thé thay thé”

M&t thanh vién trong doi biét t&t cé moi thi

Mot I&nh dao phé duyét moi viéc

M&t nhan vién tré thanh ngusi mdc dinh
gidi quyét khdng hodn

HUMANdynamic
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Diéu nay cé quen khéng?

Khi t& chuc |é thuéc vao mét anh hung duy nhéT, ho tao ra van héa phyc thuée.

Nhiing cd nhan hiéu suét cao thudng gdnh mét ép lyc cadm xic vé hinh, va theo thai
gian cé thé d&n dén kiét soc. Khi qud nhiéu thic phy thudc vaio mét ngudi, nhiing quyét
dinh bét dau cham Iai va var cde déi nhém dén thu minh. Néu ngudi dé rai di, higu suét
c6 thé gidm nhanh chéng.

Diéu nay khéng xdy ra mét cach ngdu nhién. N6 thudng dugc dinh hinh bsi hé théng.
Cdc nha 1&nh dao dugc thdng tién nho thanh tich ca nhan xvét séc, nhung vai tro lai
doi héi phat tridn ngudi khée. Khi KPI tap trung vao thanh tich cé nhén, ép luc va hiéu
sudt s& ddn vaio mot sb it nguai.

Céc nha 1&nh dao ciing cé thé gdp khé khan trong viéc phan quyén — cé mic do
chép nhan thép déi véi viéc thyc hién chua hoan hdo hodc thiéu niém tin vaio déi ng.
Khi kiém sodt tr& thanh tu duy chd dao, quyén lyc s& bi tap trung thay vi duoc chia sé.

Truyén c&m hing cho hanh trinh 1anh dao tao &nh hudng! Trang 4
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. Munira Abdul Jalil
Client Relationship Manager
& Consultant,
Human Dynamic Malaysia

Gidi phap:
| Xay dung do6i ngi kién cuong cao |

K§ ndng ra quyét dinh duoc
hudn luyén & céc cap déb.

Hé théng va quy trinh giém Sy hop tdc trong néi bé duge
phu thuéc vao cé nhéan. chd déng khuyén khich.

Thanh coéng duoc ghinhan & cép do Tim kim sy hd tro duoc binh thuong
tép thé, khéng phai cd nhéan. héa, khéng bi xem la diém yéu.

»  Ngay c& phim The Avengers ciing hiéu diéu nay: Khéng cé Chuyén déi tu duy i déi ngii mét anh hung sang déi ngi kién cudng
mét ¢ nhén anh hing nao cé thé don déc dénh bai méi

de doa téi thuong. Diéu d6 doi hdi lam. viec nhém. Thé
manh cia méi thanh vién s& by dép cho nhing gidi han
cba ngudi khdc. ) Nguai gidi quyét vén dé
Nhing' déi rigd manh nhét khéng dugc xdy dung xoay 8

quanh mé ngudi hung. Ho dugc xdy dyng tir nhidu ngudi
hing. V& trong thé gisi phic tap ngay nay, didu dé tao

g

CAU HOJ
PHAN TU:
e Néu nhan sy xudt sdc phé‘r cta ban nghi
viéc vao ngay mai, diéu gi sé bi gidn
doan?

* Néu lanh dao khéng cé mét, ai s& la
nguoi ra quyét dinh?

® Doingl cia ban manh hay mét cé nhén

manh?

Copyright © 2026 Human Dynamic. All Rights Reserved. Truyén cém hing cho hainh trinh lanh dao tao anh hudng!




GOC sUC KHOE & HANH PHUC -

’ Lam cho nhip diéu néi tai coa ban

N&o bé coa ban vén hanh theo nhip siéu ngay thay vi

mdt mach tuyén tinh kéo dai 8 gis.

2> Quy tac 90 phot: M&i 90-120 phdt, sy tap trung cia
bon s& giam xubng mét cdch ty nhién. Thay vi cd
gdng vugt qua béng caffeine, hdy nghi phyc hdi tinh
thain 5 phot. S& dung cdc khodng thai gian khéng cé
hop dé bé&o vé khodng nght nay.

'> Ngd ngén: Néu ban roi vaio trang thai ué oai luc 3
gid chiéu, mot gidic ngd ngén 15-20 phut cé thé givp
“reset” t&i nhan thic hiéu qué hon ly espresso thi ba.

Nap néng lugng & Phyc hoi

2> Nuéc & Dinh dudng: Suc khde thé chét bét dau ti
nén téng sinh hoc. Gilr nuéc tai noi lam viéc va uu tién
ngudn nang luong gidi phéng chém (protein var chét
béo) thay vi dudng dé tranh finh trang tut naing lugng
gitra ngay.

'> Gidi déc ky thuat sé: Két thic ngay bang mot gio
khéng st dyng man hinh. V& sinh gidc ngd tét bat dau
1 béng 16i, gitp ndo bod loai bé chét thai chuyén
héa sau mét ngay hoat déng cuong doé cao.

INFLUENCER

AN OUTLOOK ON LEADERSHIP & CHANGE

HUMANdynamic

Bo cong cu chuyén dong vi moé
Ching ta thuong xem sic khée 1 mot diém
dén - dén phong gym lic 6:00 chiéu hay trai
thédm yoga ra vao Chd nhét. Nhung véi nha
l&nh dao hién dai va chuyén nghiép, ndng luc
phyc hdi phat trién nhiing chuyén doéng vi
mé ma ching ta thyc hién gilia cdc email, ca
lam viéc va nhiing cuéce hop.

Dé duy tri hiéu suét cao ma khong kiét suc, 16i
moi ban dp dyng bé cong cu thyc hanh hdng
ngay. Day la nhiing théi quen than thién, dé
tiép can dugc thiét ké cho ban lam viéc, khu
van hanh hodc van phong tai gia.

SUC KHOE THE CHAT
 NGOAIPHONG GYM

2 Can chinh méi truéng & thé chét

Méi trusng xung quanh dinh hinh sinh ly cia ban.

> Tu thé va hoi thé: Néu ban lam viéc tai ban, hay
thyc hanh thé hép (hit vaio 4 nhip, gitr 4 nhip, thd ra
4 nhip, gitr 4 nhip) dé giam cortisol var két hop céc
déng téc gidn co nhanh—vuon ngudi [én hodc xoay
vai—dé chéng lai viéc khom lung.

‘> Khéng gian théan thién véi ndo bd: Si dung dnh
scng ty nhién va cay xanh—ching glup gidm moi
mdt va hd trg trang thai ndo bé hiéu suét cao.

Sy an toan tam ly gén chat véi sic khoe thé chét. Khi sai
sot duge xem Ia théng tin thay vi méi de doa, mic do
cdng thdng giam xuong, niém tin dugc cing cb va co
thé duoc bao vé tét hon truse 4p lyc kéo dai.

Stic khde khong phai la nhiém vy bd sung; dé la nén tang gidp ching ta véan hanh hiéu qué. Hay thyc hién nhing buéc nhé, c¢é chi
dich dé cham séc stc khde cia minh hém nay, vi mét ngay mai khde manh hon.

Copyright © 2026 Human Dynamic. All Rights Reserved.




TIENG NOI TAM NHIN -
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KHI BEN BJ,TRO THANH

CHIENSLUQC

v

“Khéng cé khé luyén, khéng cé thanh
cong” “Pung 1 bd!" “Lam dugc nhiéu hon
V6i it ngudn lyc hon!” “Cét giém chi phi va
tang hiéu suét!” Ching ta thudng nghe
nhiing céu nay hodc nhiing céu tuong tu
thé nay khi khé khan &p t6i,cdc 16 chic va
cé nhan dang nd lyc dé t6n tai trong béi
cénh suy thodi todn céu, chién tranh dia
chinh tri, thué quan va chién tranh thuong
mai, tdc déng coa Al dén céng nghé, san
xuét va lyc luong lao déng. Khéng hé cé
“nit bac” nao cé thé giai quytes tét ca
nhiing vén dé& nay vi céc xu huéng 16n vuot
ngodi tam kiém sodt coa ching ta. Vi vy,
nhiéu lanh dao doanh nghiép quay sang
tap trung vao thic déy ndng suét, nhung
r&i nhan ra né lai suy giam khi ép luc kéo
dai lam hao mon déng luc, ndng luong va
sic khde ca nhan vién.

Toéi c6 mét ngudi ban dé tung lam viéc tai
mét cong ty cong nghé phan mém ndi
tiéng vai nam truée. Anh &y la trudng dy
&n phat trién phE”:n mém. Cé moét dy én
m&i, va trudng b phan dé yéu cau dy én
céc trudng dy an déu thdu theo thai gian
(téc la ai dua ra thai gian hoan thanh
ngdn nhét s& nhan dugc dy @n). Ban 16i,
véi tham vong va tai néng coa mot ky su
ph&n mém dang & giai doan dinh cao sy
nghiép, da dua ra mic 10 ngay. Moi nguai
déu ngac nhién truée sy tdo bao cia anh.
Sau dé, anh bét dau lam viéc “khéng
ngung nghi” trong 10 ngay tiép theo dé
thic ép bén than vé& dich. Sau 10 ngay,
anh d& lam duoc va hoan thanh véi két
qué tét. Sép var déng nghiép khen ngoi
anh: “That tuyét voil” Dén ngay tho 11, anh
guc ngd va duge dua vao bénh vién. Béc
s noi réng hé mién dich cia anh dé& bi t6n
hai nghiém trong do lam viéc “khéng
ngng nghi” trong 10 ngay dé (anh k& véi
16i réing anh d& nhin &n, khéng ngd va han
ché di vé sinh dé t&p trung lam viéc). Anh
phdi ndm vién ba thang va sau dé da
nghi céng viéc day hta hen cia minh.

Eric Kung
Founder & CEO,
Human Dynamic APAC

Kha nang phuc hdi va sic khée thuc sy
ndm & viéc biét khi nao nén lam viéc, nghi
ngoi va dung lai. Mot tam tri kién cudng
va moét co thé khoe manh & hai mat coa
cing mét déng xu—thic déy hiéu sudt,
nang sudt, va cudc sbng—va can dugc
nuéi dudng & cdp dé cd nhan, déi nhém
vé&i 16 chic.

C6 mot cau trong Kinh Thanh dién dat rd
nét sy giding co nay:

“Dugc cé thé gian ma phai danh mét
chinh minh thi nao cé ich gi?” (Lu-ca 9:25,
NIV)".

‘Ghi chd cla téc gid: Trong hanh trinh
theo dudi thanh céng, dang dé dung lai
va ty hdi: gid tri cla viéc dat duoc moi thi
bén ngoai 1a gi néu cdi gid phai tra la
dénh mét chinh minh?

Copyright © 2026 Human Dynamic. Al Rights Reserved. Truyén cam hung cho hanh trinh I&nh dao tao anh huéng!
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	ĐỘI NGŨ
	KHÔNG PHỤ THUỘC VÀO MỘT ANH HÙNG
	Tôi lớn lên cùng những bộ phim như Superman, Die Hard và The Terminator, nơi một nhân vật anh hùng đơn độc gánh vác nhiệm vụ - quyết đoán, thống trị và không thể đánh bại. Thế giới ngày nay quá phức tạp cho những anh hùng đơn độc. Sự vĩ đại giờ đây đến từ sức mạnh tập thể thay vì nỗ lực cá nhân.
	Trong những bộ phim như The Avengers, Justice League, and Guardians of the Galaxy, thành công mang tính tập thể qua sức mạnh của sự đa dạng, đa góc nhìn và sự hợp tác.
	Tuy nhiên, nhiều tổ chức vẫn vận hành như những bộ phim cũ, phụ thuộc vào một cá nhân xuất sắc duy nhất để gánh vác toàn bộ khối lượng công việc.
	Đó là:
	Một cá nhân “không thể thay thế”
	Một thành viên trong đội biết tất cả mọi thứ
	Một lãnh đạo phê duyệt mọi việc
	Một nhân viên trở thành người mặc định giải quyết khủng hoảng
	Điều này có quen không?
	Khi tổ chức lệ thuộc vào một anh hung duy nhất, họ tạo ra văn hóa phục thuộc. Những cá nhân hiệu suất cao thường gánh một áp lực cảm xúc vô hình, và theo thời gian có thể dẫn đến kiệt sức. Khi quá nhiều thức phụ thuộc vào một người, những quyết định bắt đầu chậm lại và và các đội nhóm dần thu mình. Nếu người đó rời đi, hiệu suất có thể giảm nhanh chóng.
	Điều này không xảy ra một cách ngẫu nhiên. Nó thường được định hình bởi hệ thống. Các nhà lãnh đạo được thăng tiến nhờ thành tích cá nhân xuất sắc, nhưng vai trò lại đòi hỏi phát triển người khác. Khi KPI tập trung vào thành tích cá nhân, áp lực và hiệu suất sẽ dồn vào một số ít người.
	Các nhà lãnh đạo cũng có thể gặp khó khăn trong việc phân quyền – có mức độ chấp nhận thấp đối với việc thực hiện chưa hoàn hảo hoặc thiếu niềm tin vào đội ngũ. Khi kiểm soát trở thành tư duy chủ đạo, quyền lực sẽ bị tập trung thay vì được chia sẻ.
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	Bộ công cụ chuyển động vi mô
	Chúng ta thường xem sức khỏe là một điểm đến – đến phòng gym lúc 6:00 chiều hay trải thảm yoga ra vào Chủ nhật. Nhưng với nhà lãnh đạo hiện đại và chuyên nghiệp, năng lực phục hồi phát triển từ những chuyển động vi mô mà chúng ta thực hiện giữa các email, ca làm việc và những cuộc họp.
	Để duy trì hiệu suất cao mà không kiệt sức, tôi mời bạn áp dụng bộ công cụ thực hành hằng ngày. Đây là những thói quen thân thiện, dễ tiếp cận được thiết kế cho bàn làm việc, khu vận hành hoặc văn phòng tại gia.


	SỨC KHỎE THỂ CHẤT
	Leeann Lorilla


	NGOÀI PHÒNG GYM
	Làm chủ nhịp điệu nội tại của bạn
	Não bộ của bạn vận hành theo nhịp siêu ngày thay vì một mạch tuyến tính kéo dài 8 giờ.

	Căn chỉnh môi trường & thể chất
	Môi trường xung quanh định hình sinh lý của bạn.
	Tư thế và hơi thở: Nếu bạn làm việc tại bàn, hãy thực hành thở hộp (hít vào 4 nhịp, giữ 4 nhịp, thở ra 4 nhịp, giữ 4 nhịp) để giảm cortisol và kết hợp các động tác giãn cơ nhanh—vươn người lên hoặc xoay vai—để chống lại việc khom lưng.
	Không gian thân thiện với não bộ: Sử dụng ánh sáng tự nhiên và cây xanh—chúng giúp giảm mỏi mắt và hỗ trợ trạng thái não bộ hiệu suất cao.
	Quy tắc 90 phút: Mỗi 90–120 phút, sự tập trung của bạn sẽ giảm xuống một cách tự nhiên. Thay vì cố gắng vượt qua bằng caffeine, hãy nghỉ phục hồi tinh thần 5 phút. Sử dụng các khoảng thời gian không có họp để bảo vệ khoảng nghỉ này.
	Ngủ ngắn: Nếu bạn rơi vào trạng thái uể oải lúc 3 giờ chiều, một giấc ngủ ngắn 15–20 phút có thể giúp “reset” tải nhận thức hiệu quả hơn ly espresso thứ ba.

	Văn hóa an toàn
	Sự an toàn tâm lý gắn chặt với sức khỏe thể chất. Khi sai sót được xem là thông tin thay vì mối đe dọa, mức độ căng thẳng giảm xuống, niềm tin được củng cố và cơ thể được bảo vệ tốt hơn trước áp lực kéo dài.

	Nạp năng lượng & Phục hồi
	Nước & Dinh dưỡng: Sức khỏe thể chất bắt đầu từ nền tảng sinh học. Giữ nước tại nơi làm việc và ưu tiên nguồn năng lượng giải phóng chậm (protein và chất béo) thay vì đường để tránh tình trạng tụt năng lượng giữa ngày.
	Giải độc kỹ thuật số: Kết thúc ngày bằng một giờ không sử dụng màn hình. Vệ sinh giấc ngủ tốt bắt đầu từ bóng tối, giúp não bộ loại bỏ chất thải chuyển hóa sau một ngày hoạt động cường độ cao.
	Sức khỏe không phải là nhiệm vụ bổ sung; đó là nền tảng giúp chúng ta vận hành hiệu quả. Hãy thực hiện những bước nhỏ, có chủ đích để chăm sóc sức khỏe của mình hôm nay, vì một ngày mai khỏe mạnh hơn.

	TIẾNG NÓI TẦM NHÌN
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	KHI BỀN BỈ TRỞ THÀNH
	Eric Kung
	“Không có khổ luyện, không có thành công” “Đừng từ bỏ!” “Làm được nhiều hơn với ít nguồn lực hơn!” “Cắt giảm chi phí và tang hiệu suất!” Chúng ta thường nghe những câu này hoặc những câu tương tự thế này khi khó khăn ập tới,các tổ chức và cá nhân đang nỗ lực để tồn tại trong bối cảnh suy thoái toán cầu, chiến tranh địa chính trị, thuế quan và chiến tranh thương mại, tác động của AI đến công nghệ, sản xuất và lực lương lao động. Không hề có “nút bạc” nào có thể giải quytes tất cả những vấn đề này vì các xu hướng lớn vượt ngoài tầm kiểm soát của chúng ta. Vì vậy, nhiều lãnh đạo doanh nghiệp quay sang tập trung vào thúc đẩy năng suất, nhưng rồi nhận ra nó lại suy giảm khi áp lực kéo dài làm hao mòn động lực, năng lượng và sức khỏe của nhân viên.
	Tôi có một người bạn đã từng làm việc tại một công ty công nghệ phần mềm nổi tiếng vài năm trước. Anh ấy là trưởng dự án phát triển phần mềm. Có một dự án mới, và trưởng bộ phận đã yêu cầu dự án các trưởng dự án đấu thầu theo thời gian (tức là ai đưa ra thời gian hoàn thành ngắn nhất sẽ nhận được dự án). Bạn tôi, với tham vọng và tài năng của một kỹ sư phần mềm đang ở giai đoạn đỉnh cao sự nghiệp, đã đưa ra mức 10 ngày. Mọi người đều ngạc nhiên trước sự táo bạo của anh. Sau đó, anh bắt đầu làm việc “không ngừng nghỉ” trong 10 ngày tiếp theo để thúc ép bản thân về đích. Sau 10 ngày, anh đã làm được và hoàn thành với kết quả tốt. Sếp và đồng nghiệp khen ngợi anh: “Thật tuyệt vời!” Đến ngày thứ 11, anh gục ngã và được đưa vào bệnh viện. Bác sĩ nói rằng hệ miễn dịch của anh đã bị tổn hại nghiêm trọng do làm việc “không ngừng nghỉ” trong 10 ngày đó (anh kể với tôi rằng anh đã nhịn ăn, không ngủ và hạn chế đi vệ sinh để tập trung làm việc). Anh phải nằm viện ba tháng và sau đó đã nghỉ công việc đầy hứa hẹn của mình.
	Khả năng phục hồi và sức khỏe thực sự nằm ở việc biết khi nào nên làm việc, nghỉ ngơi và dừng lại. Một tâm trí kiên cường và một cơ thể khỏe mạnh là hai mặt của cùng một đồng xu—thúc đẩy hiệu suất, năng suất, và cuộc sống—và cần được nuôi dưỡng ở cấp độ cá nhân, đội nhóm và tổ chức.
	Có một câu trong Kinh Thánh diễn đạt rõ nét sự giằng co này:
	“Được cả thế gian mà phải đánh mất chính mình thì nào có ích gì?” (Lu-ca 9:25, NIV)*.
	*Ghi chú của tác giả: Trong hành trình theo đuổi thành công, đáng để dừng lại và tự hỏi: giá trị của việc đạt được mọi thứ bên ngoài là gì nếu cái giá phải trả là đánh mất chính mình?




