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Véi sy tién loi cia céng nghé hién tai,
nhiing ngudi di lam dudng nhu dé dang
phan hdi déng nghiép, quan ly, khach
hang, quan ly, gia dinh va cac mdi quan
hé x& hoi khdc bét ct lic nao. Tuy nhién,
ching ta c&n than trong véi viéc “lubn
hoat déng”. Viéc nay bao gém cdc hanh
vi nhu vé thuc kiém tra céc Ung duyng lién
lac dé& dém bdéo ban “tréng” tryc Tuyén,
lién tyuc chay viéc trong déu khién ban
khéng thé thuc su thu gién va/hodc cam
thdy bét an hodc tinh réng minh “nén” lam
gi dé hiéu qué. Viéc nay dén dén

. Khi n&o bé cho réng né phai
lién tuc phan hdi cac tin nhén tiém nang,
né khéng thé chuyén sang “ché d6 phuc
héi”, dan dén cdac vén dé sic khée tinh
than va

(Bai hoc Minnesota)' phat
hién ra rdng sy chi y cia con ngusi khéng
hoat déng nhu mét céng téc bat/tét. Khi
ban dang viét béo cdo ( ) va dét
nhién nhan duoc tin nhdn trén Teams hodc
WhatsApp ( ), ngay c& khi ban chi
“liéc nhin” né réi quay lai céng viéc, céc
nguén lyc nhén thic coa ban khéng duoc
chuyén déi hoan toan. N&o ciia ban chia
Iam hai: mét phén phén hdi tin nhén, trong
khi phdin kia van trong logic bdo cdo.

Viéc nay lién quan dén hiéu tng Zeigarnik
Effect trong tam ly hoc. Néu Viéc A bi gian
doan (vi dy mét email chua doc hodc mét
vén d& chua dugc gidi quyét), ndo s& danh
déu né I& “chua hoan thanh” va tiép tyc

'

Truyén cam hing cho hanh trinh Ianh dao tao énh huéng!

x¥ Iy né nhu mét tién trinh nén. Theo Iy
thuyét coa Leroy, mdi thong bdo ngdn
déu tieu tén . Ngay cé khi
ban danh chi 30 giay dé tra 1oi tin nhdn,
n&o cda ban can nhidu thai gian hon
dang ké dé x6a théng tin 1 viée true. Sy
! " lién tyc nay la nguyén
nhan cbt 18i khién ngudi di lam cam thdy
kiét qué tinh than2

Trang 1
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Khéi niém cét 16i cia tach biét vé mat tam Iy cé thé dat duoc théng qua bén phuong phép sau:
Céc nghi thic: Thiét Iap cac nghi thic “két thic cong viec” 16 rang (vi du: thay quan do, nghe nhac) dé béo cho ndo bo

réng cong viéc da két thic. Déi véi nhing ngudi lam viée fai nha (WFH), nén mdc trang phuc chuyén nghiép trong gio
lam viéc va chuyén sang trang phuc thodi mdi sau dé.

Tréi nghiém lam chu: SU dung chdnh dé séng va cam nhan trong hién tai. Tham gia vaio céc s& thich doi héi sy tap
trung nhung khéng lién quan dén cong viéc (vi du: nduidn, tap thé duc hodic hoc mét nhac cu).

Trai nghiém thu: gién: Thuc hanh chanh niém, di dao hode doc sach. Noi mét cdch don gién, téch roi tém ly cung cép
cho ndo bé mét ndt “tat: ngué’n” thuc su'thay vi chi' & frang thai cho.

Ky thuat Pomodoro: ”nghi ngoi thue su'" 5 phit sau moil 25 phit lam viéc. Khodng nghi nay bude néio bo phéi thye hién
viéc "khai dong lai’ ngén. Thai gian ndy khong nén dung dé kiém tra tininhdn; thay vao dé, hay rai khd ngdi, tranh xa
man hinh, hit thé séu hodic dubi ngusi dé dam bdo cd trang thai "thi gide! va "nhén thic! déu duoc thu gidn.

(1) Néu céng viéc coa ban ddi héi phai luén trong trang thai sén sang

Néu vai tro cia ban ddi héi phai phan hdi ngay I&p téc truée nhigu tinh hubng, ban cé thé &p dung céc chién lugc sau:

phui: e ghillainhtng gilbanidana|lcms Bieulnay dong) vai tro nhuimét buse Ixdily tamith giam thiéu anh hudng cia

» Ghilchultruse khitiepituc cong|viec: IrUGe khi'chuyen sang| nhiem vl khde hode tham gial cube hop méi, héy danhi1-3
SUIXaE NhERg.

danhi 28 khungthoil gien ¢ dinhimoi ngay) dé xu Iy fininhan, dam bao ban ¢ thé tap trung lam viéc séu frong| cdc

» Ap dung phuong|phdp "X’ Iy theo/lo": Khong nenlien fuc kiem tra email hodc Ung dung lien lacitreng gio [ami viec. Hay:
khoang thei gian conlai:

Trong thai dai bung né théng tin, "khé néng chon loc" quan trong hon nhiéu so véi "khé néng thu thap".
Néu ban muén thao luan thém vé cac phuong phdp nay, vui long lién hé véi ching 16i.

Tham khio:
« Leroy, . (2008). Why is it 5o hard to do my work? The challenge of attention residue when switching between work tasks. Organizational Behavior and Human
Decision Processes.
. « Van Zoonen, W, & Scharp, Y. (2025). Managing daily work intrusions: An intervention to reduce attention residue and exhaustion. International Journal of
y Cathy Wei G 32(4), 395-407.
Affiliate Principal Consultant, * Sonnentag, S, & Binnewies, C. (2013). Daily affect spillover from work to home: Detachment from work and sleep as moderators. Journal of Vocational
. Behavi 08. 106/

Human Dynamic APAC

Copyright © 2026 Human Dynamic. All Rights Reserved. Truyén c&m hung cho hanh trinh I&nh dao tao énh hudng!
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Nhing giai doan dp luc cao la diéu khdng xa la véi bat ky déi ngd nao. Deadline
cén k&, myc tiéu hién hiu, ky vong ngay cang 16n. Trong nhing thoi diém &y,
ngudi 1&nh dao ludn ding truée mot lya chon mang tinh quyét dinh: tiép tuc gia
tang dp luc dé “thic” két qud, hay tr& thanh mot I6p dém gilp bdo vé ndng

luong cda déi ngd dé ho cé thé phat huy tét nhét néing lyc ciia minh?

Nhiéu l&nh dao tin réing “thic ép” I& con dudng duy nhét dé dat myc tiéu. NGV e
1&nh dao thyc thy hay didu ta cé thé goi la sy béo tre ding nghia, khéng phéi la
tao thém ép lyc, ma 1& g& bd nhiing lyc cén dang lam déi ngl chun budc.

\ Gty
Nhiéu ndm trude, t6i tung la Quan ly Bé phan Tién s&nh tai mot trung tédm Anh ng¥r & TP. H& Chi Minh,

dén dat déi ngd ban hang gdm chin ban ni tré tudi. Cac ban déu chdm chi v& tan tam, nhung ciing
giéng nhu hdu hét nhan vién kinh doanh khdc, luén phéi déi mat véi ép lyc doanh sé mdi thang.

2

Cudc dua 48 gio de vé dich doanh sé

D6 la nhiing ngay cudi théng, khodng thai gian cdng théing nhét. Chi con ding 2 ngaly nhung déi ngt van
thiéu 15 sales dé dat chi tiéu. Giam déc trung t&m goi cho 16i véi mét yéu cdu ma hau nhu quén Iy cép
trung naio cling tUng nghe qua: “Thic team Ién di em. Chi con hai ngay nifa théi.”

Sau khi gdc mdy, 16i bude ra ngodi nhin déi cda minh. Khéng ai dang lo 1a hay cham chap cé. Céc ban
déu cyc ky tap trung: goi dién cho khédch hang, cap nhat di liéu, lam viéc xuyén ca gis nghi trua. Va loc
dé, t6i cam nhan rét rd “thé khé cia mét quan ly cép trung”, dp luc két qué tU phia trén, var sy dé’)ng cam
danh cho déi ngl & phia dudi. Téi ty héi bén than: “Liéu team cé thuc sy can thém 4p lyc ntia khéng?”
Thay vi truyén siic ép tir cdp trén xubng ddi ngi, t6i chon tré thanh nguéi béo trg cho ho. Téi chuyén vai
tro ca minh t mét “ngudi gidm sat” sang mét “ngudi don dudng”, bdng 3 hanh déng don gidn:

Tao sy an toan vé mét cam xic

01 Toi dén bén cac ban va hdi: “Bay gid chj cé thé hd tro gi thém cho em?”, va “Em cé muén
trao déi thém vé& cdac case khé khéng?”. Téi mubn céc ban cam nhan réng t6i & day dé
déng hanh, khéng phai dé phdn xét hay géy thém dp lyc.

G& bé rao can

02 T6i ¥ ly cde cong viée vong ngodi, chuén bi biia xé cho céc ban, hd trg nhing vén dé
dang lam khé cdc ban dé team tép trung hoain toan véio cong viéc ma khéng bi phén téam.
Giup doi ngi nhin thay gid tri

03

Téi tinh ra khodn Thucng Tlem nong néu cé team vé dich va cho céc ban thdy minh s& nhan
thém duoc bao nhiéu néu cé géng chét thém vai sales nia. Myc tiéu loc nay khéng con la
“KPl cia cong ty”, ma tré thanh “thanh qué cba chinh minh”.

Téi hém dé, khoang 10 gid, ching t6i cudi cung ciing vé dich. Ban SPA cia t6i d& héi: “Vi sao 16i lai tin
moi ngudi nhidu dén vay?” Toi tré I5i rét don gidn: “Vi t6i biét moi ngudi la ai var cé nhiing khé néng gi.
Céng viéc cla t6i | gip team nhin thdy stc manh cia chinh minh. Mét khi cdc ban nhin théy digu do,
céc ban sé& ty thic déy ban than di xa hon bét ky ai khdc cé thé lam.”

(© 2026 Human Dyn | Rights Reserved.
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Quan ly Cap Trung

La quan ly cép trung, ching ta thuong déng vai tro “béd
loc” ciia t& chic. Néu chi don thudn truyén dp lyc tis trén
xudng s& tao ra sy kiét stc. Nhung néu chuyén héa ép lyc
dé thanh sy béo trg, ching ta sé givp déi ngl xdy dung
kh& nang phuc hdi va bén bi hon. ——

#Niém tin la mén qua, khéng phéi phan thudng:
DlUng doi team ching minh rdng ho do sic chiu dp lyc
rdi m&i trao di niém tin. Hay trao niém tin trude bai dé
chinh I nén téng gitp con ngudi phat huy hét ndng
lyc cda minh.

@ Nghich ly coa ap lyc: Khi cdng thang, khé nang quan
sat var gidi quyét vén dé coa ching ta sé bi thu hep. | ‘ [ 1y
Cang tao thém dp lyc, team cang khé séng tao va [
dua ra giai phdp hiéu qua. Nguoc lai, sy hd trg binh
finh va1 dung lic s& givp team I8y lai sy sang subt.

Géc nhin cho
Nhan vien

@ Sic manh cia sy minh bach: Trong giai
doan ép lyc cao, hdy chd déng chia sé véi
quén ly diéu gi thyc sy dang can tré

Mbt “ngudi béo tro” s& khéng thé théo g&

Trong cuén sach 5 Diém Chét Trong Teamwork,
Patrick Lencioni nh&n manh réng niém tin 1& nén tang
cda moi doi ngU hiéu suét cao. C)ng viét: “Néu anh cé 0 " X 3 . .
thé lam cho moi ngudi trong céng ty déng long huéng nhiing khé kh&in m& ho khong nhin thay.
dén moét muc tiéu chung, thi anh cé thé théng linh bét
ky Iinh vuc nao, trong bét ky thi truang nao, véi bét ky
déi tho canh tranh nao va tai bét ky thoi diém nao”.

® Lam cho dong lyc coa chinh minh: Khi myc
tiéu cd nhén dugc két ndi véi myc tiéu coa
tap thé, dp lyc sé khong con la génh ndng,

Trong nhiing thai diém cang thdng, déi ngd cén mét ma c6 Tt‘é tr& thanh mot thi thach xing
ngudi bao trg, mét ngudi tin tudng vaio néing lyc cia déng dé chinh phuc.

ho v& cho ho sy hd tro pht hop vao ding thai diém.

Anh Nguyen
Business Consultant,
Human Dynamic
Vietnam

References:
+ Lencioni, P. (2002). The five dysfunctions of a team: A leadership fable (7).

Truyén c&m hing cho hanh trinh Ianh dao tao &@nh hudng! Trang 4
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|| NHO’NG POI NGU MANH
XEM CHAM LAI LA BINH THUONG

Christine Chien
Managing Director,
Human Dynamic Taiwan

Nhi&u noi lam viéc vé finh truyén tai théng  Déi véi 1&nh dao, myc tiéu khéng phai 1a kiém sodt néng suét méi ngay. Myc tiéu la xay
diép réng nang sudt phdi ludn én dinh. dung méi trudng lam viée nhém, noi ma sy thay déi ndng luong duoc dy dodn var quén ly
Trong méi trudng nay, lich trinh day ddc,  mdt cach thiét thyc va mang tinh xay dyng.Céc team manh tap trung vaio hiéu suét bén
phén hdi tic thi va sy ban rén thudng tré  ving, chd khéng phai vén déng lién tyc.

thanh nhiing déu hiéu khéng chinh thic cia
hiéu subt tét. Nhung ndng sudt thuc sy
khéng hoat déng theo cdach dé. Moi nguai
khéng lam viéc véi cung mét tbe dé mdi
ngay. Nang luong, sy tap trung, chu ky
hormone va sy sdng tao ty nhién tdng giam
trong subt tudn va trong cdc chu ky lam
viéc dai hon. Cdc nhém manh hidu didu nay
va danh chd cho nhing ngay lam viéc
cham hon thay vi cé géng loai bd ching.

Khi cdc team coi nhiing ngay lam viéc
chém chap la mot vén dé, nhan vién
thuong cém thdy ép lyc khi phai che gidu
didu dé. Ho cé thé online 1au hon mic cén
thiét, 1&n lich cac cude hop khong can thiét
hodic cb géng t& ra ban rén ngay cé khi
ndng luong ciia ho thép. "Nang subt bé
ngoai" nay cé thé tréng cé vé tét & bé
ngodi, nhung né lam tang cang thang va
dan dan lam suy yéu long tin trong déi ngd.

Cdc team thia nhén nhiing giai doan lam
viéc chdm hon sé tao ra mét méi trudng
Ianh manh hon. Khi moi nguoi biét réng viéc
gi&dm ndng sudt déi khi la diéu binh thuong,
ho s& cam ’rhéy thodi mdi hon khi trung thuc
vé& kha nang coa minh. Thay vi gid v& ban
rdn, ho cé thé dung it ndng luong hon gé
cdp nhét tai liéu mot cach hiéu qua, sép
xép th ty vu tfién, thuc hién coéng viéc
thuong nhat hodc lam nhiing céng viéc doi
h&i tu duy hon 1& téc do.

Chép nhan nhiing ngay lam viéc cham hon
khong cé nghia 1 ha thép ky vong. Trén
thyc 1é, didu dé hd tro hiéu sudt lam viec
manh hon vé& 1au dai. Khi nhan vién thdy
duoc tin tudng trong nhiing loc it bén rén
hon, ho s& cam théy it dp lyc hon, gén bé
hon va mang lai két qué chét luong hon khi
ndng lugng cda ho & mic cao nhét.

Copyright © 2026 Human Dynamic. All Rights Reserved.
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Hay cho team biét ring ndng sudt lam viéc ¢ thé bién dang. Trong cac cudc hop team, hay
nhan manh rang khong phai ngay nao ciing 1 ngay dat hiéu suat cao nhat.

THAY “DAU HIEU BAN” BANG CAC UU TIEN RO RANG

Thag vi do lutng ndng suai bang cac haat dong €6 thé nhin thay, hiy xac dmh 23
két qua quan trong nhat mai tudn. Biéu nay gitip nhém ludn tap trung ngay ca khi
nang lugng dao dang.

TAO NHUNG NGAY THANH THGI CO MUC BiCH

Khugen khich cac thanh vién trong feam sudung nhiing khuang thai g|an it t6n nang lugng
cho cac cung viéc nhu [p tai liu, hoc tap, lap ké hoach hodc gidi quyét cac cong viéc hanh
chinh nha.

THEO DOI CAC DAU HIEU LO LANG

Hay cho feam hiét ring ndng sud 1am viéc co thé bién dang. Trong cac cudc hop team, hay
nhan manh rang khong phai ngay nao ciing Ia ngay dat hiéu suat cao nhat.

MO HINH CAN BANG HIEU SUAT

Lanh dao dong vai trd dinh hutng. Khi cac nha quan Iy cong khai thia nhan can thai gian
dé suy nght, I3p ké hoach hoac nghi ngai, diéu do bao hiéu rang nang suat ben viing dugc
coi trong.

Meussssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssamat®

999@9

5 M S,
Nhiing team manh khéng phai luén lam viéc hiéu qud moi gio moi ngay. Ho thanh \I
cong Vi hiéu duge nhip diéu céng viéc vai tao mét moi trudng noi moi ngudi c6 thé |

)

\ déng gép ma khéng cam théy dp lyc phai lién tyc thé hién nang suét.
~.




HUMANdynamic

4., NTLUENCER )

Di liéu cho ching ta biét

nghi ngoi, sai sét va ty lé !

Trong van héa lam viéc lién tyc & khu vuc Chéu A
Thai Binh Duong, viéc phuc hoi thuong bi bé qua.
Ching ta cé xu huéng coi viéc lam nhiéu gio, dap
ng céc yéu cdu xuyén mii gid var hién dién tryc
tuyén la diéu binh thudng. Tuy nhién, di liéu cho
thdy mot sy danh ddi rd rang: théi gian phyc héi
ngén hon tryc tiép dén dén ty 1€ 16i cao hon, roi
ro an toan cao hon va ty Ié nghi viéc cao hon.

Gide ngd la co ché phyc hdi chinh coa co thé, var
thiu ngt s& gdy ra nhiing hau qué toc thai déi véi
kh& ndng nhéan thic. Ngay cé thiéu ngd & mic do
vUa phéi cling lam gidm sy tap trung, lam cham
phén Gng var lam suy giam khé nang ra quyét dinh
(Pilcher et al,, 2020)'. Diéu nay d&n dén nhiing tac
déng cé thé do luong duoc déi véi hoat déng
kinh doanh khi nghién ctu cho théy réing sau khi
thiéu ngo, chét luong hiéu suét cé thé giam déng
ké, véi 1y 16 18i téng manh (Fucci et al, 2018)2

Hau qud khéng dung lai & ndng sudt mar con anh
hudng dén an toan. Mé&t méi la mét yéu t& gép
ph&n gay ra cdc sy cb tai noi lam viéc: nhan vién
thiéu ngl cé nguy co gdp tai nan cao hon déng
ké, var mét phén déng ké cac thuong tich tai noi
lam viéc c6 lién quan dén céc van dé vé gibe
ngd (Workplace Health Resource Center, 2018)°

ITrong cdc linh vyc quan trong déi véi sén xudt,
héu céin, cham séc suc khde, CNTT, didu nay lam
t&ng rdi ro vé& hoat déng var quy dinh.

it duoc chd y hon, nhung ciing quan trong khéng
kém, 1 sy mét méi coa l&nh dao. Thiéu ngu anh
hudng dén kha nang diéu tiét cam xic va phan
dodn, lam tang khé nang dua ra quyét dinh mang
tinh phén xa va giao tiép kém hiéu quéa (Pilcher.
et al, 2020). Didu nay tao nén hiéu ing cép sé
nhan: cdc nha 1dnh dao mét méi vé6 finh binh
thudng héa finh trang lam viéc qud suc, khién tinh
trang kiét suc tré thanh chuén myc cia ddi ngd.

Céc 16 chic thuong theo dai 1y 1& véng, nhung chi
phi 16n hon n&m & tinh trang lam viéc khong hidu
qud, nhan vién lam viéc khi ndng luc nhén thic
suy giadm. Tinh trang lam viéc khéng hiéu qua do
mét méi lam gidm chét luong san phém, tang
cong viéc phai lam lai v gép phan gay ra sy
thiéu gén két (Workplace Health Resource

Center, 2018)* Theo thai gian, viéc thiéu phyc hdi m&n tinh déin dén kiét sic vé cam xdc, khién viéc nghi viéc tré thanh két qua cé thé dy
dodn dugc chd khéng phai 1 didu bat ngo.

Vén dé cbt 16i 1a vén dé& céu tric. Phyc hdi véin duoc coi & trach nhiém cd nhan, trong khi trén thyc 1€, né duoc dinh hinh béi céch thic
thiét ké céng viéc. Déi véi cac t& chuc canh tranh toan cau, day la mot diém mu quan trong.

Copyright © 2026 Human Dynamic. All Rights Reserved. Truyén c&m hung cho hanh trinh I&nh dao tao énh hudng!
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Cac uu ca ép danh cho «

pé gidi quyét vén d& mét méi mot cdch cé hé théng, cac té chic dén ddu dang chuyén huéng
sang thiét ké tap trung vaio phyc hoi:

Béo vé cdc cira sé phuc hoi

Ap dung cdc khodng thai gian khéng hop va thyc thi quy di

thai gian nghi gidia cdc mii gio dé gidm téi nhan thic lién tuc
Néu nhén vién vuot qud sb am viéc theo quy G ay dva ra
cénh cdo kem theo cac k

khai niém cham séc si
e gwuc ng0, nhén thg
qud trinh p
dé Ung phd v
quan khéc cé thé |a nguyén nhan gay thiéu ngo

Nguyén téc 3N (Nghi ngén, Nghi trung binh va Nghi dai) - Nhan
vién nén tap trung vao cdc khodng nghi ngén (10 phdt) va nghi
trung binh (1 dén 2 gio) trong ngay va trong tudn, ddc biét khi khéi
luong cbng viéc tang 1&n va thai han sép dén. Nghi dai (nda ngay
ho&c cd ngay) cé thé duoc thyc hién sau khi hoan thanh dy én,
trong thai gian rénh r8i hodc tham chi trude khi nhan mét vi tri méi.

B&ng ching cho thdy ré réing: mét méi lam tang 17 16 161, suy yéu kha
ndng ra quyét dinh va déy nhanh ty & nghi viéc. Viéc dinh nghia lai
réng phuc h&i nhu mot ’yéu 6 dau vao quan trong déi véi hoat
déng kinh doanh, chi khéng phaéi la sy lya chon cia cé nhéan® la
diéu can thiét gé duy tri hiéu suét bén viing trong moi 16 chuc.

— —
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	CÁI GIÁ VÔ HÌNH CỦA VIỆC

	LUÔN SẴN SÀNG
	Với sự tiện lợi của công nghệ hiện tại, những người đi làm dường như dễ dàng phản hồi đồng nghiệp, quản lý, khách hàng, quản lý, gia đình và các mối quan hệ xã hội khác bất cứ lúc nào. Tuy nhiên, chúng ta cần thận trọng với việc “luôn hoạt động”. Việc này bao gồm các hành vi như vô thức kiểm tra các ứng dụng liên lạc để đảm bảo bạn “trông” trực tuyến, liên tục chạy việc trong đầu khiến bạn không thể thực sự thư giản và/hoặc cảm thấy bất an hoặc tinh rằng mình “nên” làm gì đó hiệu quả. Việc này dẫn đến quá tải nhận thức. Khi não bộ cho rằng nó phải liên tục phản hồi các tin nhắn tiềm năng, nó không thể chuyển sang “chế độ phục hồi”, dẫn đến các vấn đề sức khỏe tinh thần và kiệt sức.
	Sophie Leroy (Đại học Minnesota)1 phát hiện ra rằng sự chú ý của con người không hoạt động như một công tắc bật/tắt. Khi bạn đang viết báo cáo (Việc A) và đột nhiên nhận được tin nhắn trên Teams hoặc WhatsApp (Việc B), ngay cả khi bạn chỉ “liếc nhìn” nó rồi quay lại công việc, các nguồn lực nhận thức của bạn không được chuyển đổi hoàn toàn. Não của bạn chia làm hai: một phần phản hồi tin nhắn, trong khi phần kia vẫn trong logic báo cáo.
	Việc này liên quan đến hiệu ứng Zeigarnik Effect trong tâm lý học. Nếu Việc A bị gián đoạn (ví dụ một email chưa đọc hoặc một vấn đề chưa được giải quyết), não sẽ đánh dấu nó là “chưa hoàn thành” và tiếp tục
	xử lý nó như một tiến trình nền. Theo lý thuyết của Leroy, mỗi thông báo ngắn đều tiêu tốn dư âm sự chú ý. Ngay cả khi bạn dành chỉ 30 giây để trả lời tin nhắn, não của bạn cần nhiều thời gian hơn đáng kể để xóa thông tin từ việc trước. Sự "rò rỉ nhận thức" liên tục này là nguyên nhân cốt lõi khiến người đi làm cảm thấy kiệt quệ tinh thần2.
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	Góc nhìn cho
	Góc nhìn cho

	Quản lý Cấp Trung
	Là quản lý cấp trung, chúng ta thường đóng vai trò “bộ lọc” của tổ chức. Nếu chỉ đơn thuần truyền áp lực từ trên xuống sẽ tạo ra sự kiệt sức. Nhưng nếu chuyển hóa áp lực đó thành sự bảo trợ, chúng ta sẽ giúp đội ngũ xây dựng khả năng phục hồi và bền bỉ hơn.
	Niềm tin là món quà, không phải phần thưởng: ·Đừng đợi team chứng minh rằng họ đủ sức chịu áp lực rồi mới trao đi niềm tin. Hãy trao niềm tin trước bởi đó chính là nền tảng giúp con người phát huy hết năng lực của mình.
	Nghịch lý của áp lực: Khi căng thẳng, khả năng quan sát và giải quyết vấn đề của chúng ta sẽ bị thu hẹp. Càng tạo thêm áp lực, team càng khó sáng tạo và đưa ra giải pháp hiệu quả. Ngược lại, sự hỗ trợ bình tĩnh và đúng lúc sẽ giúp team lấy lại sự sáng suốt.

	Nhân viên
	Sức mạnh của sự minh bạch: Trong giai đoạn áp lực cao, hãy chủ động chia sẻ với quản lý điều gì thực sự đang cản trở bạn. Một “người bảo trợ” sẽ không thể tháo gỡ những khó khăn mà họ không nhìn thấy.
	Làm chủ động lực của chính mình: Khi mục tiêu cá nhân được kết nối với mục tiêu của tập thể, áp lực sẽ không còn là gánh nặng, mà có thể trở thành một thử thách xứng đáng để chinh phục.
	Trong cuốn sách 5 Điểm Chết Trong Teamwork, Patrick Lencioni nhấn mạnh rằng niềm tin là nền tảng của mọi đội ngũ hiệu suất cao. Ông viết: “Nếu anh có thể làm cho mọi người trong công ty đồng lòng hướng đến một mục tiêu chung, thì anh có thể thống lĩnh bất kỳ lĩnh vực nào, trong bất kỳ thị trường nào, với bất kỳ đối thủ cạnh tranh nào và tại bất kỳ thời điểm nào”.
	Trong những thời điểm căng thẳng, đội ngũ cần một người bảo trợ, một người tin tưởng vào năng lực của họ và cho họ sự hỗ trợ phù hợp vào đúng thời điểm.

	Suy nghĩ
	Anh Nguyen
	Business Consultant, Human Dynamic Vietnam
	cho hôm nay
	Ngay lúc này, bạn có thể gỡ bỏ điều gì, dù chỉ là một trở ngại nhỏ để giúp đội ngũ hoặc đồng nghiệp của mình tiến về phía trước dễ dàng hơn?
	Copyright
	Truyền cảm hứng cho hành trình lãnh đạo tạo ảnh hưởng!
	Stay inspired with our Influencer Insights to lead with impact
	2026 Human Dynamic. All Rights Reserved.
	Trang 4
	Page 1

	GÓC SỨC KHỎE & HẠNH PHÚC
	#262

	Dữ liệu cho chúng ta biết gì về nghỉ ngơi, sai sót và tỷ lệ thôi việc?
	Trong văn hóa làm việc liên tục ở khu vực Châu Á Thái Bình Dương, việc phục hồi thường bị bỏ qua. Chúng ta có xu hướng coi việc làm nhiều giờ, đáp ứng các yêu cầu xuyên múi giờ và hiện diện trực tuyến là điều bình thường. Tuy nhiên, dữ liệu cho thấy một sự đánh đổi rõ ràng: thời gian phục hồi ngắn hơn trực tiếp dẫn đến tỷ lệ lỗi cao hơn, rủi ro an toàn cao hơn và tỷ lệ nghỉ việc cao hơn.
	Giấc ngủ là cơ chế phục hồi chính của cơ thể, và thiếu ngủ sẽ gây ra những hậu quả tức thời đối với khả năng nhận thức. Ngay cả thiếu ngủ ở mức độ vừa phải cũng làm giảm sự tập trung, làm chậm phản ứng và làm suy giảm khả năng ra quyết định (Pilcher et al., 2020)1. Điều này dẫn đến những tác động có thể đo lường được đối với hoạt động kinh doanh khi nghiên cứu cho thấy rằng sau khi thiếu ngủ, chất lượng hiệu suất có thể giảm đáng kể, với tỷ lệ lỗi tăng mạnh (Fucci et al., 2018)2.
	Hậu quả không dừng lại ở năng suất mà còn ảnh hưởng đến an toàn. Mệt mỏi là một yếu tố góp phần gây ra các sự cố tại nơi làm việc: nhân viên thiếu ngủ có nguy cơ gặp tai nạn cao hơn đáng kể, và một phần đáng kể các thương tích tại nơi làm việc có liên quan đến các vấn đề về giấc ngủ (Workplace Health Resource Center, 2018)3.
	ITrong các lĩnh vực quan trọng đối với sản xuất, hậu cần, chăm sóc sức khỏe, CNTT, điều này làm tăng rủi ro về hoạt động và quy định.
	Ít được chú ý hơn, nhưng cũng quan trọng không kém, là sự mệt mỏi của lãnh đạo. Thiếu ngủ ảnh hưởng đến khả năng điều tiết cảm xúc và phán đoán, làm tăng khả năng đưa ra quyết định mang tính phản xạ và giao tiếp kém hiệu quả (Pilcher. et al., 2020)1. Điều này tạo nên hiệu ứng cấp số nhân: các nhà lãnh đạo mệt mỏi vô tình bình thường hóa tình trạng làm việc quá sức, khiến tình trạng kiệt sức trở thành chuẩn mực của đội ngũ.
	Các tổ chức thường theo dõi tỷ lệ vắng, nhưng chi phí lớn hơn nằm ở tình trạng làm việc không hiệu quả, nhân viên làm việc khi năng lực nhận thức  suy giảm. Tình trạng làm việc không hiệu quả do mệt mỏi làm giảm chất lượng sản phẩm, tăng công việc phải làm lại và góp phần gây ra sự thiếu gắn kết (Workplace Health Resource


	Cái giá của việc
	Center, 2018)3. Theo thời gian, việc thiếu phục hồi mãn tính dẫn đến kiệt sức về cảm xúc, khiến việc nghỉ việc trở thành kết quả có thể dự đoán được chứ không phải là điều bất ngờ.
	Vấn đề cốt lõi là vấn đề cấu trúc. Phục hồi vẫn được coi là trách nhiệm cá nhân, trong khi trên thực tế, nó được định hình bởi cách thức thiết kế công việc. Đối với các tổ chức cạnh tranh toàn cầu, đây là một điểm mù quan trọng.
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	Các ưu tiên can thiệp dành cho các tổ chức
	Để giải quyết vấn đề mệt mỏi một cách có hệ thống, các tổ chức dẫn đầu đang chuyển hướng sang thiết kế tập trung vào phục hồi:
	Xem mệt mỏi là rủi ro có thể đo lường được
	Theo dõi số giờ làm việc, khối lượng các cuộc họp và hoạt động ngoài giờ. Sử dụng những thông tin này làm chỉ báo sớm cho các lỗi phát sinh và tình trạng kiệt sức.

	Tái thiết chuẩn mực lãnh đạo
	Khuyến khích các nhà lãnh đạo làm gương về hành vi ổn định, tránh liên lạc vào đêm khuya và thiết lập ranh giới rõ ràng.

	Tập trung giải quyết khối lượng công việc,  không chỉ năng lực phục hồi
	Hãy tập trung vào các thời hạn thực tế, phân bổ nguồn lực và tối ưu quy trình làm việc thay vì kỳ vọng nhân viên sẽ "ứng phó tốt hơn".
	Nguyên tắc 3N (Nghỉ ngắn, Nghỉ trung bình và Nghỉ dài) - Nhân viên nên tập trung vào các khoảng nghỉ ngắn (10 phút) và nghỉ trung bình (1 đến 2 giờ) trong ngày và trong tuần, đặc biệt khi khối lượng công việc tăng lên và thời hạn sắp đến. Nghỉ dài (nửa ngày hoặc cả ngày) có thể được thực hiện sau khi hoàn thành dự án, trong thời gian rảnh rỗi hoặc thậm chí trước khi nhận một vị trí mới.
	Bằng chứng cho thấy rõ rằng: mệt mỏi làm tăng tỉ lệ lỗi, suy yếu khả năng ra quyết định và đẩy nhanh tỷ lệ nghỉ việc. Việc định nghĩa lại rằng phục hồi như một *yếu tố đầu vào quan trọng đối với hoạt động kinh doanh, chứ không phải là sự lựa chọn của cá nhân* là điều cần thiết để duy trì hiệu suất bền vững trong mọi tổ chức.
	Sonia Hillary



