TAP CHI NGHIEN CUU _ay

PHAT HOC

wmm@w&n@mma&onﬁmﬂcﬂovﬂrm [
[ ISSN: 2734-9195 |

An tru gitra deadline
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Va khi quay vé dugc vGi chinh minh, ta sé thay: deadline khéng con la lan ranh
cla ap luc, ma tré thanh méc thoi gian dé ta ren luyén tinh ky luat, truéng
thanh trong tinh thic va séng sau hoan moi ngay.

CU vao cudi thang, cudi quy, hay can ké ky téng két, nguoi ta lai bat gap hinh
anh quen thudc: nhitng guong mat cang thang cudi dau bén laptop, ti€ng phim
g0 lién tuc, tin nhan “da gui” I4c nira dém.

Chang ta dugc day rang phai “hét minh vi cong viéc”, nhung khéng ai nhac
rang néu khong biét dirng lai ddng lic, c6 thé ta sé “mat minh vi céng viéc”.

Khi deadline tré thanh... “dead soul”

(Anh: Internet)

Nhrng ngay chay deadline dudng nhu la minh ching séng dong cho su tan tam,
nhung néu khéng khéo, ciing la llc ta... ddnh mat su song.

Deadline - han chét - tudng la vach dich, lai dé thanh ranh gigi khién tinh than
kiét qué, cdm xdc can kiét va tam hon thi roi vao trang thai vé dinh. V6 hinh,




deadline bién thanh... “dead soul” (*).

alhi e’
(Anh: Internet)

Khéng ai phd nhan vai tro tich cuc cia deadline. N6 gilp ta ky luat hon, dinh
hudng cbng viéc ré rang, thic ddy hoan thanh muc tiéu. Nhung diéu gi xay ra
khi ta bi deadline diéu khién?

Ta bat dau séng trong trang thai luon “thi€u thoi gian”, ludn “phai nhanh hon
nira”. Tam tri ludn hudng vé tuong lai, vé viéc chua lam xong, dy an sap tdi,
khi€n hién tai tré thanh vung bi bé quén. Ta an vdi, ngd chap chdon va co thoi
gian ranh la... lai tranh tha lam tiép. Két qua, ngay ca khi xong viéc, ta van
khéng thay nhe nhom, vi trong dau da nghi dén deadline mai.

Vi sao ta dé bi deadline dan dat?

An tra gilta deadline
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/an-tru-giua-deadline.html



‘ DEADLINE

(Anh: Internet)

Mot phan la vi van héa hiéu suat dang ngam cé vi diéu nay. Lam dugc nhiéu
hon dong nghia véi “gia tri cao hon”. Nguoi thuong xuyén “ban ron” duoc coi la
nguoi quan trong, dang tin, cé chi tién thu.

Diéu d6 khién ta dé roi vao vong xody phai-lam-nhiéu-hon-nira dé dugc cong
nhan, doéi khi ddnh déi ca sic khde va méi quan hé.

Hon nira, viéc chay theo deadline lam ta Id&m tudng rang “tap trung cao d6”
dong nghia véi “tét cho ban than”. Nhung khi tap trung néu thi€u su quan binh
va chinh niém, chi la mét loai cang thang cé kiém soat ma thoi.

An tru la gi? - Tré vé hién tai




(Anh: Internet)

Trong phat phéap, “an trd” la mot thuat ngr sdu sac, nghia la “d yén” trong giady

phut hién tai. Khong bi kéo IUi bdi qua khit, khdng bi cuon tréi béi tuong lai.

Thién su Thich Nhat Hanh goi dé la “nghé thudt séng séu sac”, khi tam va than

cung & mot cho, khong bi tan loan.

Khi an trd, ta khong tir bé céng viéc, nhung khéng dé cong viéc cudn mat minh.
Gilra ti€ng gd ban phim va dong email lién tuc, ta van cé thé gilr cho minh mot
khodng lang, noi tam khdng bi xdo dong béi 4p luc, ma vitng chai nhu moét dong

su6i trong.

So sanh gitra hai trang thai: “chay deadline” va “an

tru khi lam viéc”

Yeu to

Chay theo deadline
(khong an tra)

Lam viéc trong an tra
(co chinh niem)

Tam Iy

Bon chon, lo lang, so tré, dé stress

Piém tinh, tip trung, nhe
nhang nhwng sau sac

Hiéu suat

Co thé cao trong ngan han, nhung
kiét strc

Ben vimng, lau dai, it 16i sai

Sture khoe

Mat ngt, moi mat, dau vai gay

Biét dirng dung lic, cham
soc than tam :

Giao tiép

Noéng voi, dé cau gat

Biét lang nghe, thau cam

Cam xuc noi tam

Cing thing, d& mat dinh hudng

Vimg vang, 10 biét viée
dang lam

An tra gilta deadline
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Thuc hanh an tra trong céng viéc - bat dau tu
nhiing viéc rat nhé

(Anh: Internet)

- Trudc khi tra 10i email, nén dung lai 3-5 gidy diéu hoa, lang nghe nhip tha.
- Khi thay tim dap nhanh, vai cang cing, hay ding Ién di lai vai phut.

- Lam moét viéc toan tam: khi viét thi chi viét, khi hop thi lang nghe thuc su,
khéng “da nhiém”.

Chinh nhitng hanh déng nhd, lap di [ap lai, sé rén cho ta théi quen séng trong
hién tai. Cang an trd, ta cang it bj deadline thao tdng. Viéc van nhiéu, nhung
tam khdéng con sg hai.

Cau chuyén thién va nguoi ganh nudc

Trong mét bai phap thoai, thién su Thich Nhat Hanh ké vé mot ngudi ganh nudc
gidi nhat lang. Khi dugc hdi bi quyét, 6ng chi mim cuoi: “Khi ganh nudc, téi chi
ganh nudc. Khong nghi vé chg, vé rudng, vé coam chiéu”.

Cau chuyén tudng don gidn nhung hinh tugng ré nét mét phong cach séng. Khi
tam dugc tru lai noi hanh dong dang dién ra, ta lam viéc khéng voi va ma van
hiéu qua, khdng moi mét ma van tién xa.

An tru gitta deadline
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Can bang: Khong budng xudi, khéng buéng bé

(Anh: Internet)
An trd khéng dong nghia véi buéng xubi, hay song cham trong khi céng viéc thi
can gap. Ngugc lai, dé la nghé thuat lam chd, khi ta biét minh dang lam gi, vi

sao va lam dén dau la du.

Gilra hai thai cuc “chay theo” va “bé mac”, an trd gilp ta chon con dudng thu
ba: lam hét strc, nhung khéng tu danh méat minh.

Mot phut tinh tai - mét ngay sau sac

(Anh: Internet)



H&y bat dau tu viéc nhé nhat: Thé. Moi hoi thd déu c6 thé la noi dé quay vé. Va
khi quay vé dugc vdi chinh minh, ta sé thay: deadline khdong con la lan ranh cua
ap luc, ma tré thanh maoc thoi gian dé ta rén luyén tinh ky luat, trudng thanh
trong tinh thic va séng sdu hon moi ngay.

B&i cudi cung, diéu ta can khong chi la hoan thanh cong viéc, ma la hoan thanh
chinh minh, mét cach virng vang va tron ven.

Tac gid: Thuong Nguyén

Chu thich: * “Dead soul” ¢ day la cach “choi chir” tu “deadline” - mét
han chdt, nhung néu khéng biét cdn bang, ta dé bién chinh minh thanh “Dead
soul - linh hén da chét”:

+ Chét vi kiét surc;
+ Chét vi danh méat niém vui séng;
+ Chét vi khéng con cam xuc, khéng con sang tao.

NGi cdch khdc, “dead soul” tuong trung cho trang thai lam viéc vé hén, chi dé
hoan thanh muc tiéu, nhung bé quén su séng bén trong minh.

“Dirng dé€ deadline bién minh thanh mét dead soul - mét linh hén bi chim vao
quén lang”.
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