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Kha nang tap trung
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2. Kha nang tap trung kém

3. Nhirng yéu té lam cho kha ndng tap trung kém
4. Kha nang tap trung va strc khoé cua ban

5. Lam thé nao dé duy tri kha nang tap trung

6. Huan luyén kha nang tap trung ctua ban

7. Nhibng chién thuat hieu dung hon dé tap trung

1. Giéi thiéu

Sw tép trung cé nghia la sw chu y cia moét nguoi nao dé huéng vao mét diéu gi do.
Chung ta bdm sinh déu cé kha nang tap trung. Ban c6 bao gio dé y rang that kho
dé thu hat sw chu y cia mét dira tré khi n6é dang choi? Ban c6 nhé luc ban danh
thdi gian mé mai mot cudn tiéu thuyét hap dan, mot bdé phim hay, moét tran dau soi
ddéng hay mét doan nhac thu vi? Luc do, ban dang tap trung. Tai thoi diém ban doc

nhirng dong nay, ban cling dang tap trung.

Diéu nay giup nhan ra tap trung la nhw thé nao, tlr d6 ban co thé tré lai trang thai

7
X

ay.

-1-
Ban quyén: Pai Hoc Kent Trung Tam Ho Trg Gido Vién — www.giaovien.net



N7 N,

Trung tam hditro giaovien

Hoat dong:

Hay nghi vé thoi diém khi ban tap trung vao diéu gi d6. Ban lam gi luc dé ciing
duwoc; d6 co thé Ia khi ban dang lam viéc hodc dang giai tri.

« Tinh hudng luc d6 la gi? Ban dang lam gi?

« Lam thé nao ban biét ban dang tap trung?

- Cam giac tap trung nhu thé nao? Co thé ban ra sao? Diéu gi dién ra trong tam tri

ban?

2. Kha nanqg tap trunqg kém

Khi mét nguoi néi rang ho khéng thé tap trung, né thuong cé nghia la ho khéng thé
nao gitr s chu y vao mét viéc nao do trong khoang thoi gian lau nhw ho mong
mudn. Hau hét ching ta can phai tap trung nhiéu 1an mdi ngay. Chang ta thwéng
khéng quan tam dén diéu do, ching ta tham chi khéong dé y dén nhirng 1an can tap
trung nay. Tap trung chi tr& thanh van dé khi ching ta cdm thay khoéng thé hoan
thanh céng viéc nhanh nhw minh mong mudn ho&c khi ching ta méc sai Iam do
khéng tap trung. Ban khéng tap trung khi ban d& méi trwong 1am phan tam ban,
va/hodc nhirng y nghi va cdm xuc cla ban lam phién ban chd y dén mét van dé nao
do. Nhirng suy nghi ctia ban roi rac; tam tri ban nhay tlr thir nay sang th&r khac nhw
mot con khi. Diéu nay gitp ching ta hoc va thwc hanh nhirng chién thuat tap trung,
dé& ché ngw con khi trong tam tri ban, @& ma né cé thé lam viéc nhw ban mudn. Néu
ban biét nhirng nguy&n nhan gay cho ban sw kém tap trung, ban cé thé hoc dé kiém

soat nhirng yéu t6 nay.

Hoat déng: Liét ké tat c& nhivng nguyén nhan quéy ray ban tap trung ma ban cé thé

nghi ra
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3. Nhirng yéu t6 lam cho kha niang tap trung kém

Thiéu tap trung la mét trong nhirng than phién thwérng gép trong hoc sinh, sinh vién.

Phan tam 1a nguyén nhan chd yéu cla sy kém tap trung. C6 hai loai phan tam: do

bén ngoai va do bén trong.

Phan tdm do bén ngoai

Phan tdm do bén ngoai lién quan dén mai trwong clia khu vwe hoc tap ctia ban. Mot
khi ban xac dich dwoc nhirvng yéu td gay phan tam nay, thwdng ban sé dé dang giai

quyét ching. Mot vai yéu té gay phan tam t bén ngoai nhu:
« Tiéng 6n; tiéng noi chuyén

« N&i that khéng phu hop; chiéu sang khéng du

« Nguoi khac quéay ray; dién thoai

e Tivi

« Cong viéc: duorc tra tién hay khong tra; viéc nha

* Internet; email

Phéan tdm do bén trong

Phan tdm do bén trong lién quan dén ban: co thé ban, suy nghi cla ban va cdm xuc
cta ban. Mot sb nguyén nhan dé dang dwoc gidi quyét mot khi da xac dinh. Sé
khac co thé khéng ché bang cach rén luyén va/hodc véi sy gilp d& cla nguodi
khac. Mot sé yéu td bén trong gay phan tam nhu:

* Doi; mét; bénh

« Thiéu déng co’; chan; thiéu hirng tha
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» Lo l&ng c4& nhan; cang thdng; héi hop
» Suy nght tiéu cyc

* Mo mdng

« Thiéu t6 chirc, sép xép

4. Kha nang tap trung va strc khoé cua ban

Kha nang tap trung ctia ban, & mirc d6 tét nhat, phu thudc vao viéc toan bd co thé
ban dang khoé manh. Ap lwc cua nhirng thoi han choét va nhirng tréng doi khién
ban cé thé bé qua nhitng nhu ciu cla co thé. Tuy nhién, ban cang chdm séc va
quy trong co thé ban thi co thé cang l1am nhiéu diéu cho ban. Co thé can &n ubng

day da, nghi ngoi, tap thé duc va ngu da.

« D7 nhién, mot ché do an kiéng can bang, c6 loi cho strc khoé |a diéu bat budc. Hay
danh thoi gian dé thwéng thirc biva an, st dung thoi gian bira &n dé thao g& moi
thir.

« Tranh &n qua nhiéu trvéc mot budi hoc. Qua nhiéu thirc &n sé dat co thé vao
trang thai mudn dwoc nghi ngoi. M&t khac, ciing dirng nhin &n. Nhirng bira &n nhé

nhw théng thwong la tét nhét.

« Lvong dwdng dwa vao dot ngdt tdng cao cé thé lam ham lwong dwéong trong mau
tang va sau d6 gidm nhanh. Do d6, ban c6 thé cdm thay mét, ué oai va gap kho
khan khi tap trung. Vién duwdng va nhirtng mén ngot la danh cho nhirng hoat déng
chan tay, ching khéng tét cho hoat déng tri 6c. Néu can &n nhe, hay thtr mén cay,

trai cay hay dau phong.
« Ubng nhiéu nwéc trong sudt budi hoc, dac biét khi ban cadm thay ué oai.
- Café c6 thé gitp ban tinh ngl, nhung ching ciing lam ban héi hép — hay ding

chang diéu do.
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« Chon bai tap thé duc ban thich. Tap thé duc thwérng xuyén cé thé tang kha nang

tap trung cta ban.

« Co thé cla ban can nghi ngoi va thw gian cé tinh chu ky méi ngay. Nhirng phut
nghi giai lao déu dan méi ngay thich hop cho kha nang tap trung va tri nhé tot (Xem

thém bén dwéi & phan khoang ngan tap trung)

« Di ngl dung gi® déu dan dé tranh chirng méat ng. Néu ban bét budc phai giam
gi® ngu, hay di ngu dang gio va thirc day sém hon.

« C6 mot vai nghién clru tin vao giai thuyét rang nhirng gidc ngl ngan cling tang

kha nang tap trung va tri nho.

« Pirng dwa cong viéc vao giwdng bang cach hoc trén giwong. Co thé cia ban sé

bdi rbi rang giwdng thwerng danh dé cho viéc thw gian.
M@i lan ban hoc, hay 1én ké hoach dé co thé giup ban tap trung.

« Chon mot cai ghé co6 lung twa. N6 cé thé thodi mai nhung drng qua thoadi mai.
Giébng nhuv mdt van ddng vién trong mét cudc thi, co thé ban nén duoc thw gian, dé

tat ca cac nang lwong tap trung vao chd quan trong — bd nao.

+ C6 s8n moi th® ban can & trén ban. B nhitng thir khdng can ra khdi budi hoc.
Viéc nhin thdy cac mau nhac viéc khac hodc hoa don tién dién cé thé lam tang sw

hdi hop va lam xao lang ban.
« Dam bao rang ban cé day du anh sang gan giéng vai tw nhién.

« Hoc dwa theo déng hd sinh hoc. Ban hoat déng té6t nhat 1a vao lic nao, sang hay
t6i? Hay xép nhirng viéc khé nhéat khi ban dang & trang thai tbt nhat, va nhirng cai

dé hon khi ban khéng con qua minh man.
« Nhan biét va quy trong nhitng khodng ngan tap trung thay déi tirng gio va tirng

ngay.
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Hoat dong:
Liét ké ba th(r ban dang lam dé cham séc co thé ban nham ting kha ning tap
trung.

Liét ké ba th& ban cé thé nhwng ban khéng lam dé gitp ban tap trung.

5. Lam thé nao dé duy tri kha nang tap trung

Khi bat dau mot tiét hoc, ban chac chan danh mét it thdi gian dé chon moét chd ngbi
vira y cho céng viéc. Hay cb gang khuyén khich sw tap trung dé lam quen that

nhanh vé&i diéu kién lam viéc.

Tap nhiing théi quen tét

« Hoc vao cuing mot thdi gian va cung moét dia diém chi danh cho viéc hoc. Diéu nay
sé gilp ban tao ra mbi lién hé vé thdi gian va khéng gian gitra viéc hoc va tap trung.
Ban s& nhan ra rang ban tap dwoc théi quen hoc ngay khi ban vira ngdi xuéng.

« Ngoai ra, ban cé thé thwc hién mot nghi 1& nho nhd nao dé trwédc méi budi hoc, vi
du nhw Iéy ra moét birc twgng nhd, ddi non danh cho viéc hoc, hoac dwng mét tAm
bién. Diéu nay gilp co thé ban chuyén sang ché dd hoc va rang khéng nén quéy
réy ban. Birng chon mdt mot hoat déng, vi du nhw doc email hoac kiém tra thi
trwong chirng khoan, diéu dé cé thé dan ban dén sy tri hoan hodc gay xao nhéng,

phan tam.

Chuén bj tam tri

« Tranh nhirng hoat dong sdi ndi ngay trwéc khi ban bt dau hoc.

« Trwéce tiét hoc, danh mét it phut dé& binh tinh va thw gian dau 6c va co thé. (Thir
bai thé duc “Tap trung hit thé sau”)

» Hay tich cwc! Hay tin vao kha nang vuwot qua moi thach thirc cia ban.
Tiép cén viéc hoc hiéu qua
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« Danh mét it thori gian dé 1&n ké hoach diéu ban sap lam. Hay ky luéng va thuc té.
Suy nght “Téi sép lam céng viéc dwoc giao” khdng hiru dung 1dm. Cac suy nghi “T6i
sap st dung 2 tiéng déng hd t&i dé thu thap nhivng théng tin vé cac dbi tac thwong
mai dé hoan thanh coéng viéc dwoc giao. Toéi sé doc chwong Il clia quyén sach nay
trwdc, néu con thoi gian, t6i sé bat dau chwong V” thi tot hon.

« Chia nhé céng viéc cla ban thanh nhirng phan nhé hon, va sau dé tap trung vao
mot nhiém vu nhé hon. Viét mét doan van khong dang so bang viét mét bai tiéu

luan.

H&y nang dong

« Da dang hoéa cac hoat dong co thé gitr tam tri khéng di lang thang: ghi chd, lam
ndi, gach dwdi, tw dat cau hadi, chuén bj cau hadi thdo luan, lién hé tai liéu ci, dat giai
thuyét. ..

« Thay d6i mdn hoc/chti dé& ban da hoc trong suét 2 tiéng hoéc trong thdi gian twong

tw dé duy tri sw hieng tha.

Nghi gidi lao déu dan

Nghi gidi lao trwéc khi ban cdm thdy mét va hoan toan mét tap trung l1a rat quan
trong. Nhirng phat nghi gidi lao déu dan it nhat mot 1an mot gier gidp gitr nguyén kha
nang tap trung. Néu cong viéc khéng thuan loi va ban gap khé khan tap trung, ban
c6 thé cn mot gi® nghi dai hon va sau d6 sé lui lan nghi sau lau hon. Hodc 1a ban
c6 thé 1am viéc trong nhirtng khodng thdi gian ngan hon, vi du nhw 20 phut chang

han, va cé nhiéu gi& nghi ngan thuwéng xuyén hon.

Oxy

« Khi ban ngdi trong mét th&i gian dai, trong lwc kéo mau xudng phan thap hon cta
co thé. Khi ban nghi giai lao, hay thé vai cai that sau va cung cap nhiéu oxy cho
n&o: th&r di bé vong quanh va dudi thidng tay chan nhe nhang trong vai phut. N6 sé
gilp tha 16ng dwoc co thé, va gitp cho sw lwu théng. (The bai tap “Tap trung vao
hoi thé”)
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« Néu ban dang lam viéc trén may tinh, thw gian déi mat bang cach nhin xa vao mét

khoang céch va giam do choi ciia may tinh bang ldng ban tay trong mét luc.

Xem lai bai hoc — Bi méat cta Tri nhé tét

Bi mat cla tri nh¢ tt 1a thwong xuyén xem lai bai va goi nhéd. Nhw cau néi “Néu
ban khéng s dung, ban s& mat né”. Sau khi nghi giai lao, danh mét khoang thoi
gian nhd dé& nh¢ lai nhitng gi da lam. Tap trung vao nhirng diém chinh. Ciing lam
nhw thé vao cudi budi hoc va tém tat cac y chinh. Cam giac rang ban da dat dwoc
diéu gi dé sé khuyén khich déng co hoc clia ban, tr d6 gitp ban tap trung.

Néu ban muédn ghi nhé nhirng diéu xac dinh vao tri nhé, hay goi nhé chang, tra tim
ching hodc st dung chuing trong cudc séng hang ngay cho dén khi ching khac sau
vao tri nh& cua ban.

Sau d6 ban can phai lam mai tri nhé ctia minh sau méi tuan.

Tw thudng ban théan

Khen ngoi ban than vi da hoan thanh céng viéc. Tw tdng minh mot phan thuwéng khi
ban lam xong mét nhiém vu, vi du nhw [am tiép cai ma ban phai tam dirng dé hoc.
Diéu nay sé& khuyén khich cho hanh vi ctia ban, va ban sé& cdm thdy mudén hoc va
tap trung tré lai. Chu y rang néu ban s dung may tinh, lam diéu gi dé khac ngoai

nhin vao tivi @& mat ban thw gian trwdc anh sang may tinh.

6. Huan luyén kha niang tap trung cua ban

Duwéi day la vai thd thuat don gidn dé tap trung. N6 duworc thiét ké dung cho hau hét
cac tinh huéng, d& ma ban c6 thé thwc hanh mét cach tin twéng cho du diéu gi
dang dién ra xung quanh ban. Ciing giéng nhw hoc bét ky k§ nang nao. Tang kha
ndng tap trung can thwc tap nhiéu. Ban chic chan khéng nhan ra sy thay dbi trong

vai ngay. Tuy nhién, néu ban kién tri va tiép twc thwc tap nhirvng ky thuat nay méi
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ngdy, ban sé& nhan ra sy tién bod trong kha nang tap trung cta ban trong mét vai

tuan. Ban tham chi c6 thé nhan ra minh cam thay tét hon nhiéu!

Hay tap trung

B4t cr khi nao ban nhan ra tam tri minh dang lang thang khéi cai ban dang muédn
chl y, hay noi v&i ban than rang “Hay tap trung” va nhe nhang dwa sw chu y cla
ban tré lai noi ban mong muén. Néu tam tri cha ban lai di lang thang, hay lap lai
“Hay tap trung”va dwa sy chu vy lai.

Birng chi trich ban than hodc nhac ban than tap trung. Khi ban nghi minh dang mét
tap trung, ban dang méat tap trung.

DPirng cd day nhirng y nghi dac biét ndo ra khéi tam tri ban. Khi ban khéng cb gang
dirng lam diéu gi d6, tam tri cha ban bj choang chd va ban khoéng tap trung. Hay dé
y nghi di qua nhw hoi thé phao, hay noéi véi ban than “Hay tap trung” va tré lai véi
thwce tai.

Ban c6 thé nhan ra tdm tri minh di lang thang hang tram 1an trong mot ngay. D6 1a
binh thwong. khi ban da thwce tap tha thuat nay trong mét khoang thoi gian, ban sé

nhan ra ban gil¢r chu y dwoc lau hon.

Ctr B6 Qua

Tha thuat nay tét cho nhivng tinh hudng ma ban phai séng chung, vi du nhw tré em
choi dua, mui ndu nwéng, tivi k& ctra ra vao, tiéng ddng clia may tinh, hay ket xe.
Khi ban chu y dén nhirng thir dang gay phan tdm ho&c lam ban phat cau, hay thuc
hién mot quyét dinh tinh tdo d& Ci Bé Qua.

Cb gang drng dé tinh huéng d6 l1am ban tc gian; dirng hi vong thay dbéi n6. Hay
cho phép né nhw thé. Hit mét hoi sdu va thé ra nhe nhang cé thé cé ich. Khi ban
thd ra, hay téng ra nhitng cang thdng va bwc doc ban cd. Hay néi véi ban than

“Hay tap trung” va dwa sy chu y cta ban tré lai.

Tap trung vao hoi thé

-9.-
Ban quyén: Pai Hoc Kent Trung Tam Ho Trg Gido Vién — www.giaovien.net



N7 N,

Trungtam hditro giaovien |

DPay 1a moét thwe hanh tap trung don gian. N6 cling bwdc dau tién cta bai tap thé
duc thw gidn. Ban c6 thé sir dung ching & dau budi hoc dé dat ban than vao mot
ludng suy tw tbt, va khi ban khi ban nghi gidi lao.

* Hit mét hoi dai, va thé ra cham cham nhwng thoai mai.

 Hit mo6t hoi khac dai hon, va thé ra chadm cham.

* Hit th& v&i nhip thé binh thudng.

« Tap trung vao chuyén théd mét lic. Hay nhan biét luc ndo ban thé vao va thé ra.

« Khi ban th& ra, hay dwa ra theo nhirng cang thang ban dang cé.

« Khi ban cdm thay ban than bi phan tam bd&i bat c diéu gi, vi du nhw nghi vé cai
khac, don gian 1a hay d& n6 nhu thé va tap trung vao chuyén thé.

« Tap trung vao hoi thé 1au nhw ban muén.

Hoat déng:
Danh mét it phat dé thdr “Tap trung vao hoi thé”. Néu dang s dung may tinh, quay
ra khéi man hinh.

Ban cadm thay nhw thé ndo sau bai tap?

7. Nhirng chién thuat hiru dung hon cho viéc tap trung

Nhirng chién thuat sau day tét dé gidi quyét mot vai yéu td bén trong gay phan tam

ma ban c6 thé g&p.

Lo I&ng ho&c mo méng

Néu tam tri ban chuyén sang lo l&ng ho&c mo méng trong subt ca ngay, khi dé hay
d&t ra mot thoi gian cu thé méi ngay dé& nghi vé nhitng thir c6 thé quay ray sw tap
trung cGa ban. Nghién c(ru chi ra rang nhitng ngu®i st dung thdi gian lo 1ang thi
thoi gian lo 1&ng sé& gidm 35% trong 4 tuan.

» Bat mét thoi gian cu thé méi ngay, vi du 6 gi¢ dén 6 gi® 30, nhwng khéng phai
ngay trwde khi di ngu.
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« Trong ngay, khi sw tap trung ctia ban bi phan tam b&i nhirng y nght hoac lo lang,
ndi v&i ban than rang sé nghi dén chung vao gid dac biét.

« Hay dé y nghi di qua; st dung k¥ thuat “Ngay day bay gio”

« Chac chan rang ban gitr |&i hra v&i ban than. Hay thodi mai lo 1dng va mo méng

khi dén gi¢! Dirng ngay khi théi gian két thic, cho dén ngay hém sau.

La mét phu huynh biét chdm séc

M6t phu huynh biét cham séc sé:

« khen ngoi thanh tich cia ban, khéng ké 1&n nhd,

« bdo rang ban khéng nén lo l1dng hodc gian dir mét cach khéng can thiét,

« gilp ban dat moi thr vao tién do,

« khuyén khich ban tiép tuc khi cong viéc bat dau kho hon,

* n6i v&i ban rang con nguwdi nao ciing co 16i 1am,

Va nhiéu nira .....

Hay dé vi phu huynh biét cham séc bén trong ban khéng ché mot sé yéu té6 bén

trong gay phan tam va doéng vién ban than.

Mai Ian moét viéc

Néu ban nhan ra ban than dang bi chén vui trong tat ca nhirtng th& ban phai lam
trong cudc ddi, hay nhé rang ban chi cé thé lam moét thir mét luc ma thoi. Uu tién.
Lam t trén xubéng dwdi danh sach va lam viéc quan trong nhét trwdec. Tap trung va
cai ban da va dang lam, cai tich cwc, chir khdng phai cai ban chwa lam. Hay hai vi

phu huynh bén trong ban giup d&.
Yéu cau giup d&
Néu nhirng gilip d& cha ban than khéng dd, hay néi chuyén véi ai d6 cé thé gilp:

gia sw cla ban, ban, nhan vién tw van, chuyén gia.

Thir dung thubéc men
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Mét vai phuong thube dwoc ké cé thé tac dong 1én tap trung va tri nhé. Néu ban st
dung thuéc va ban nghi né c6 thé anh huédng dén ban, hay hdi y kién bac si cla

ban.

Hoat déng:

C6 nhiéu yéu td co thé tac dong dén sw tap trung, nhwng nhiéu cai trong sé ching
c6 thé dwoc gidi quyét mot cach nhanh chéng va dé dang, sé khac can duoc thuc
tap nhiéu.

« Diéu gi ban c6 thé lam ngay dé gitp ban tap trung?

« Diéu gi ban dwoc chuén bj dé lam trong twong lai dai dé gitp ban tap trung?

Ban quyén: Pai hoc Kent — Canterbury, Kent, 2000. (www.kent.ac.uk)

Bién dich: Trung Nguyén — Trung Tam Hé Tro Gido Vién (www.giaovien.net)
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