Nhiing théi quen nguy hiém hiy hoai kha ning tu duy
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C6 mbt s6 théi quen dang can trd kha nang suy nghi thau ddo va dua ra quyét dinh ding dan. (minh
hoa: Oyemike Princewill/Unsplash)

Trong thé gidi vGi mat do phat trién nhanh ngay nay, kha nang tu duy, phan bién va logic ngay cang
trd nén quan trong, nhung cling c6 mot so théi quen dang can trd kha nang suy nghi thau dao va dua
ra quyét dinh ding dan.

DuGi day la chin théi quen nguy hiém dang dan hdy hoai kha nang tu duy quan trong ctia ban.

Pa nhiém: Pa nhiém la cach hay d€ hoan thanh nhiéu viéc han trong thdi gian ngan hon, nhung theo
mét cdch nao d6, nd thuc su lam suy yéu kha nang tu duy clia ching ta. Khi cd gdng lam qua nhiéu
viéc cung mét ldc, ban sé dé dang bi phan tdm va mét moi. Diéu nay sé anh hudng dén sic khoe, gay
ra hiéu lam va dua ra nhiing quyét dinh khdng ding dan.

Thiéu ngu: Gidc ngu rat can thiét dé bd ndo hoat dong tot nhat c6 thé. Khi ban khong ngu du giac,
kha nang nhan thic sé bi anh hudng, khién cho ban than ban trd nén cau kinh, khé tap trung va dé
quén. Thiéu ngl cling lam giam kha nang phan doan, dé dua dén quyét dinh sai lam.

Tiép nhan qua nhiéu thong tin: Trong thdi dai k§ thuat s6 ngay nay, con ngudi lién tuc bi tan cong
bdi thong tin tu rat nhiéu ngudn trén mang. Mac du viéc cap nhat thong tin la rat quan trong, nhung
viéc qua nhiéu thong tin d6 dén vao ndo cung mot lic sé khién ban nhanh chéng bi choang ngdp va
can trd kha nang suy nghi thau ddo. Do dd, viéc nghi giai lao va cho bd ndo thdi gian dé xur ly théng
tin la hét slic quan trong.



Thiéu ngu cling lam giam kha nang phan doan, dé dua dén quyét dinh sai [am.(minh hoa: Engin
Akyurt/Unsplash)

Chi nghi vé vé nhiing diéu tiéu cuc: Néu chi tap trung nhiéu han vao nhitng thong tin tiéu cuc han la
nhiing thdng tin hitu ich va [anh manh, s& khién cho ban cam thay bi quan va suy nghi tiéu cuc, can
trd kha nang suy nghi' sang tao va tim ra giai phap cho moi van dé. Vi vady, ban nén danh thai gian cho
nhling suy nghi tich cuc, nhu viéc tin vao ban than va kha ndang ctia minh, gili cho tinh than ludn thu
thai va mot bo ndo ludn sang suét.

Chi quan tdm dén nhiing diéu da dudc xac nhan: Khi ban chi tim kiém nhiing thong tin xac nhan
niém tin da cd tu trudc va bo qua nhiing théng tin mau thuan véi ching, dan dén suy nghi hep hoiva
ngan can viéc xem xét cac quan diém va giai phap khac. Hdy ma mang dau 6c dé tim ra nhiing cach
gidi quyét khac nhau cho cing mot van dé. Viéc nay sé gitup ban nang cao kha nang tu duy va phan
doan.

Tri hoan: Tri hoan la théi quen dé€ lai cAc nhiém vu hodc quyét dinh cho dén phdt cui cling. Diéu nay
thudng dan dén cang thang va dua ra nhitng quyét dinh sai sét. Hay tip théi quen chia nhd cic nhiém
vu lén thanh cac budc dé dang xuf ly han va uu tién ching dé tranh tri hoan.

Ludi tap thé duc: Tap thé duc khdng chi tét cho slic khoe thé chat ma con tét cho sic khoe tinh than.
Tap thé duc thudng xuyén dudc chling minh la cé kha nang cai thién chdc nang nhan thic, tri nhg va
tam trang. Thi€u tap thé duc la nguyén nhan cla viéc suy nghi cham chap va dua ra quyét dinh kém.



Tap thé duc khong chi t6t cho slic khde thé chat ma con tét cho suic khoe tinh than. (minh hoa:
Unsplash)

An kiéng: Thuc pham dudc tiéu thu cia mot ngudi sé cé tac dong truc tiép dén chiic nang ndo cla
ngudi d6. An nhiéu dudng va thuc pham ché bién sén dan dén suy giam nhan thiic va dua ra quyét
dinh thi€u chinh xac. Viéc an uéng can bang vdi nhiéu tréi cay, rau va ngii céc dé hé trg siic khoe nio
bd [a rat quan trong cho kha nang tu duy.

Qua cang thang: Cing thang c6 thé lam gidm kha nang suy nghi dliing dan va sdng suét vi viéc nay (3
nguyén nhan cua tinh trang mat tip trung va dua ra quyét dinh rd rang. Cdng thang man tinh cling
dan dén suy giam nhan thiic va cac van dé vé tri nhé. Hay ren luyén cac kj thudt thu gidn, tap thé duc
va quan ly thdi gian dé tranh cang thang.

NGi tom lai, cd dugc mot kha nang suy nghi tét la diéu can thiét dé thanh cong trong thé gidi hién dai
hoa ngay nay. Bang cach tranh chin théi quen nguy hiém trén, ching ta sé cai thién chlc ndng nhan
thic va dua ra quyét dinh sang suét hon.
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