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e e e e Chi khéng ludi: Vi sao “ngan sach ra quyét dinh” can IGc 9 gid toi khién chi tu trach
minh thiéu y chi?

MUC LUC <[]

Su can kiét clia “ngan sach ra quyét dinh”

Vi sao 16i khuyén “co 1én” lai lam moi thir té hon?
Thay d6i bang hé thong, khong bang y chi

Budc ti€p theo danh cho chi

Chi la ngudi dang diéu hanh mét doanh nghiép 80 nhan su, hay quan ly mot b phan cot 16i
cUa tap doan. Chj da vuot qua bao nhiéu khiing hodng thuong truong, xt ly nhitng hgp dong
héc bla nhat va ludn 1a “ngudi manh nhat phong”. Vay ma, khi déi mat véi mot ké hoach tap
thé duc 20 phat hay mét ché do an lanh manh, chi lai bd dé 6 tuan th( ba. Va roi, trong béng
t6i cia phong ngu lGc 10 gid dém, chj tu trach: “Sao dao nay minh ludi thé? Chang Ié minh lai
thiéu y chi dén vay?”

Nguoi diéu hanh ngan ay con nguoi ma thiéu y chi a? Vo ly. Su that |a, chi khong ludi. NUt
that thuc sy nam & mot ca ché sinh ly it ai néi vdi chi: su mét moi quyét dinh (decision
fatigue).

Su can kiét cla “ngan sach ra quyét dinh”

Mo&i budi sang thirc day, bd ndo cta chi dugc cap mot khoan “ngan sach ra quyét dinh” cé gidi
han. Tu 8 gio sang dén 5 gid chiéu, chi lién tuc phai “ca thé” cho hang ta viéc I16n nho: duyét
ngan sach, giai quyét mau thuan nhan su, dinh hudng chién lugc, réi lai lo lich hoc cho con,
quyét dinh viéc nha.

Dén 9 gid toi, “ngan sach ra quyét dinh” cta chi da hoan toan can kiét. Co thé va tam tri chi
tu dong chuyén sang ché do bao ton nang lugng. LGc nay, néu ding trudc lua chon gilta viéc
trai tham ra tap yoga va viéc nam dai trén so-pha luét dién thoai, bd ndo sé mac dinh chon
phuong an dé nhat. Chj an bu mét th gi d6 ngon miéng, thic khuya thém mot chit vi dé la
khodng thoi gian hiém hoi trong ngay chi khéng phai ra quyét dinh cho ai c3. D6 la su can
kiét sinh hoc, khong phai la su yéu kém vé mat nhan cach.
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Vi sao 10i khuyén “co 1én” lai lam moi th(
té hon?

Khi nhan ra minh dang mat phong do, chi tim dén cac théng tin sic khde. Nhung nganh cham
soc st khoe lai thudng ban nham thd: ho cho chi thém kién thic (nhimng th chi da biét thia)
va khuyén chi phai “co 1én”.

Chi biét r6 minh nén ngd sém, nén bét tinh bot, nén van dong. Nhung 16i khuyén “co 1én” da
vO tinh bién mot van dé vé thiét ké hé théng thanh mot van dé vé nhan cach. N6 phan xét
rang chi that bai la do chi thi€u y chi. Viéc dua vao y chi cling giéng nhu dung pin du phong:
lGc day thi chay rat tot, nhung bat né gong ganh lién tuc mdi ngay thi chac chan sé sap
nguon.

Thay d6i bang hé thong, khong bang y chi

Biét ma khéng lam dugc khong phai la 16i cta chi. D€ thay d6i, chi khdng can c6 gang trd nén
“siéng nang” hon hay ép uéng ban than phai quyét tdm hon. Th& chi can la mot thiét ké
thong minh dé€ giam thi€u sé lugng quyét dinh phai dua ra vao cubi ngay.

Khi chi dua cac thdi quen sic khde vao mot hé théng — mot chuong trinh ¢6 19 trinh rd rang,
mot cam két nhé moi tuan, cd su dong hanh dé khéng phai tu minh dau tranh tu tuéng — chi
sé khong can phai dung dén “ngan sach ra quyét dinh” nira. Ky luat cd nhan Ia vién pin, con
hé thong déng hanh chinh la mang ludi dién. Khi cam vao luéi dién, chi sé duy tri dugc nang
lugng bén vitng ma khong so can kiét gitta chung.

Budc tiép theo danh cho chi

Chi c6 dang rai vao vong lap cla su mét madi quyét dinh va lubn ty dan vat minh? Trudc khi
bat dau bat ky su thay d6i nao, budc dau tién la biét chinh xac co thé va mic nang lugng cua
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minh dang & dau.

Chi hdy danh ra 9 phat dé lam bai kiém tra Chi s6 Than Sac (gém 42 cau, hoan toan mién

phi). Ban bao cdo tra vé sé cho chi mdt con sé cu thé, gilip chi biét minh dang thudéc nhém
hanh vi nao va nén bat dau g tir ndt that nao vao sang mai, ma khong can phai diing dén
mot chat y chi khién cudng nao nira.

[] [Po Chi s6 Than Sac cua chi tai day]
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