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1 Van dong cham ngoi cho su sang tao

Khi déi mit véi tinh trang bé tic y tudng, nhi¢u ngudi thudng cé xu huéng
ngdi yén tai ban lam viéc. Tuy nhién, cdc minh chiing khoa hoc cho thiy phuong
phép tiép can ngudc lai méi thye sy mang lai hieu qua téi vu.

e Tang cudng tu duy phan ky (Divergent Thinking): Mot nghién citu
kinh dién tai Pai hoc Stanford chi ra ring hoat dong di bo c6 kha ning
thic ddy tu duy sang tao tang trung binh dén 60% so véi trang thai ngoi
yen. Dang chi §, hiéu ting tich cuc nay duge ghi nhan dong déu bat ké ca
nhan di bo ngoai tréi hay van dong trén may chay trong mot khong gian
kin.

e Kich hoat Mang lugi Ché do Mic dinh (Default Mode Network
- DMN): Khi thyc hién cac hoat dong thé chét c6 tinh chu ky va khong
doi héi ky thuat phic tap nhu chay bo, boi 16i hodic di bo, mang lu6i
DMN trong nao bd sé duge kich hoat. Trang thai “tam tri lang thang”
(daydreaming) lic nay tao dicu kién 1y tuéng dé céc ving ndo tu dong
lien két ky tc, trai nghiém va cac ¥ tudng rdi rac, tit d6 hinh thanh nhing
gidi phap dot pha.

e Hiéu ting du ba (Residual Boost): Kha niang sang tao khong chi thiang
hoa trong qué trinh van dong. Cac dit liéu thuc nghiém cho thiy ngay ca
sau khi két thiic bai tap v quay lai ban lam viéc, ndo bo van duy tri duge
trang thai man tiép, nhay bén va train day cam hing trong mot khoang
thoi gian dang ké sau do.

2 Van dong hoéa giai va tan dung sy nham chan
(Boredom)

Syt nham chan thudng bi dinh kién 13 mot trang thai cam xic tiéu cyc; tuy
nhién, hoat dong thé chit c6 thé chuyén hoéa né thanh mot chat xic tac sinh
hoc v6 cung gié tri.



e Giai téa trang thai tiéu cuc qua cd ché Dopamine: Duéi géc do
than kinh hoc, cAm gidc nham chan 14 tin hiéu cho thiy sy sut gidm nong
do Dopamine (hormone thiic ddy dong liic). Van dong thé chat la phuong
thite ty nhien v lanh manh nhat dé kich thich giai phong mot lugng 16n
Dopamine, Serotonin vd Endorphin, gitip co thé va tam tri lap titc thoat
khéi trang thai ué oai.

e Chuyén héa sy nham chén thanh tai nguyén tuw duy: Khi tham gia
cac bo mon cé tinh don diéu nhu chay duong dai, cd nhan sé trai qua mot
giai doan “nham chan tam thoi”. Thay vi tim cach trén tranh bing céc
kich thich ky thuat sé (nhu luét dieén thoai), viec duy tri chuyén dong co
thé trong khong gian don diéu dé sé budc nio bo ciu tric lai hoat dong:
tu tim kiém sy kich thich bang cach truy xuat tu duy sau, giai quyét cic
xung dot nodi tdm hoic hoach dinh cac muc tiéu dai han.

3 Céach ap dung thuc té dé tb6i vu héa bd nao

Dé t6i wu héa thé duc thé thao nhu mot cong cu khoa hoc nham khic phuc
tinh trang bé tic tu duy hoic sy chan nan, cic phuong phap sau cé thé duge
ap dung:

e Khéi dong biang viéc di bo tit 10-15 phiit trudc cac tac vu tw
duy chuyén sau: Thay vi dgi dén khi can kiét § tudng méi rdi ban lam
viéc, hay chti dong di dao ngén dé “kich hoat” cac phan viing sing tao ciia
nao bo.

e Tap luyén tach biét véi cac thiét bi cong nghé: Thit nghiem cac budi
chay bo hoac di bo ma khong st dung tai nghe, am nhac hay podcast.
Hay cho phép su nham chan khach quan dan dat tam tri budc vao khong
gian clia nhing y tudéng nguyén ban.

e Ap dung mé hinh “Hop di bo” (Walking Meetings): Khi can thao
luan hodic tim kiém ¥ tudng mdi ciing cong sy, hay thay thé cic phong
hop truyeén théng bang viéc vita di dao vita trao déi nhim kich thich tu
duy tap thé.

4 Két luan

Ty trung lai, hoat dong thé duc thé thao khong thuan tay la bai tap phat
trién co bap, ma ban chat 1a mot lieu phap sinh hoc tieén tién gitp t6i wu héa
hiéu suét ctia nao bo:

e Cham ngoi sang tao: Van dong, dac biét 1a di bo, gidi phong tu duy
khoéi cdc khuon mau cii, kich hoat Mang lu6i Ché do Mac dinh (DMN) dé
lien két cac ludng y tudng rdi rac, gitip nang cao hicu suit sang tao lén
t6i 60%.



e Héa gidi nham chan: Hoat dong thé chit thic ddy qué trinh tai tdng
hop Dopamine, loai bé trang thai ué oai mot cach titc thi. Dong thai, tinh
chat don diéu clia viéc tap luyén bién con chan ngén han thanh “khodng
trong tu duy” 1y tudng cho céc suy tudng sau sic.

Khi tam trf roi vio trang thai bé tic tu duy hodc chan nan, thay vi duy tri
trang thai tinh tai ban lam viéc, hay chi dong thic ddy co thé chuyén dong.
Viéc van dong thé chat sé 1a chia khéa md ra 16i thoat cho tu duy ctia ban.

Hay mang gidy vao va bt dau hanh trinh chuyén héa ning luong ngay hom
nay!



