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Cach nguoi lao dong vugt qua con buon ngu khi lam viéc
16:40 12/08/2023

Tac gid: Dang cap nhat

Con buén ngu luén la n6éi am anh déi véi bat ky ngudi lao déng nao béi day chinh la
nguyén nhan khién ho mat tap trung khi lam viéc. Pé dam bao chat lugng céng viéc,
nhiing gidi phdap ho trg bdé sung nang lugng va duy tri tinh tdo ngay tuc thi la diéu can

thiét.

Ngudi trudng thanh can nga it nhat 7 ti€éng dong hé méi ngay dé phuc héi nang lugng. Khi co thé
khéng dugc nghi ngoi day da sé tao ap luc cho ndo bd, gay nén tinh trang cang thang, mat tap
trung va hay quén. Thé nhung khong phai nguoi lao ddng nao cling c6 thé dam bao thoi gian nghi

ngoi hop ly.

Khéi lugng cbéng viéc nhiéu khién nhiéu ngudi lao déng khéng cé du thoi gian nghi ngoi, tai tao

nang lugng lam viéc.

Phan Hoang (28 tudi) - Lap trinh vién lam viéc tai cong ty céng nghé tai Ha Noi chia sé: “Cang gan
cudbi ndm cang nhiéu du dn dé vé, minh va nhém 14p trinh luén trong tinh trang thiéu ngd, 1& do vi
ngay nao cling tang ca lién tuc dé theo kip deadline ban giao ké hoach cho du én mdi, déng thoi

theo déi tién dé va chéat luong cho du én cd. Nhitng ngay cao diém, anh em trong nhém con phai



thirc xuyén dém”.

Thuc té khoi lugng cong viéc nhiéu khién nhiéu nhan vién thudng xuyén phai tang ca, tham chi la
lam viéc xuyén dém dé theo kip deadline. Ngay hom sau, ho lai ti€p tuc guéng quay cong viéc véi
cam gidc mét mai vi thi€u ngl. Vong quay ci thé 1ap lai khién nhiéu lao déng rai vao tinh trang
cang thang kéo dai. Theo khao sat clia Anphabe, cé tdi 42% ngudi di lam dang trong trang thai

mét moi v4i tan suat stress tir thuong xuyén dén rat thuong xuyén.

Ngoai thi€u ngu vao ban dém, nhiéu lao déng cling khéng c6 thai gian nghi ngoi vao budi trua. Ho
tan dung gio nghi trua khodng 1 ti€ng dé€ an udng roi lai ti€p tuc lam viéc. Diéu nay khién ho roi

sau vao trang thai mét maoi, cang thang va nhanh chéng can kiét nang lugng vao dau gid chiéu.

Theo chia sé cla Lé Dat (29 tudi) nhan vién van phong ciia mét céng ty tai Ha N6i, cong ty anh chi
c6 mot ti€ng dong hé dé€ nghi trua. Thai gian nay chi kip d€ anh an trua va xa giao vai phut clng
dong nghiép. Néu tranh thu ngu thi chi kip khoang 5-10 phat ngay trén ghé. “Tinh trang mét mdi
khi lam viéc vao dau gio chiéu dién ra gan nhu thuong xuyén. Hiéu sudt lam viéc clng sut giam
han, thdm chi vai 1&dn vi buén ngd, méat tép trung nén minh mac 18i xu ly dir liéu khién céng viéc bj

anh huong” anh Dat cho biét.



Nuéc tang luc Number 1 dugc nhiéu lao déng lua chon d€ duy tri kha ndng tép trung khi lam viéc.

Van dong hang ngay von da tiéu tén nang lugng, lam viéc véi cuong dé va ap luc cao lai cang tiéu
ton nang lugng nhiéu hon. Néu khong dugc b6 sung kip thoi, co thé sé nhanh chéng duéi sic. Ngu
da giac la cach dé co thé tu tai tao va phuc héi nang lugng nhung déi khi vi hoan canh riéng va

tinh chat cong viéc khién nhiéu nguai khéng thé dam bao gidc ngu clda ban than.

Thiéu ngu kéo dai khién lao ddng lam viéc trong trang thai mét moi, thiéu sic séng. Diéu nay anh
hudng truc tiép dén chat lugng cong viéc béi nhiing sai sét hoan toan cé thé xay ra do thiéu tap
trung va su tinh tdo. Cang c6 gang dap Ung vé thdi gian lam nang lugng cang can kiét, hiéu suat
c6ng viéc cling khéng dat nhu mong dgi. Cach tot nhat dé cé thai gian nghi ngoi phu hgp, han ché
tinh trang mét mai, cang thang chinh Ia duy tri su tap trung téi da khi lam viéc. Diéu nay sé gilp
ngudi lao ddng nang cao hiéu suat lam viéc, gidam khéi lugng cong viéc ton dong va han ché tinh

trang tang ca gay nén cang thang, mét mai.

V@i mong muén lubén duy tri su tap trung lién tuc trong qua trinh [am viéc, nhiéu bién phap khéc
nhau d& dugc ngudi lao dong ap dung nhu nghe nhac, rira mat, van dong va thu gian tai ché trong
vai phut... Tuy nhién phan 16n ho déu thira nhén, nhitng gidi phap nay chi mang tinh tam thai,

khéng mang lai nhiéu hiéu qua téi da. Do vay bén canh nhiing gidi phap nay, ho lua chon thic



udng bd sung nang lugng, duy tri su tinh tdo va nhan dugc hiéu qua ngay tdc thi.
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Nuéc tang luc Number 1 dugc ap dung céng nghé san xuat chiét lanh vé trang Aseptic hién dai

dén tur burc.

“Tinh co minh duoc anh déng nghiép cho mét chai nuéc tang luc Number 1, huong vi thom ngon
két hop cung da lanh mang lai cho minh cdm gidc sdng khoai, thic ddy tinh than lam viéc. Nho
thé ma minh hoan tat nhanh chéng cac cbng viéc trong ngay, khéng phai tang ca va cé thdi gian

nghi ngoi ” anh Lé Dat néi.

Ra doi tr nam 2001, dén nay nudc tang luc Number 1 van gilr viing vi tri trong phan khuc thic
udng bé sung nang lugng dugc ua chudng nhat. Khéng chi giadi khat, huong vi thom ngon cung
bang thanh phan gilp b6 sung nang lugng, 1ay lai tinh tdo chinh la diém gidp san pham nay nhan
dugc su tin tudng cla ngudi tiéu dung, dac biét la ngudi lao dong dang tim kiém gidi phap duy tri

su tap trung, ddm bao chat lugng céng viéc thuong ngay.

San pham nay dugc Tap doan Tan Hiép Phat dau tu dp dung cong nghé san xuét chiét lanh vo
trung Aseptic hién dai dén tir Dlc véi tiéu chi khong mau, khong chat bao quan. Day cling la mot

trong ba sadn pham naéi bat ctia Tap doan Tan Hiép Phat 7 nam lién tiép dat Thuong hiéu quéc gia./.
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