6 LY DO “Ki LA” KHIEN BAN LUON CAM THAY MET MO

Thiéu ngu khéng phdi la ly do duy nhét tiéu hao néng luong cda ban. Cé nhirng diéu tuéng ching
réit nhd bé trong cudc séng nhung lai khién ban ludn cdm thdy mét méi.

Duéi day la nhiing théi quen rét phé bign c6 thé lam cho ban lun cdm thdy mét mdi cd vé tinh
than va the chat.

1. Udng qud nhiéu ca phé

B&t ddu budi séing véi mét cdc ca phé la théi quen cia dai da s& dén van phong, dé gitp cho ngay

lam viéc duoc tinh tdo va minh mén hon.

Trong thyc 1&, céc nghién cu cho thdy rdng tiéu thy 1-3 tach ca phé méi ngdly mang lai nhiéu loi
ich cho co thé, nhung s dung khéng ding cach caffeine ¢ thé lam gién doan nghiém trong chu
ky ngu - thérc cla con ngudi. Ngay cd khi dé ung ca phé 6 tigng truéc khi [én givong thiban van
c6 nhiéu khd nang bi dnh huédng xéu dén gidc ngd, géy ra sy mét mdi, e ché cda hé than kinh.

2. Ban la mét ngudi céu todn

Phdn ddu dé& duoc hoan héo dé la mot didu t8t, tuy nhién sy cdu toan nhiéu khi chinh la nguyén
nhan khign ching ta luén cdm thdy céing thdng, mét mi vi lic ndio cing phdi ra stc nd lyc, khéng
c6 thdi gian ngoi nghi.

Thay vi dau déu véi cdc myc tiéu qué ha khéc, hdy dat myc tiéu mét cach thyc 1€ dya trén kha
ndng cba minh, d& khi dat duoc ban c6 thé ty hai long. Mét diéu can nhé la, c6 nhiing viéc du ban
c6 bd thém thai gian, cong stre thi hdu nhu cing chdng cdi thién duoc diéu gi.

3. Lo léng qud mic

Viéc lo ldng ndy ¢6 lic Ia hodin toan khéng cdn thiét, nhung vain c6 the lam té ligt va khién cho tinh
thén ban mét méi. Khi cdm thdy lo du hay so hai vé mét diéu gi, hay hit mét hoi that séu va ty héi
bdn than xem khd néng t8i & nhét c6 thé xdy ra la nhu thé ndo. Déng thoi hay téng cuong cdc
hoat dong thé chat, ngdi thién, tap thé duc, hodic chia sé véi mét nguoi ban dé duoc nghe nhiing
|51 khuyén hivu ich va thyc t&.

4. Thic khuya véo cudi tuén

Thic khuya vao dém thi séu, th bdy va sau dé ngd bu vao budi sang hém sau s& ¢ hai hon la
ban tudng, bdi viné s& lam réi loan gidic ngu vao 18i chd nhat va dén dén thigu ngu vao déu tuén
lam viéc sau d6. D& tranh diéu nay, hdy c8 géng thie day gdn véi thoi gian binh thuong hang
ngdy, va sau dé lam mét gidic ngd ngdn vao budi trua. Chi cdn khodng 20 phit ngu s& gidi phéng
co thé khdi tinh trang mét mdi va khéng con cdm théy thém ngd niva.

5. Ludn ¢6 lam hai long ngudi khac

Viéc ludn gdng sic dé lam vira long moi nguei sé ldy di khéng it ndng lugng va hanh phic cia
ban thén. Va tham chi diéu nay con lam cho ban cdm théy byc béi, ¢c ché va mdi mét dén theo
thoi gian. Mét cach don gidn dé dsi phé véi tinh trang trén dé la héy biét néi “khong” ding loc
véi nhiing yéu cdu ma ban cho la vé ly hodic khéng céng bdng.

Nhé& la ban khéng nhét thigt phdi nhén tat c& moi viéc khi chinh ban thén ban khéng muén va
khong hé cdm thdy vui vé, béi diéu dé chi lam moi thi 1 thém. Bung bat bén than phéi hy sinh
qué mic, ban khong the lam vira long tét cd moi ngudi trén the gisi nay. Thay vidé, hdy hoc cach
chia sé cong viéc va tréch nhiém véi nhiing ngudi xung quanh, va hay biét kéu goi sy gitp d& loc



can.

6. Théi quen su dung smartphone truéc khi di ngd

Anh séng qué manh cda méy tinh béng, dién thoai théng minh, hodic man hinh laptop cta ¢ thé
lam r3i loan nhip sinh hoc ty nhién cda co thé bang céch Gc ché melatonin, mét hormone gidp
diéu hoa gidic ngd. Mc dé nhay cdm véi dnh séng cda thiét bi ky thudt s6 céng nghé cao cé thé
khdc nhau & méi ngudi, nhung néi chung t&t nhét la nén tranh su dung trong vong 1-2 gid truéce

khi di ng0.



