NGUYEN NHAN TINH THAN XUONG DOC VAO MUA PONG

Thich cudn minh trong chan thay vivan déng, bén biu k& hoach cudi nam, lo l&ng vé tién bac... la
nhiing nhan t& khién moi nguai thém U & khi trai vao déng va cling la dip cdc ngay [€ cudi ném.

Troi tré lanh va anh sahg ban ngay giam di khigh moi nguoi thuong dé'16™ i cho thoi tiét la'téc
nhén gdy ra ching réi logn cdm xic theo mua. Tuy nhién, theo Fox News, con nhiéu nguyén nhén
khéc khién tam trang xudng déc vao thoi diém nay trong ném.

1. It vén déng

Khi nhiét d6 bat dau giam va'con lanh Ua vé, moi nguoi thich cuén minh trong chén hon la'ra
ngodi vén déng. Tuy nhién, céc chuyén gia cho biét, nhirng bai tép thé dyc ¢6 téc dung déng ké
téi tdm trang con ngudi.

Vén déng s& giop tinh thén thém phén chén. (Anh: alleywatch.com)

Nhatéam lyhoc John Sharp tv'DH Havard (M), tac gia’cudn The Emotional Calendar cing khuyén
nghi van déng thudng xuyén khién tinh than phén chén hon. Chi’'can thuc hign mét phah bai tap &
cudng d6 bét ky cu” ng co'thé givp ban gia tang tinh cam tich cuc va'giam dang k&' nhu™ ng suy
nghi” tiéu cuc.

2. Lo laing vétién bac

Déng vé ciing la l6c moi ngudi bét ddu chudn bi cho mua I& héi. Lo ldng chi phi cho nhu™ ng ngay
|& se ngéh phan loh ngén sach khign ban dé tré nén buc bai.

Loi khuyén cua John Sharp cho tinh huéng nay chinh la can nhéic ky™ ludng truot khi quyét dinh
mua bét cu'mén dé gi: Mét mon qua‘handmade s€ co’y'nghi™ a va tiét kiém hon so voi moh dé
dat tien khong can thiét. Ngén sach cua m& i nguoi la hoan toan khatc nhau, boi véy, ha' y su’
dung mét cach khén ngoan vahop ly' d&'khéng tu; "giét" minh.

3. Quay cudng cung nhiing nghia vy véi gia dinh

Mua [& héj chinh la dip gia dinh sum hop. Tét nhién, day s& la khodng thoi gian y nghia va nhiéu
niém vui, nhung cing mang lai khéng it stress va'réic réi khochiu.

Ping d&€ thai gian sum hop quy bau dem lai nhitng mét méi khéng déng cé. (Anh:
middleearthnj.wordpress.com)

Ban hodn toan co’kha’néing ngdn chén nhy™ ng phiéh toai va'mét moi khong dahg co’bdng céch
lich su tu’chéi nhu™ ng loi moi tu tap cua nguoi minh khéng thich, noi rahg ban muéh bat dau
truyén thdhg ky niém ngay |& ngay tai nha: Va néu béat déc di ngdi bén ngudi ho hang ludn lam
ban phat dién, ha y du” ng cam déi dién, hit tho'that sdu truoc khi bat dau cau chuyén. Do’ chinh
la’bién phap t6t d& giam céing thang va'gitp ban binh finh, dé duoc chuhg minh boi nghién cu
tv' DH Y khoa Havard, My.

4. An udhg khéng hop ly

Theo Jane Ehrman, chuyén gia nghién cu hanh vi taj Bénh vién Cleveland (My), vad mua & héj,
&n qué nhiéu thic dn nhigt dau mo™ va'bo’ qua thuc don khoa hoc quen thuéc hang ngay se

khiéh co the’thiéu néing lvong.

Gidi phép cho vén dé nay chinh la tang cuéng trdi cdy, rau cd va thit nac vao ban ngay néu phdi
tham dy budi tiéc t3i vaio hém dé. Cac chét xo, chét chéng oxy hoa va'protein s€ giup ban nap
thém ndng lvong, giv™ cho dau oc ludn tinh tao va'can bang.

5. Cam giéc bi bd roi

Trong khi moj nguoi tlp nép véi céc cude hen hod, gaip mat, héi hop cung gia dinh, bé ban, ngudi



yéu, khéng it ngudi cdm thdy that cd don, lac 15ng va tdi than khi ¢é qué nhiéu thai gian rénh réi,
dé&c biét la nhirng ngudi séng xa gia dinh.

Cém gidc ¢ don gira mua 1 héi khign moi ngui i thén. (Anh: eharmony.com)

Jane Erhman khuyén rang, thay vi'ngdi than thén trach phén ha™ y chu’'déng thay déi su te’ nhat do”
bang cach tham gia cac hoat déng tinh nguyén tai trai dvo™ ng ld™ o, mai &m tinh thvong hodc
bénh vién. Khi dy, ban chdng nhitng mang niém vui déh cho nguoi khéc ma'con tu giup minh tam
biét néi ¢6 don.

6. Udng ruou bia qud nhiéu

Nhv™ ng cuéc lién hoan mua & hai lam tang muc tiéu thu ruou bia va'lam co the' mét moi hon
binh thuvong.

Mét nghién cut cdng bd trén tap chi’ Alcohlism cho théy, tinh trang say xin khigh con ngudi ngu’
nhanh hon nhung lai khéng giup co the' duoc nghi’ ngoi hoan toah. Van biét rang khi dy tiéc, rét
kho'dé kiém soat lvong ruou bia minh udng nhung héy c& gdng dé'ra nguyén t&c ro™ réhg cho
ban than d& bdo dém st khde.

7. Cam gidc nudi tiéc ngay xua

Déi voi tre nho, ky 'nghi’la‘khoang thoi gian tuyét voi va'dahg mong cho'nhét trong ndm. The’
nhung, hién thuc lai "trén truj" hon trong mat nguoi lon. Véi ho, déy khéng phai thién duong khi
phdi dai dign voi hoa don chéng chét tir mua séim, qua'cap, va bé bon cong viéc chudn bi cho &n
udhg, trang hoding nha cua.

Khi con nho, 1§ lat trong m&t ban latiéc tung tung bing, la’banh keo tran ngép, 1& hao huc nhén
qua: Nhung téi lic truong thanh, ban phai duvong déu cing vé s6'nghi” a vu ma'déau oc con tré
khéng bao gio'nhan thuc duoc. Néu cam thély ngay 16 chdng con ky diéu nhu xua, hd y ¢8'géihg
tro chuyén voi cac anh chi em minh v&ky niém thoi tho &u d&'khuay déng khéng khi

8. Bén biu voi qua’'nhiéu k&'hoach

Cudi ném la'thoi diém ddc biét nhay cam voi hang nghin céng viéc va'nghi” a vu s khién ban
lam vad tinh trang stress va kiéf suc.

Theo Jane Ehrman, khi théy hén hoan vui ve'vi mét viéc nad do’bi huy bo va khéng con phai thyc
hién co'nghi” a laban dang géng minh lam qua’nhiét viéc. Ha™ y manh dan bo'di nhu™ ng viéc
khéng can thiét d& giam thiéu stress cho ban than.

9. Ngai tiép xuc voi moi nguoi

Troi lanh va'duong sa’luc nad cu™ ng ket cung la'nhu™ ng cai co”hoan hao ban duhg d& huy bo’
cudc hen &n 181 va n&m dai o' nha Viluoi bighg. Mét nghién cu thyc hién trén 33.000 nguoi déng
trén t&p san Clinical Psychiatry nhén théy, viéc cch ly bén than voi thé giéi bén ngodi co'thé lam
t&ng nguy co méc cac van dé'vé 'suc khoe tém than. Vi'th&, hd y tich cuc tham gia nhu™ ng hoat
déng xd™ héi, gdp go moi nguoi thay vi'chi’suét ngay quanh quén o'nha

10. Mong doi vaio nhy™ ng diéu phi thuc &

Hy vong moi bu™ a &n, moi mon qua, moi céch bay bién bé tri... ludn hoan hao chi khién ban dé
roi vao trang thai thét vong. Hanh phut trong cuéc séhg phu thuée rét nhiéu vao cach ma'ban
diéu khién cam xuc cua minh. Vithé&, hdy chon cho ban thén cach séhg phuhop, khéng mong doi
vién véng d& han ché't6i da nhu™ ng diéu that vong khéng dang co'



