NAM MGI DPUNG QUEN “DON DEP” TRI NAO

Sy 16n xon khéng chi tim thdy quanh ta ma cé thé xudt hién ngay trong tam tri khi v6 van nhiing
suy nghi, théng tin duoc “nap” lién tyc vao ddu. Néu cdm thdy nhu minh sép né tung béi sy qué
ti, hdy danh thoi gian dé “don dep”

1. Thé

Mét trong nhirng céch don gidn gitp “don dep” tam tri l& hit mét hoi thét séu. Hay danh 1 khodng
thoi gian ndo dé trong ngdy dé thu gidin va cédm nhén hoi thé di vao va di ra khéi co thé.

2. Viét nhiém vy va y tudng

Tat cd cée nhiém vy va cdc cdng viée vt néu “dé” hét trong ddu s& c6 thé khigén ban nhdm 1an do
qud hén don. Vay nén hay viét ra nhirng viéc ban cén lam trong ngaly dé tam tri khong bi luan
qudn bdi nhiing viéc ndy. Véi céc y tudng va suy nghi cling vay. Hay vit né ra gidy thay vi nhét
vao déu. Khi dé ban s& khéng con phai lo ldng rdng minh ¢6 thé quén 1 viéc ndo dé.

3. Nhat ky

Nhiéu nguoi nhén thdy rdng viét nhat ky rét higu qué trong viéc kiém sodt, sép x&p moi thi trong
déau.

Ghi nhat ky s& gitp ban gidi tda nhirng suy nght va cdm xdc ma ban khéng thé chia sé véi nguoi
khdc.

4. Néi chuyén

N6i chuyén véi ngudi ma ban tin tudng hdn s& lam nhirng diéu dang quay cuéng trong déu éc
ban “ding buéc”. Tham chi néu nhu ngudi ban chia sé khong thé cho ban mét gidi phdp thi chinh
viéc ban néi ra cdm xdc, suy nghi da lam cho sy viéc tré nén “dé tieu” hon.

5. Biét rd diéu can vu tién

Héy lam ré nhiing gi minh cén vu tién va nhirng thi khéng can thiét trong cude séng. Néu biét ré
nhirng gila quan trong d&i véi bén than, ban s& khéng bi réi tung 1&n béi nhiing thi khéng lién
quan.

6. Hoc céch khéng nghi dén na

Khéng nghi dén nva la nhitng gi ban can hoc néu muén finh tém. Khéng nght dén diéu khéng
quan trong dai véi ban. Khéng nghi dén ai dé da lam ban tén thuong. Hay khéng nghi dén bét c&
tht gi khéng lam cho cudc séng cda ban t8t hon. Khéng nght dén tic la ban s& it phéi lo ldng
hon.

7. Kiém tra théi quen ngu

Tam tri ban nhu qué tdi vi thigu ngd. Cé 1 58 quan diém khdng dinh rding gidic ngd gitp phuc héi
tri nhé va luu tr théng tin.

8. Hoat dong thé chat

Vén déng s& gitp don dep tam tri rét hiéu qud. Di bé la sé thich cda nhitng ngudi mudn ¢6 thém
thoi gian dé suy nght. D6 c6 thé vi di bé la mét hoat déng nhan nhé va khéng véi vang va cé thé
thyc hién vao bt ky thoi diém ndo va & déu.

9. K&t néi véi thién nhién

Hoa minh vao thién nhién s& khién moi th trong déu tré nén don gidn hon va dé ciing la khodng



thai gian thu gid@n hop ly. Thién nhién gitp con ngudi binh finh va tép trung t6t hon.

10. Don dep xung quanh

Tém tri c6 thé tré nén 16n x6n bdi nhing gi ban nhin thédy.Ban c6 thé suy nghi rd rang khi xung
quanh ban vé cung 16n xén2 Hay don dep va sép x&p lai moi thi quanh minh ngay nhé dé khéi
déng cho 1 tri ndo “ngén ndp”.

11. Ding dé bj cudn di

Thé gigi nay voi va dén mic ban cdm gidc nhu minh chdng cé thai gian ma ngéi xuéng va suy
nghi. Hay chd tam chon mét cudc séng chdm va cdm nhén sy khdc biét trong cach suy nghi.

12. Ngung bién minh thanh ngui da néing

That khé dé lan luot lam ting viéc vi thé gisi ndy ludn mudn ban c6 thé lam duoc nhiéu thi cung 1
lGc. Tuy nhién, bét c& khi ndio c6 thé, hay chon céch chi tap trung vaio 1 vige rdi méi chuyén sang
viéc khéc.

13. Ngung lo ldng

Lo l8ng l& diéu binh thuong nhung néu bi chirng lo 1dng mén tinh thi hdy tim cdch xé6a ngay théi
quen ndy. N& s& tao ra nhirng suy nghi, cdm xtc tiéu cyc va khéng cén thiét. Néu ty thdy minh
dang cé nhitng y nghi lo éu, hay viét ra. C8 gdng gidi quyét thay vi dép tat né.

14. Ngét 1 thiét bj truyén théng

Méi ngady, céc phuong tién truyén thong s& khéng nging déi bom théng tin trong khi ban lai
khéng thyc sy can ching. Déi khi, viéc tat 1 thiét b truyén théng s& gitp ban binh finh va gidi
quyét van dé nao dé tét hon.

15. Hoc céch ngdt két ndi

Ban khong the géip g& moi ngudi trong 1t c& moi thoi diém. Ban duoc quyén c6 khoding thoi gian
cba riéng minh dé thu gidin va dé “gi6 cudn di”. Hay hoc cdch dit ra khdi céng viéc, cho minh co
hoi dé tré thanh nguoi khong ¢6 viéc.



