Chéng cing thang tiéu cwc

Cudc sdng binh thudng da cang thang, nhwng
trong nhirng tinh trang nay thi lai cang cang
thang hon. Lam cach nao d€ chdng lai day?
Sau diy 1a mot sd viéc quy vi c6 thé thwc hién
dé gitip chdng lai nhitng cing thang tiéu cuc
nay.

Dung thwc pham cé tinh
ch6ng viém (Anti-Inflammatory)

Dung thuc phdm c6é tinh chéng viém la buéc
dAu trong viéc chdng cing thang. T rau cai
xanh, cac loai dau, dén nhirng khiu phin thit
nho nhé déu gitp chong viém. Hay nghi dén
mot miéng thit nhé bang 1ong ban tay (tot
nhat 1a thit ga hoac ca), bong cai xanh
(broccoli) hodc cai spinach va moét it dau tuoi.
Cé thé dung bot lua mach véi chiut mit ong
hodc stra chua (yogurt) véi dau xanh cho budi
diém tam sang.

Nghe nhac nhe

Quy vi nén nghe nhac ém diu, loai nhac it
hodc khong 1oi. Liquid Mind la tiéu biéu cua
loai nhac nay, quy vi c¢é thé tim trén YouTube,
Pandora va Spotify. Ngwoi Viét Nam thwong
nghe nhac hoa tau, nhac giao hudng, ...

Ngoai ra con cé loai nhac binaural. Loai
nhac nay dwa tim tri qua nhiéu trang thai,
nhwng da s0 1a trang thai binh yén. Quy vi
c6 thé tim hiéu thém veé loai nhac nay qua
Google va YouTube.

Hay thr nghe mot trong cac loai nhac nay
khoang 30 phut trong lic nghi hoac lam viéc.

Cach lam giam sw cing thang
Nhirng dé nghi nay can co
thoi gian d€ thwc hién

Da s6 nhirng dé nghi nay can thuc hién trong
thoi gian 2 tudn hodc hon dé c6 hiéu qua kha
quan. Tuy nhién, quy vi sé cam thay khée
khoan va tinh tdo hon sau 1 tuan 1& thwc hién
nhirng diéu nay.




Dung nhirng cau noéi tinh cam
co tinh chat tich cwc

X dung nhirng ciu néi tinh cadm c6 tinh chit
tich cuc gitip gidm cing thang va tranh bi tén
thwong. Tuy nhién, chiing ta cin thoi gian
dé hoc va nguwoi than déng y véi cach nay -
ban véi ho trede khi thwe hién.

Khi méi bit dau: ba/me cdm thay lo khi con
1én giong.

Trinh d6 cao: Khi ba/me nghe con 1én
giong, ba/me cam th4y lo - ching ta c6 thé
ndi chuyén vé cdm giac cia con d€ minh hiéu
nhau thém dwoc khéng?

Chia xé cam giac c6 thé gitip méi quan hé
gitta ngwoi thin dwoc vitng bén hon. Ching
ta rat can diéu nay trong thoi diém moi
nguoi dang cing thing va hoang loan vi dich
COVID-19.

Thién dinh

Thién dinh gitp giam cing thang. Tuy
nhién, dé c6 két qua tdt, chiing ta can thoi
gian tip thién, nhw din gian thwong néi: “tip
luyén gitup thanh cong”. Mot cach dé thién
dinh c6 hiéu qua nhanh la nghe nhac ém diu,
nhw da nodi bén trén, trong khi tip thién.

Ngoai ra, thién dinh con dan dén thién bac
cao cho nhirng ai da tip thién. Thay vi giir
cho tAm tri trong khéng, chung ta c6 thé tip
trung vao mot ngudi, viéc minh yéu thich
hodc lam minh yéu thich — nhiéu céng trinh
nghién ciru da chirng minh diéu nay.

Xac nhan/khen ngoi

Chung ta cdm thiy vui va phan khéi hon khi
dworc xac nhan/khen ngoi minh lam t6t. Cam
gidc nay gitp gidm bot cang thang, nén hay
xac nhin/khen ngoi viéc lam tét clia nguoi
chung quanh ngay hém nay.

“Bién sw cang thang
thanh dong lwc tot,
khong anh hwong
xau dén ching ta!"

I
Cwoi nhiéu hon

Hay xem phim cwoi hodc ké chuyén téu 1am.
Khoa hoc chirng minh cwoi gitdp chong choi
v&i cang thang va bao vé ching ta trudc
nhitng cing thang sdp toi.

Thoéi quen tip thé duc budi sang

T4ap thé duc tao chit endorphin trong co thé
va chat nay gitp chung ta chdng dau nhirc va
gidm cing thang.

Trong giai doan cing thing ndy, nan dich
COVID-19, dé nghi quy vi tip thé duc ngay sau
khi thirc gidc. Cach nay gitp ching ta tranh
dugc tinh trang cang thing cao d6 hon.

Muc tiéu la thé duc 10 phit va dé it nhit 1
giot mo hoi, day la tiéu chuin can dat cho
nhirng vi c6 nhip tim 125 nhip/phut (bpm)
(quy vi nén héi y véi bac si minh dé biét con
s6 nay c6 thich hgp khong.)
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