
 

 

Bạn cảm thấy mệt mỏi, cuộc sống của bạn có quá nhiều rắc rối hay bạn cảm thấy thất vọng và chán nản? 

Những phương pháp sau sẽ giúp bạn nạp lại năng lượng cho mình! 

1. Suy nghĩ lạc quan 

Có thể nói rằng đây là điều đầu tiên và quan trọng nhất nếu như bạn muốn có được nguồn năng lượng dồi dào. 

Việc nghĩ về các sự việc xảy ra với bạn theo một chiều hướng tích cực không chỉ giúp bạn có được cảm xúc tích 

cực mà còn làm tăng sức khỏe của bạn nữa, liều thuốc tốt nhất    đối với sức khỏe của bạn chính là những suy 

nghĩ lạc quan mà bạn có. Vì vậy bạn hãy bỏ qua tất cả những điều không vừa ý trong cuộc sống, hãy lạc quan 

lên và sống hết mình. 

 

2. Tập luyện thể dục hàng ngày 

Bạn hoàn toàn có thể tạo ra nguồn năng lượng dồi dào cho mình chỉ bằng một cách vô cùng đơn giản đó là rèn 

luyện thể chất: một bài thể dục buổi sáng, chạy bộ  vài cây số  hay đạp  xe quanh khu bạn ở...Tất cả những bài 

tập đó sẽ giúp cơ thể của bạn vào trạng thái tràn đầy năng lượng.  Hãy tập thói quen này hàng ngày bạn nhé! 

 

3. Ăn uống hợp lý 

Bạn có tin không, những thứ mà bạn ăn hàng ngày có ảnh hưởng đến nguồn năng lượng và tâm trạng của bạn. 

Trong khi những thứ giàu chất đạm và chất béo nếu ăn quá nhiều sẽ không có ích cho cơ thể thì ăn các loại rau 

củ, sữa chua và hoa quả sẽ  giúp ích  rất nhiều cho bạn, chúng sẽ  giúp bạn thanh lọc cơ thể và dồi dào năng 

lượng. 



4. Làm việc mà bạn yêu thích 

Khi làm những việc mình yêu thích, bạn sẽ không còn biết đến mệt mỏi nữa. Hãy dành ra một khoảng thời gian 

nhất định trong ngày và làm những điều mình thích thú nhất, bạn sẽ rất bất ngờ về hiệu quả của nó đấy. 

 

5. Dành thời gian cho những người mà bạn yêu quý 

Chúng ta ai ai cũng vậy cần có những người thân thiết để chia sẻ niềm vui, nỗi buồn trong cuộc sống. Bạn có 

biết không những người mà bạn dành nhiều thời gian ở bên cạnh họ  trong cuộc  sống sẽ quyết định trạng thái 

cảm xúc của bạn đấy. Vì vậy bạn hãy dành thời gian nhiều hơn cho những người mà bạn yêu quý, khi đó cả các 

mối quan hệ  lẫn  trạng thái cảm xúc của bạn đều  tuyệt vời. 

 

6. Tránh xa những ảnh hưởng tiêu cực 

Chúng ta không thể phủ nhận rằng trong cuộc sống có rất nhiều những điều tiêu cực cùng tồn tại song song với 

những điều tích cực. Nếu muốn luôn tràn đầy năng lượng, bạn cần học cách loại   bỏ đi những điều tiêu cực và 

chỉ tập  trung vào  những mặt tích cực mà thôi. Hãy bỏ qua những  thú vui vô bổ như thức khuya hay chơi game, 

facebook suốt ngày...Bạn hãy hướng đến các hoạt động nhân đạo, chúng sẽ giúp bạn tích lũy được những kinh 

nghiệm sống tuyệt vời. 

 

 

 

 

 

 

(Sưu tầm) 

 

Prepared by Trương Lan 
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