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Ban cam thay mét méi, cudc song ciia ban cé qua nhiéu rac roi hay ban cam thay that vong va chan nan?

Nhirng phuong phap sau sé gitip ban nap lai nang luwgng cho minh!
1. Suy nghi lac quan

C6 thé néi rang day la diéu dau tién va quan trong nhat néu nhu ban mudn c6 dugc ngudn nang luong doi dao.
Viéc nghi Ve céc su viée xay ra voi ban theo mot chiéu hudng tich cuc khong chi giup ban c6 duge cam xuc tich
cuc ma con lam tang strc khoe ctua ban nira, lidu thudc t6t nhat  d6i vé6i stre khoe cta ban chinh 13 nhiing suy
nghi lac quan ma ban c6. Vi vy ban hdy bo qua tat ca nhitng diéu khong vira y trong cudc séng, hay lac quan

1én va séng hét minh.

2. Tap luyén thé duc hang ngay

Ban hoan toan cé thé tao ra ngudn nang luong ddi dao cho minh chi bang mot cach vo cing don gian d6 1a rén
luyén thé chat: mot bai thé duc budi sang, chay bo vai cdy s6 hay dap xe quanh khu ban ... T4t ca nhiing bai

tap do s& gitip co thé clia ban vao trang théi tran ddy ning lwong. Hiy tap théi quen nay hang ngay ban nhé!

3. An udng hop ly

Ban c6 tin khong, nhiing thir ma ban an hang ngay c6 anh hudéng dén ngudn ning luong va tim trang cia ban.
Trong khi nhitng thir giau chat dam va chét béo néu an qué nhiéu s& khong c6 ich cho co thé thi an cac loai rau
cu, stra chua va hoa qua sé giup ich rat nhiéu cho ban, chung s€ giup ban thanh loc co thé va doi dao nang

luong.



4. Lam viéc ma ban yéu thich

Khi 1am nhiing viéc minh yéu thich, ban s& khong con biét dén mét moi nira. Hiy danh ra mot khoang thoi gian

nhét dinh trong ngay va lam nhiing di¢u minh thich thi nhét, ban s& rat bat ngo vé hidu qua cia n6 dy.

5. Danh thoi gian cho nhirng ngwdi ma ban yéu quy

Chung ta ai ai ciing vy can c6 nhitng nguoi than thiét dé chia sé niém vui, ndi budn trong cudc sdéng. Ban cd
biét khong nhitng ngudi ma ban danh nhiéu thoi gian & bén canh ho trong cudc sbéng s& quyét dinh trang théi
cam xuc cta ban ddy. Vi vay ban hiy danh thoi gian nhidu hon cho nhitng nguoi ma ban yéu quy, khi d6 ca cac

moi quan hé 1an trang thdi cam xuc ctia ban déu tuyét voi.

6. Tranh xa nhirng 4nh hwéng tiéu cuc

Chung ta khong thé phii nhan ring trong cudc sdng co rat nhiéu nhimg diéu tiéu cuc cing ton tai song song véi
nhirng diéu tich cuc. Néu mubn luédn tran déy nang lugng, ban can hoc cach loai  bo di nhitng diéu tiéu cuc va
chi tap trung vao nhiing mit tich cuc ma thoi. Hay bo qua nhitng tht vui vO bd nhu thirc khuya hay choi game,
facebook sudt ngay...Ban hiy huéng dén cac hoat dong nhan dao, chiing s& giup ban tich lily dugc nhitng kinh

nghiém sdng tuyét voi.

(Suu tim)

Prepared by Truwong Lan



	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!
	2. Tập luyện thể dục hàng ngày
	3. Ăn uống hợp lý
	4. Làm việc mà bạn yêu thích
	5. Dành thời gian cho những người mà bạn yêu quý
	6. Tránh xa những ảnh hưởng tiêu cực

