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Ngay nay, vili nhing bln b0 c6ng villc va lo toan khil n ching ta dil bl stress. LOn tranh hay dUi
mOt? CO hai d0u khéng thd di0c! Nhi ng chang ta c6 thd lam mOt vai vilc gi d6 d0 t0 gilm
stress cho chinh minh, d0 10 di0u chOnh t&dm sinh ly, biln 4p I0c thanh ding I0c... DOOi day la
nhO ng cach giup bl n gi0m stress hD u hidu nhOt.

Khi bl cang thOng, t0t cd mdingdOitrong chang ta dl u nght gia nhi khéng c6 ap I0 ¢ nhi thl
nay thi t0t bilt m0y. Chinh vi vy, c6 ng00i tim cach I0n tranh ap 10 ¢, I0n trdnh chOu trach nhil m
ganh vac nhing céng vilc di gay ap I0 ¢ cho minh; cing c6 nhing ngl Ui vi sO khang cl vli ap
I0c kém ma khong ngl ng doi hili va yéu clu bl n than. Ap I0c 14 cI m giac khéng thD tranh trong
cullc dlicla mliconngdOi. Chl sO hai, I0n tranh la khéng di, ma khi d6 b0 n nén dung tam ly
dl di0u chdnh, thay diii cach ngh.

LuyOn t0p thd thao

MOt tdm hin khO'e mOnh la cO s, nOn t0ng giup b0 n khang cO vii ap I0c. Phong bl nh hin chlOa
bl nh. NO u khi kh @ md nh, b0 n khéng th0 0 ng xuyén luydn t0p th0 thao, tang sl c dl khang, thi
din khiOm, ap I0c cong vilc cla bln s tang Ién bl i phin.

ThO thao con lam bl n gilm ap I0 ¢ trong céng vil ¢ cling nh cul ¢ s ng hang ngay. Bl n nén
chOn cho minh mén th0 thao Da thich nhi: chly, bli, Yoga, t0p thl dlc, t0p thd hinh, tennis...

GO n gi vOi thién nhién

Leo nui, t0m bil n khéng nhi ng giup ¢l thd thd gian ma con lam cho con ng00i g0 n gdi vOi thién
nhién, di0c hoa vao vli thién nhién, lam con ngi Ui thd thai va mii ap I0 ¢ clng t0 nhién tan
bil n.
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Nghe nhiic

Am nhi ¢ giGip b0 n vui v va quén di nhilng bull n phidn, bl qua dl0c¢ nhing &p I0c khéng dang
c6. Hil n nay, phi 0 ng phap dung &m nhic gilm stress dic r0t nhilu ngd0i 0u chudng, blind
rit hOu hilu. B n ¢6 thd chOn cho minh mOt lodi nhO ¢ nhd: nhi ¢ ¢l diln, hoa tOu, trd tinh...

thO m chi c0 nhilng b0 n nhO ¢ rock, rap...
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Am nhOc c6 thl giGp gil m stress.
Nhil u nghién clu cho thl'y, &m nhi ¢ c6 kh0 nang lam phat sinh nhi ng tam tr0 ng khac
nhau. Chinh vi vlly, vili nh0 ng tinh cach khac nhau cla miingdli va nhi ng tam trl ng khac

nhau, b0 n nén I0a chi n nhi ng bl n nhi ¢ khac nhau.

NO u dang u bulln, b0 n nén nghe nhing bl n nhi ¢ tr0 tinh to cOm gidc d0 chOu. NOu b0 n dang
l&m vao tinh tr0 ng lo nght trid n mién thi nén nghe nhing tho lo0i tilt t0u chd m, phong cach

trang nha.

Trong tr00ng hdp tdm trl ng b0 n dang phOn nO thi nhO ng b0 n nhi ¢ ¢6 ti0t t0u nhanh, mOnh I0i
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c6 thd xua tan mOibOctlc valc chl trong bOn. HIn nda, am nhi ¢ cing la mOt li0u thul ¢ ngO
r0t hOu hiDu. Hay thd nghe mitb0n nhOc cl diin vOiti0ttou chim, ém, bl n s cé cOm giac nhi
dang di0c ru ngd.

Ngam ng00i trong nd0c

Vil c ngadm ngi0i trong nO0c thich hO p vOi chd em lam vi0 ¢ van phong. Sau nhi'ng gi0 lam villc
qua cang thi ng, b0 n ¢6 thd ngdm minh vao bl n tdm c6 pha chut diu thim thic vit, n6 hi'n sl
gitp bl n gilm c'm giac cang thl ng. Bay cling di0c coi la mOt bil n phap thd gian hit sic hu
hidu va r0t t0t cho s ¢ khU e va tinh thi n.

Tam sU va l0ng nghe

Tam sl la cach dl bn vOtbD &p l0c cla minh. Khi tdm s vOingO0i khac, bl n sO nhin dddc sl
ding vién, an i va cl vd giup b0n vl Ot qua cOIm giac t0 ti, sO sOt khéng nén c6. TOOng t0, trong
khi 10ng nghe ngdi khac tam sO, bin din cdm nhin dic sO ding cOm, trong luc an 0i ngO0i
khac, bin di dang 0y I0i d00c sO ding cdm va nilm hi vO ng vao t00ng lai cho bl n than.

HOc di0c cach ca ngli ngdli khac nhi : A0 ng nghil p, bl n bé, hi hang... t0c la bl n da khéng
con ha khic vOi nhIng ngl0i xung quanh va cé mit tam hin r0 ng lul ng. D6 ciing la cach tranh
xa ap lIc di c6 dilc tinh thO n khle mOnh va tholli mai.

TO trau dii kil n thO ¢

Nguln giic cla sO t0 tin la long kién tri t0 trau dOi ki0 n thO ¢. Ngoai cong vill ¢, bin nén t0 “chiém
ngl0ng” mittac phUm ndi ti0 ng, di xem phim, nghe di n thuyOt... Qua do, b n sO duc kOt cho
bl n than mOt 10i sO ng thO thai hOn, bilt cach khi ¢ phi ¢ khé khan va di 0 tin d0 chOng I0i mOi
ap loc claculc slng.

BS. NGO C ANH
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