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1. Suy nghĩ tích cực

Đúng vậy! Bằng cách suy nghĩ tích cực, chúng ta đang tự nhận thức bản thân rằng những suy nghĩ và trạng thái tiêu cực không thể xâm nhập vào suy nghĩ của chúng ta được, rằng mọi thứ đều sẽ ổn, đại dịch rồi sẽ được kiểm soát và số ca mắc  sẽ giảm dần. Nhưng khi hết giãn cách một số người trong chúng ta lại có biểu hiện tự ti, lo lắng khi giao tiếp xã hội. Vậy hãy thử cách sau: Giữ thần thái tự tin, nói to rõ ràng và quan trọng nhất là giao tiếp bằng mắt. Bằng cách này sẽ giúp chúng ta sẽ có cảm giác tự tin.



Ảnh minh hoạ: Internet

2. Giữ vững bản thân

Ở đây có nghĩa là duy trì các thói quen tốt đều đặn hàng ngày: tập thể dục, đạp xe đạp,.. Đó chính là một thực hành tinh thần tuyệt vời.

Khi rơi vào những tình huống quá tải, đau khổ, hãy tập yoga hoặc vài động tác Hiit sẽ giúp ngăn ngừa và giảm một số lo lắng, viết ra những nỗi sợ, lo lắng mà chúng ta đã gặp phải hay lập ra những hoạt động có thể giúp chúng ta xao lãng nỗi lo lắng.



Duy trì các thói quen tốt và hạn chế/ bỏ hẳn các thói quen xấu. Ảnh minh hoạ: Internet

3. Đánh lạc hướng bản thân

Khi có nhiều thứ cần lo lắng, suy nghĩ, thì chúng ta đang ở trong trạng thái bị rối loạn về suy nghĩ, cách tốt nhất là hãy giữ cho mình bận rộn với các hoạt động thư giãn: xem phim, nghe nhạc, chơi game, đi ra ngoài,... để chúng ta không còn thời gian suy nghĩ quá nhiều thứ nữa.



Giữ bản thân luôn bận rộn là cách tốt nhất giúp chúng ta không còn suy nghĩ những điều lo lắng nữa. Ảnh minh hoạ: Internet

4. Thiền

15 phút ngồi thiền mỗi ngày đem đến những lợi ích khổng lồ:

- Giúp giảm tiết hoocmon căng thẳng, cải thiện tâm trạng, tăng miễn dịch có khả năng chống các loại bệnh

- Giúp não bộ phát triển

- Cải thiện cân nặng giúp cân đối vóng dáng

Tư thế ngồi thiền đúng cách:

- Tay phải đặt vào lòng bàn tay trái, sao cho 2 ngón trỏ được chạm vào nhau hoặc đặt 2 tay lên đùi gần đầu gối.

- Lưng thẳng và không cong, vai thả lỏng

- Mắt khép hờ không khép hẳn

- Đầu hướng về trước, cằm hơi thu vào, miệng ở trạng thái tự nhiên



Thiền mang lại nhiều lợi ích. Ảnh minh hoạ: Internet

5. Cười

Cười là cách đơn giản nhất để thực hiện, cười tốt cho sức khoẻ và tâm trạng, giúp thư giãn cơ bắp. Đúng như câu "1 nụ cười bằng 10 thang thuốc bổ", ngoài ra còn cải thiện hệ thống miễn dịch và tâm trạng. Để tạo tiếng cười có rất nhiều cách: xem hài, tán gẫu trò chuyện với bạn bè,...



Cười là cách tốt nhất giúp giảm stress. Ảnh minh hoạ: Internet
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