14 Cach dé rén luyén tam tri
cua ban dworc tinh lang

Tét ca chung ta déu nhan thirc vé hau qua ma ap lwc mang lai, nhwng khéng
phai bat ctr ai cling cé kha nang quan ly va khéng dé lo au bung phat. Tinh
tam, luyén tap tam tri hay don thuan tir bi quyét hit thé dung cé thé dem lai
nhirng cé ich khéng hé nhd.

1. Hit th&

Con ngudi hit thd moi lic, nhwng lam cach nao dé ap dung hoi thd nhuw mot
phuwong phap dé tim thay su tinh 18ng, hdy can than va quan sat hon. Ban
hay chd y dén nhip diéu. Néu nhw ban th® ngan va nhanh, hay cé gang
chuyén sang thd cham hon, théd sau hon. D&t ban tay lén trén vung bung:
Ban sé cam nhan dwoc bung phinh I1én va né ra khi ban hit khéng khi vao
va xep xubng khi ban th® ra. Hay cd géng gitr khodng sau nhip thé trong
vong maot phut.



‘A

Hit thé sau giup tinh than tét hon, gidm thiéu sw cdng thdng va khé chiu.

>> Xem thém: Dinh nghia quan tri cam xuc la gi?

2. Ngém ca boi

Nhirng nguei s& hiru hé ca nudi trong nha chia sé rang ho cdm thay tam
hén dwoc an nhan hon, binh yén va it cang thang hon khi ho ngdm nghia
céac con céa boi. Khoa hoc cling da chirng té diéu nay. Mot cdng trinh nghién
ctru tlr van dé s dung mét ho cd lon dugc chirng td rang cé nhiéu loai sy
sbng dai duo’ng dwgc thém vao, con nguoi cang phan chan hon, ddng thoi,
nhip tim va huyét ap cta ho cling dwoc gidm xudng.

3. Tap luyén

Chi can 5 phut tap thé duc nhip diéu, hodc di bo véi van tdc cé thé bat dau
quy trinh 1am nhe tri ndo. Choi thé thao giup san sinh endorphin — hoa chét
gitp ban thdy vui vé hon, cdm xuc tich cwe, kha nang tap trung vao giac ngu.
Bai thwc hanh cwéng dd cao ngat quang (HIIT) c6 thé gitp gidi phéng lwong


https://www.docdroid.net/lwbM5T0/ky-nang-quan-ly-cam-xuc-docx

|&n hoa chat endorphin chi trong khoang théi gian ngén. Sau khi khéi déng,
nhirng déng tac cwdng dd cao trong vong 20-30 gidy nhw chay ngan, ngbi
xdm, nang ta nhanh va nghi trong thoi gian twong tw.

4. Thwéng thirc am nhac

Nghe nhac c6 thé lam diu cac hoat déng cla tri ndo. Sé lwong té bao than
kinh kha it dwoc kich déng hon trong hach hanh nhan cla ban (phan ndo
phan (ng v&i sw lo s¢), dan dén it théng bao dwoc glri dén nhirng phan
khac ctia ndo. m nhac 1a moét diéu hiru ich dé thir néu ban dang bj con dau
hanh ha. Hay tap trung cdm nhan tirng diéu nhac, ch&r khéng han chila nhac
nén cho nhitng hoat déng khac. Ban cang chd tdm vao giai diéu l&i hat, ban
s€ cang bot sy tap trung vao nhirng suy nghi cia ban than.

Am nhac gitp tinh than cta ban dwoc nhe nhém hon.

5. Giup d& ngwoi khac
Ra tay giup d& lam niém thw gidn lam nhirtng phan cta than kinh cé chirc
nang hd tro ban cdm nhan sw vui vé va két néi. Lam hanh déng gi do tét dep



cho ai d6 giup gidm ap lwc va bt cdm giac ¢o6 don. N6 tham chi co thé tang
kha nang sirc khée tim mach va phan tng mién dich cta ban.

Sw that thu vi: Khi ban tiéu tién cho ngudi khac, co thé ban tao nén sy gia

tang endorphin (cung mét chat hoa hoc tr viéc tap thé thao) hon 1a khi ban
chi tiéu cho chinh minh.

>> Co thé ban quan tam: Thwc hanh nghé thuat lAng nghe sau - chia khoa
thanh codng trong giao tiép

6. Ra ngoai nhiéu hon

Hoat ddng ngoai troi thwdng khién cho con nguwdi ta tw duy théng thai hon
va cam giac thu thai, phan khich hon. Bd ndo cta ban sé khéng phai tiéu
cwc nhiéu trong mét méi trudng day nang va gié hon. Trong mét twong tac
nghién ctru, sau 20 phat & khu vui choi, tré em dang vwdng phai tang dong
gidm chl y ¢6 thé tap trung tét hon. Danh thdi gian ngoai trdi ciing cé thé
lam diéu tiét lai nhip tim, huyét ap, kich thich gidam yéu t6 gay cang thang va
tham chi la cang co.

7. Thw gian co bap ting cwong

St dung két ndi vai co thé clia ban dé dju bot ndo bd ciia ban. Chon mot bo
phan co thé - ban chan, cdng chan, miéng, mat - va cang co' né trong vai
gidy. Sau do6 tha ra va thw gian trong th&i gian twong tw hoac lau hon. Chu
y cdm giac dé khac nhau nhw thé nao. Chuyén t&i phan khac va khéng
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ngwng Ial cho dén khi ban tap xong toan bd co thé. Viéc nay ciing c6 thé
cling cb giac ngl va thém vao do co thé bot dau dau va dau bung.

8. Choi dua véi cun cwng

Mac du doé la mét thanh vién trong gia dinh hay mét chu ché tri liéu, mot chu
cho than thién cé thé 1am ban gidm lo au, lo au, réi tri va bén chén. Khi ban
nudi nAng va dua gién véi chang, ndé cé vé nhw la lam gidm cwéng do
hormone ap lwc. Mot ly do cé thé Ia do co thé ban tiét ra oxytocin, mét loai
hormone cé trach nhiém gén két va tin twédng. (Mac du khéng dwoc chirng
minh nhiéu nhwng méo ciing c6 thé giup ban bét cdm giac bdn chén )

9. Twéng twong dinh hwéng
Hay twédng twong vé modt mot ving ma ban yéu thich cé that hodc trong
twdng twong, khién ban binh tinh va hanh phac.

10. Hatha Yoga

Sw gén két gilra cac tw thé khé va nhip thé cé sw diéu chinh nay gidup ban
dwa y thirc cua ban vao hién tai thay vi soi méi ban than va nguwodi xung
quanh. Ciing cé bang chirng cho thay viéc luyén tap mbi ngay hé tro bot bot
lo 4u va giam bét phan (rng ap Iwc tw nhién ctia ban. Khéong nhirng vay, tap
thé duc gitp xay dwng strc manh va sw nhanh nhay. Khi dén 1&p hoc yoga,
ban cling sé nhan duwoc cac hiru ich cua viéc giao tiép véi cac ngwoi khac.



Tap Yoga hoé tro b6t lo du va giam &p Iwre tw nhién cda ban.

11. Nang cao trinh d sang tao

Cac hoat ddng nhw sach t& mau, dan lat, 1am sé lwu niém va té twong mang
dén mot 16i thoat cho suy nght ban ron. Nhirng hanh déng dé dang, l&p vong
lai, chang han - nhw nhao bét - cé thé giip ban chuyén huéng suy nghi va
diéu tiét cac cau chuyén phiém trong dau.

12. Hay nghi ngoi

Khi ban nhan th4y tri ndo ciia minh dang chay dua véi tc d6 téi da hoac lao
xudng hé thd, hay thay dbi trong tam cda ban: Vwon vai, mo mong, di bd
xung quanh, dn nhe hodc trd chuyén v&i ban bé. Mat it nhat 5 phat dé tw
nap nang lwong cho chinh minh. Ban sé tap trung va hiéu qua hon. Néu ban
dang tap trung lam viéc, hay dat ddng hé hen gi& hodc sir dung mét trng
dung dé nhéc ban dirng lai sau méi 90 phat hodc lau hon.



13. Lam viéc vuron

Day khéng chi la cach hoa minh vao thién nhién tuyét voi, giup vira van déng
vira lam viéc. Bén trong dat c6 nhirng vi sinh vat cé thé giup ban tap trung
va cai thién tdm trang. Nhirng ngwdi lam vwdn da sb it bj trdm cadm va lo
lang hon, va ho cdm thay két ndi hon véi cong déng clia minh.

14. Phan hoi sinh hoc

Céch thire nay hwéng dan ban diéu chinh phan &ng cla ban v&i cdng thang
tinh than. Sau khi kiém tra strc khoé vé&i mét chuyén gia, ban dwoc tao méi
lién két véi mot may tinh hién thj séng ndo. Ban dwoc theo ddi nhip tim, nhiét
dd cla da va nhip thé. Diéu nay cho phép ban quan sat trong thdi gian thuwe
tai diéu gi sé xay ra khi ban bi kich thich va khi ban cd strc khang lai no.
Theo thoi gian, ban sé tw minh phat hién ra phuong phap lam nhe phan rng
cda co thé.

>> Ngudbn bai viét tham khao: https://lcv.com.vn/tam-tinh-lang
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