5 théi quen nho hang ngay tao nén sw tich
cuc

Viéc lam

ching minh hdy cung nhau séng cham lai & va nhan dip séng chdm nay thi trang sé chia sé lai vdi céc ban
nhitng théi quen hang ngay cla trang né duoc 13p di l3p lai ngdy nay qua ngay khac va du day Ia nhitng
théi quen

nho nhd khéng chiém nhiéu thdi gian thé nhwng nd lai cé tadc ddng rat I&n dén cudc séng cla trang no gi
Up trang ty sac pin lai nang lwgng cba minh va |y lai su cAn=

trong cudc séng dé ludn cam thay tich cwc du cé chuyén gi xay ra di

theo nita do cac ban d3 quay tré lai véi youtube trailer em may a a

= Céch sip xép cong viéc giap ban vira RANH hon, vira HIEU QUA hon
= 5 céch tri thoi quen bénh ludi biéng ctia bang than

= Cach doc sach hiéu qua cho ngudi ban ron

= suy nghi “ngay tho” ma sinh vién nim nhét hay méc phai

= 10 cach kiém thém tién tai nha

e 5 thodi quen nho hang ngay tao nén su tich cuc

e Céch sip xép cong viéc gitip ban vira RANH hon, vira HIEU QUA hon
e 5 cich tri thoi quen bénh ludi biéng cia bang than

e Cach doc sach hiéu qua cho nguodi ban ron

e suy nghi “ngdy tho” ma sinh vién nim nhit hay méc phai

thoi quen dau tién ma chang mudn chia sé vdi cac ban trang da rén luyén duoc ké tir dot céch ly covi
d 19 tuc la ké tir hoi thang ba dén nay dé chinh 1a thdi quen tap yoga luc d6 ¢ nha c6 thoi gian ranh r
oi cho nén trang da quyét dinh la thuong tim hiéu va tap yoga Xem

sao chéc chin da search khé Ia nhiéu nhitng cai bai tip yoga chi ¢

trén youtube thoi va trang tap theo nhiing bai tap d6 10 phit mdi budi sang da thuc sy thay doi cudc s
dng cua trang va xudng 9 20 phit ma thdi né ciing khién cho

trang thyuc su 1ay lai duoc ning luc ctia minh cling nhu tim lai dugc sw can= va thay dbi ca tinh cach.
ctia minh nita bay gid thi di ¢6 ban ron dén may trang phuc s& cb gang sap xép duge 10 phdt vao mdi
budi sang viée tap yoga co 2 thoi diém ma trang thay tap yoga dé két hop nay mot do Ia thoi diém m
a budi sang ngay sau

khi chling ta ngu day bai vi d6 12 IGc ma chling ta vira trai qua mot gidc nga dai 7

8 tiéng nam lau mot tu thé cho nén

khi ma tinh day thi co thé cia minh n6 hay bi moi néu nhu cac ban tinh ddy vao mét budi sang ma th
uong ¢ cam giac la bi dau lung nay hodc la mudn vin veo ngudi ¢ vai gay dé cho son

kéu git & thi cac ban nhat thiét 1a thir hiy nén dén vai yoga di boi vi day ciing 1a tinh trang ma trang t
hudng xuyén gip phai trude kia mdi budi sang ngu day trang déu thay rat 1a mét moi va trang phat hi
én ra d6 1a boi vi trang nam khong dung tu thé hodc la budi tdi khi ma di nga minh hay bi co cum ng
uoi lai 1a mot tu thé qué lau thi nho yoga trang da giai quyét duoc tinh trang nay thoi diém thi 2 phu
hop vai chlng ta tap yoga do la trude khi

di ngt khi ma ching ta ciing d trai qua mot ngay 1am viéc vét va nhiéu cing thang va tham chi 1a ng
o1 1au truée man hinh may tinh nita ching ta
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nén dé trong mat ciia minh thu gidn lung ctia minh duoc thu gidn va nhiing bai tip yoga trén givong
s& rat phu hop dé gilp cho ching ta du chi 12 5 phat 10 phat &

trong céi khong khi la tat hét dén di ndy thoai mai lang nghe cai sy huéng dan nhoga nho nho & trong
tai tdi 6 thé gitp cho minh xua tan bt duge mot cai au

lo mét méi va chuén bi cho mét gidc ngu rat 1a siu dén bay gid thi trang c6 thé khing dinh rang ngay
nao ma khong tap yoga thi ngay dé sé la mot ngay khéng duoc tuyét voi= nhitng ngay khac cua trang
d4u boi vi nhitng ngudi nhu vay thudng sé& cam thdy u &m hon mét moéi hon cau git hon va ciing chin
h nho yoga ma ching cam thdy can=

hon rat nhiéu thdi quen thir 2 ma trang ciing da rén luyén duoc ké tir dot dich covid 19 d6 1a théi que
n day som thoi diém d6 chic thiy la dugc cach ly & nha nay khdng phai di

dau ciing phai di 1am khong phai 12 vo ai ciing song rat 1a cham chinh vi vay cho

nén minh s& d& bi ludi néu nhu minh khdng ¢6 ky luat cho ban than va khﬁng

chinh phuyc thoi gian nay dé ren  luyén ky ludt thi chéc chin 1 sau nay khi ma quay tr¢ lai cuge sdng
binh thudng rdi minh cling s€ van giit thoi quen do thoi vay nén trang da dat quyét tam rat cao

& thoi diém do 1am sao dé c6 thé luyén tap dugc day som trude do thi trang thuong quen day vao kho
ang 8 gio sang hodc la khi nao co viéc gi phai lam cho nguoi day thoi trang

khong dugc truyén day som bai vi trang c6 mot cau hoi 1a day som dé lam gi vay nén

trang chi day khi ma c6 viéc thdi va trang s& dé cho ban than minh dugc thoai mai va thudng 12 budi t
0i ngay hom trude cling nglt kha mudn nita trude khi ma chiing ta ddy mudn a thi chang nhan ra cé m
ot s6 nhirng van dé nhu

sau thir nhat I khi chding ta diy mudn qué céi thoi gian ma mit troi 18n tirc 1a khi duong phd bat dau
dong duc roi mat trodi ciing da 1én

cao roi thi thoi diém do ching ta day sé rat 1a dé bi dau dau thir 2 chang nhén ra rang khi ma théi que
n day mudn bi hinh thanh roi & thi rat la d& bi roi vao tinh trang lai di mudn hodc la it thoi gian vao b
ubi séng dan tdi tiép theo mot viéc nira la s& dén tré va rat hay cau git voi nhitng ngudi xung

quanh trude khi vao mdi budi sang chic hay cau git véi moi nguoi 1dm boi vi 1a trang can phai tranh
thi thoi gian budi séng dé 1am viéc cho kip gio di ra khoi nha trong

khi d6 moi nguoi ¢6 khi chi mubn N6 chuyén voil 2 cau

thdi minh cung da cau git roi bay gio khi ma day som thi trang nhan thay 12 tat ca nhimg van dé hay
déu duoc giai quyét day ding vao thoi diém mat troi ciing 18n khién cho minh cam nhan duoc hét nh
{ing céi chi phi ctia troi dat khong

gian rat la yén tinh va tiét troi cuc ky trong Ianh dé c6 thé gitip minh luyén tap tho su va cam nhén d
woc khong khi budi sang 14y lai duoc rat nhiéu nang lugng thir 2 nita 1a khi minh ¢6 nhiéu thoi gian
hon chim c6 thé tap dugc yoga trang con sau do trang con c6 thé pha ‘

cho minh mot tach ca phé rdi thay nhiing bo quan 4o dep dé twom tét 1a luot cho phiang phiu rdi 1a ma
ke up mot chdt chuan bi cho minh tam trang thoai mai va thdm chi sau d6 van con du thoi gian néu n
hu ngay nao ma phai di co viéc thi trang sé san sang di 1am som han 1én trude cai glor ma tic duong d
i vy la minh van c thu tha dén noi van sém va moi hudng déu duoc giai quyét vao ding céi vi tri ¢
ua no cho nén la trang

yéu céi cudc sdng khi ma minh day sém vé cling trang rat cam on cac ban vao thoi diém dé da gitp d
au trang va chan

trang rat nhiéu cach dé gidp trang dich sém em ciing da tong két lai va dé n6 trong cai video sém ngu
oi ta day sém & ngay ddy néu nhu cac ban ciing dang

mong mudn c6 dugc céi thdi quen day sém va trd thanh nhitng con ngudi ning dong hon va tan huon
g cude séng duoc tot hon thi hdy thir Xem video nay nhé théi quen thi 3

trang ciing da hinh thanh duoc vai 5

nay roi d6 1a luén ludn hoc mot thir gi d6 méi mdi ngay= nhiéu cach khac nhau vi du nhu 12 Xem yo
utube nay hodc la nghe podcast hoac la doc sach hogc la doc mot cai tai licu gi do thd vi khong phai ¢
{r nghi t6i viéc hoc mot céi gi ddy ngdi thi chlng ta phai ngdi xudng nay 13y vo 1iy code rdi ngdi ghi



chép hoc tim toi ddu ma viéc hoc nén dién ra mot cach tu nhién va day himg thd thi ching ta sé cam t
hay n6 khdng c6 cai gi 1a guong ép va chling ta ciing s& dé cam nhan duogc nhing kién thirc ma chin
g ta hoc hon trong khoa hoc visited 2. Khéng khi ma cho hai va cho cac ban la mot céi bai tap lién
quan t6i viéc thong ké thoi gian ciia minh anh chang nhan ra rang c6 rat nhiéu nguoi mét rt nhidu th
oi gian

cho viéc di lai vi du nhu 6 nhimg ngudi ¢ nude ngoai cac ban 4y phai di chuyén mot ching duong r
at xa thi cling lam va tong thoi gian

diva vé ctia ban a 4y mdi ngay mat dén 4 tiéng dong ho 1an va trong

4 tiéng d6 néu nhu chiing ta chi danh dé ngu hodc 12 dé chat chit hoic la dé ludt facebook ludt Instag
ram doc vai to bao linh tinh thi chic chan khdng gilp cho c4c ban tré nén sang tao hon

khong gilp cho céc ban tré nén nang dong hon

hay I c6 nhing cai gi d6 méi thay vao d6 néu nhu céc ban ¢6 thé chon céch 1a séch ¢6 cudn séch doc
mot cudn sach hay 13 Xem nhitng cai video gi d6 c6 thé gitp ching minh hoc duoc mot ki nang méi
thi day s 1a cach ctia minh tranh thii thoi gian ma lai nang cap ban than minh 1én

trang thi thuong hoc nhiing thir méi mé nay vao mét sé khoang thoi gian ¢d thé ké dén nhu 12 thoi gi
an di chuyén trén duong sit vao trang lai xe hoic trang s& nghe

khi ma chang makeup nay co khi ma trang don dep nha ctra vai cai gi minh hoc hoi mét thir méi nay
cling hiéu thém duogc rit nhiéu y tuong va nhiéu nguoi hoi tham dat tai sao mdi tuan ra

2 video ma khong hét y tudng thi day chinh 12 cach ma chang tim y tuong méi ddy chic sé hoc & chd
can mot chdt hoc chd kia mét chut di

thém mot chit vé cai trai nghiém ctia minh va tao ra dugc céi noi dung méi hdy thir [am cach nay ma
Xem va c4c ban s& thiy 14 ai cling ¢6 thé tro thanh nhimg con ngudi sdng tao va nhiéu y tudng chi la
ching ta chua tim ra cach dé ching ta c6 thé khoi day ngudn cam himg va y tuong d6 &

trong minh thoi hay thu nhitng cach ma trang phuc minh gidi thiéu vei cac ban nhé hoi quen thur tu
ma trang rat thich d6 1a don dep nha ctra va sap xép moi thir ngén tram

trang thay rang mdi khi ma trang bi stress 4 thi céi viéc ma trang muon lam dau tién do la quay tro lai
cdn nha cua minh noi ma it bi tac dong boi bén ngoai nhét sau do sip xép lai tit ca moi thir trong
cin phong caa minh du chi 1a moi thir xudng thi chi né 18n vi tri cii thi cii rdi sau do trang s& rat 1 ti
mi lay nhitng céi khan

lau sach s& nhiing cai n6t ngach nay dé don dep moi thir n6 gon gang hon cai nao t6t hon dé cho min
h cam thay duogc thoai mai va chic chian rang c6 mdt ci sgi day lién ket tinh than tam

tinh than tdm tri ciia minh vao nhing thir ma ching ta thay bén ngoai néu nhu

tam tri ciia minh dang ngdn ngang sip xép lai moi thi= vat Iy ¢

bén ngoai ciing |a cach dé ching ta sap xép lai moi thir & trong du va ddy khong phai 1a do

tranh bién ra nha ching minh hoc da chtrng minh riang khi b6 dang bi au lo bj stress tirc 1a ching ta
dang cam thiy chling ta mat kiém soét véi cudc séng ctia minh véi moi thi trong cude doi ciia minh
Viay cho khach thi mét trong nhiing cach dé gilp ching ta diy Céch dung kiém soét d6 1a quay tro vé
cin nha cua minh va sap xép lai moi thir day 1a nhirg thir ma cac ban c6 thé chii dong lam khong bi
tac dong boi bét cir ai va hoan toan ¢ thé thiy dugc sy kiém soat véi nhimg thir nho nhit nhu thé na
y Va= viéc 13y lai kiém S04t tir nhirng thir nho nhat nhu 12 viéc gidt quan 40 phoi quan 4o lau don quét
don nha ctra thi chiing ta ciing s& dan dan khac la dang

can= léy lai dwoc va lay lai dugc quyén kiém soét vai moi thir trong cudc séng ctia minh mot diédu nir
a ma chac ciing an lam do 1a diéu xong & thi chéc s& co thoi quen la sap xép lai anh 1a sy xép dat né ¢
trén ban lam viéc cua minh mét cach that su la ngén nap do nd cling glong nhu la viée ching ta da ba
t chap viéc mot ngay lam vigc budi lam viée rdi di tron ven roi khéng con gi vuong van nita va bay g
io chiing ta c6 thé danh thoi gian dé nghi ngoi danh thoi gian

cho ban than ma khong phai vuéng bat véi nhitng cong viéc con lai Minh da hon thoi quen dung 5
trang cling da luyén tap duoc mot thoi gian réi mot thoi gian 10i nhung thoi gian nhung thoi gian
nhung thoi gian gan day nhung thoi gian gan day nhung thoi gian gan day nhung thoi gian gan day



nhung thoi gian gan ddy nhung thoi gian gan day thoi gian gan day nhung thoi gian gan day

khong cudi xa gan day khong cuoi sang gan day

khong cudi xa gan day thi chi em dé tdm dén n6 va tim hiéu dao sau vé né nhiéu hon dé chinh Ia théi
quen hit thé sdu trudce khi di ngu dac biét la trude khi

di ngt nha va viéc hit tho sau thi ludn ludn tbt dung |a nhitng khoanh khéc &

trong cudc sdng cua ban ching nhan ra rang dé cd thé chuin bi cho minh nhiéu ning lugng cho ngay
hom

sau thi gidc ngu 12 vo cuing quan trong vay nén dé chuan bi cho mét gidc ngu tét thi ching ta hdy Bb
15 dén 35 dén 30 phut trude khi ma ching ta di vao gidc nga tirc 1a khi

Ién giuong thi hdy tat chudng dién thoai dé dé lai thong

tin hodc 1a dé n6 sang mot chit ngoai tam va&i caa minh dé khong dong cham dén no nita cht sau do t
hi hay nam & mot tu thé cuc ky thoai mai dau thyc ra thyc ra dé néi Ia than thi khong han Ia hinh dun
g nhitng Ccéi suy nghi dén va di cling gidéng nhu mic giéng nhu 4 khoa di a va cur dé cho n6 bay ¢
trong tdm hon cta minh tdm hon tha suy nghi ctia minh va rdi va roi va roi va rdi
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