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Culcsing hilndlikhidn bln luén flivao tinh tfi ng cang thl ng, mit mi i, chan chl0ng...BIn
mong mut n cul ¢ s ng luén vui VI, iy thi 28 dib u dili day sU gidp bl n luén 0107 vui.

1.HIlc hlihUnnOa

N6 khéng chi gitp tang c00ng kion thic ma contlo ¢l hiicé nhilu vilc lamtitva mitculc
sing tha vi.

NOu khéng dl thi gian d0 theo mOt I0p hic t0 p trung thi co6 thd tham gia I0p hic online (hOc
tr0c tuyln), sO rt cd ich cho bln ddy!

2.Lam tinh nguyl n vién

Hay blt dilu thay dlli bl ng vil ¢ gip d ngl Ui khac. MOt vai holt dl ng tinh nguyln s t0o thém
nhOng mOi quan h tha v, giup b0 n thém nang dl ng trd trung, md ra nhidu c0 hOi, thach thOc
va triln v ng hin.

3. bl ng chi nghi cho bl n than

Dilu nay thit kh6 nhi ng thay vi tinh toan cho riéng bl n than minh thi hdy suy nght thoang hin,

lam vilc bOng t0t ¢l sO yéu thich, khong ni ha, khéng so do tinh toén... sU giup tinh thi n thol i
mai hOn, di0c miingOd0i yéu quy va tén tring hin.
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4. Ngay nghi vii bla sang lanh minh

Cung clp cho dil day mit b0a sang d0 dinh ding d0 tang c0lng nang I00nNng, sO t0p trung va
kich thich trao dli chOt trong cO thO.

5. Phat triln mOt kU holch

POt mOc tiéu va llp kO holch vl mdt cong vilc ma bl n yéu thich. N6 sO giup b n cIm thly yéu
cull ¢ sing nay hin. Suy nght vi nhO ng gi b0 n mudn va lam thD nao dl bln c6 thl ditdilc
mc dich cla minh.

6. Blt dlu vilt blog

BOn da cé blog chfa? Bl n thl'y e ngli vi ngd0i ta n6i nhilu dl n blog x0u. B0 ng lo I0 ng, blog
gilng nhi mOt nhOt ky trd ¢ tuyOn, vilt blog c6 thd 1a mOt cach tuylt vii d0 chia sO suy nghicla
bl n, cac holt dlng, cac y kiln holc hinh 0nh trén internet v i nhO ng ngd0i thén, ngd0ibOn cla
minh. D6 cling la cach tuylt vii d0 gil lién I0c vOi nhOng ngl i khac, di0c nhd n nhO ng thong tin
phin hiivD y t00ng cOa minh. Hay lam “blog sch”, n6 dem I0i nhiDu l0iich hOn bOnti0ng dly.

7.D0n t0 quin ao

Danh mOt ngay lo0i b0 nhing quln ao ca, khong con thich hiip viibln nla. Né vla co tac
ding gitp t0 quln ao giln gang, di tim d00c¢ nhing thd minh cOn khi dang vOiviala cl hiido
bl n s m thém cho minh mt vai b0 canh mii.

8. MUt gillc ngl dém trin vOn

NgO d0 t0 6 - 8 tilng mUi dém sO la tiin dl cho mOtthay diilln. BOn sO thOy mdt ngay mOi b0t
diu vOitran d0y nang I00 ng, tinh thO n thoUi mai sO lam vilc ¢ hilu qud hin.

9. bl c mit vai tac phi m kinh diln

Béi khi nhil ng tadc pho m kinh di0 n bl n da nghe t0i nhidu ma chla cé thii gian “dl ng” A0 n no.
V0Oy thay vi luc nao ciling cOm thOy stress, hay b0t chuat thii gian thD gi@n, tim hid u nhi ng thO

ma ngl Ui ta lubn ca ngli sO gitp bin mOd rOng tOm miOt hi n, quén di nhi ng bul n philn cOa hidn
t0i.

10. Thay dii méi tr00ng sUng
Bl ng luc nao ciing nglli 0 ra trong nha va ch diicl “th0 gili” ddn g6 cla nha bln. Thay vao

do, hay tham gia nhilng holt dll ng ngoai trdi, tim kil m nhing cai mdi va con ¢6 rit nhidu dillu
bl n cOn phdilam, phdinghtva phliban luln vl né dly.
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11. UODng nhilu nilc

CO thD cOnnd0c dd “vOn hanh” dung chic nang cla n6. Thilu ni0c sO khiln bOn kilt sOc, khé
da holc glp vin dl vO tiéu hoa. NhOm nhap nhing ngl m nhi sult ¢l ngay di cOi thil n tr0 ng
thai tinh thOn c0a b0 n nhé.

12. ChUi cung trJ nh0

COp mOt trong sang, nhi ng cau ndi thO ngay, nhl ng hanh dl ng ngd nghinh, trd con nhl mOt
nguln vui ludn t00i mOi va thul n khilt. HOi t00ng 10i ngay bé thD dang yéu cla minh, nhi ng kO
nidm tr0 vO sO xua tan di mOt mOiva chan nin trong dl u 6c¢ va trai tim bl n.

13. B0 ng tri hoan mii vilc

MO ¢ du tri ho&n c6 thD mang I0i cdm giac di chlu trong thdi did m nay nh ng con ngay mai? Vi
thO, thOc chit sO tri hoan chl cang lam bl n stress va lo 10 ng hO n thoi.

Thic hiln tOng vilc nhD mit, cai ma bln cOn lam, bl n sO khéng con thly ap I0c va cim thly
t0t hOn r0t nhil u.

14. Danh thUi gian cho minh

Co phii bl n dang danh qua nhilu thii gian cho cong villc ma khéng hi quan tam din bl n
than? Chinh dil u dé khil n b0 n dang gl p phOi vin d0 cang thing cla cullc sing dé. GOt b0
cong vil c khii d0u 6c b0 n di nhé, danh thli gian d0 di an kem, t0p thD dic, mat xa cho cl thQ
hay chd din gilnla dic mOtvaitlp chi, truy0n cO00i, truydn cOa trd con ctng r0tt0t dd cOithiln
tam tring cla bl n.

15. Chii rang sUch s[

Chlirang thdt s ch, lam trdng rang va hii thO thO' m tho sO cli thiln thai d0 c0a bln. HIn nda
sic khol clarang vaniOu l0i clng la bidu hiln cho mit sic khoU t0t hay khéng.

16. Lién I0c vii bin ci

COm didn thoUi Ién va gli cho ngl Ui bl n ct da lau khéng lién I0c, hii tham tinh hinh cla hi.
Gi0 lién I0c thdOng xuyén vii nhOng ngl0i bl n ca, bdn sO tim [0i d00c mOiquan hO tha vO tr00c
dé cla minh.

17. Hay dJ nhing sai llm diy bl n

Thay vi ngli an hin, tilc nuli cho nhilng dilu da xOy ra, bl n cl n nght minh da hic di0c gi qua
nhOng dilu vl a tr0i nghid m. BO xung thém kil n th c cho minh d0 giliquyldtvOn dd détit hOn
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vao [0n tai.
18. Biltcam I n

Hay lam mit danh s&ch t0t c0 nhing dilu bl n nén cdm On. Cul ¢ sOng cla chung ta con co6 r0t
nhidu dilu may mn va hi nh phic ma déi khi chung ta I0i d0 dang b0 qua chung.

Thi b0t ddu vilt nhOt ki hang ngay, vilt vao do ba th0 ma bl n nght la nén cam On. Bilu nay sl
khiD'n b0 n tr0 nén hO nh phdc hi n, nhin nhi'n ra nhilng géc ciinh t00i sang cla cul ¢ sl ng.

19. Holt ding tich clc

Du gilm can c6 la mit mic tiéu cOa bl n hay khéng thi vin sO t0t hOn nfu t0p thD dicthiOng
xuyén. TOp thD dOc cOi thiln cac chO ¢ nang trong cl thO, cung clp nang I00ng, sl c sUng va thl
gian diu éc.

20. Pi nha thi, hoU ¢ di van cInh chua

BOn c6 thd tham di nhing buli I0 cOa ngili dan theo dl o thién chua, hol ¢ di tham phong

cOnh chua 0 gin nha la cach kha hay dd clithiln culc sing cla bln. VO thanh binh, tinh tam
ndi chua chiln sO khiln b0 n cOdm thOy thOnh thdi hO n.

21. GOt b0 lo I0ng

Lo I0ng khéng thD gili quyOdt bltcl viln d0 nao cho bl n, n6 chl cang lam niy sinh cang thi ng,
stress, mOt ngd, kh6 O cho b n théi. Thay vi lo I0ng, hay t0 tin vao nang I0c cla bl n théan, lam
t0t nhOt trong khD nang cla minh, bl n sO tim ra hiOng gilii quydt din giln hOn r0t nhil u.

22. b ng mong chl mii vilc hoan hio

Khéng ai trén th0 gili nay hoan hio cO cho du cé ¢l ging din dau chung ta vin c6 nhing I0i
I0m. BOng t0 dit qua nhilu ap I0c |én bl n théan, cho phép minh pha vl mit sl quy tlc va mic
I0i c6 thD chip nhin di0c.

23. Hic thém mOt ngoli ngl mii

Vil ¢ hi ¢ thém mOt ngén ngd c6 thd mO rOng kil n thOc cda bdn, mO ra nhing chén trdi mii.
HOn nOa, n6 ciing c6 ich cho bln vao nhilng dip di du I0ch hay di céng tac 0 nl0c ngoai.
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24. Bit d0u mUt sU thich mOi

C6 mit vai dilu bl n thich nhing bl n chla thlc hiln ndé? VOy day la luc bl n thi ¢ hiln sO thich
mUOi cla minh, né s dem I0i s mUil0 vao culc sOngtl nhitclabin. Cing c6 thd gip go
nhOng ngl0i mdi, bilt dadu nd I0i 1a khi i d0u cho mOt nghd nghil p khac cla bl n.

025. Tham gia céu I0c b0 yéu thich

B0 n thich bong ban, clu 16ng hay la khiéu vi? Hay tham gia cau I0c bl nao ma bl n yéu thich,
vla dilc giao l0u, thic hiln diCc sO thich kit hOp t0p thD dOc cho chinh minh ludn.

26. Suy nghi tich clc

Suy nght mii viln d0 mit cach tich clc sl tac diing din cOm xdc cla bl n rdt nhidu. ThO m chi
ding tri0c gi0ng va thl mOm cO0i gi0 xem trdng minh c6 hay ho khéng, né ciing dem din cho
bin mittam tring t0thOn i dly.

27. Di ra ngoai

COm thOy stress luc nao b0 n cling muln “trdn tranh” mOi vioc va 0 “li” trong nha? B0 n dang b0
phi nhi ng c nh d0 p thién nhién xung quanh b0 n dly. Hay ra ngoai va thi gian tinh thi n nhi di
bl nglm ¢l nh hollc cham séc cay cli, vl n to0c, thién nhién s gitp bln can blng I0iculc
sl ng.

28. Lam t0 thin
C6 nhilng thd bln vOtdi hay di bli0 nha kho nhing I0ila vOtding cln thiltcho r0t nhilu
nglOi. Bé la vil ¢ lam thilt thOc dem I0i r0t nhilu y nghta khédng chi vii ng00i nhOn di0c né ma

cO viibOn, bOn sO thdy culc sing cla minh con may min hin r0t nhidu ngd0i, didu dé khéng
di hOnh phac sao?

Theo AWS/Dan tri
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