10 Cdch dé bat dau budi séng vdi

Mindfulness & Suc manh nhan cdch

Khai dau ngay mdi vdi y thirc, muc dich, va tinh tai bang cach tich hgp cac thuc tap don gian nay:

¢« Thuc day mét cdch nhe nhang - Bung véi cam dién thoai ngay khi viua
- md mdat. Thay vao do, hdy hit thd sGu vai nhip va ddt ra mot g dinh tich
< cyc cho ngay mdi.

¢ Vuon vai & van déng - Khai dong co thé bang vai dong tac gidin co nhe
nhang hodc mot vong di bd ngdn.
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Gidi han ti€ng 6n budi sang - Trdnh mang x& hoi, tin tUc hay email trong
30 phut dau ngay dé git cho dau oc¢ thu thdi.

e gecuus®
Thyc hanh ldng biét on - Danh moét khodnh khdc dé nghi dén diéu gi do
ban biét on, du & nhod bé.

Thé tinh thdc - Tdp trung vao hai thd sdu, chdm trong mét phot
‘D dé 18y lai sy can bang.

Dat Y dinh cho ngay mdéi - Ty hoi: “HOmM nay minh mudn thé hién
bdan than nhu thé ndo?” Hay chon moét sic manh dé tap trung vao.

Viét vai dong phan tu - Ghi lai mot suy nghi, muc tiéu hodc 18i nhéc tich
cyc dé dinh tdm cho cd ngau.
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Thudng thic ngum nudc dau tién - DU & tra, cd phé hay sinh t6, hay
nham nhi trong sy tinh [dng va g thuc.
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Kich hoat gidc quan - Ra ngodi hit thd khdong khi trong lanh, bét mot
¢ b&n nhac nhe nhang, hodc thdp mét cay nén thom.
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Lang nghe ban than - Trudc khi bdt déu gudng quay céng viéc, héy
ding lai mét chut va cdm nhdn ca thé, tadm tri, cdm xuc cla ban.
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