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Cách để kiểm soát suy nghĩ của bạn

Suy nghĩ là thứ tài sản quý giá và quyền năng nhất của con người. Bạn và tất cả những gì bạn trải qua

trong cuộc sống này đều là kết quả trực tiếp của suy nghĩ. Khả năng kiểm soát suy nghĩ sẽ cho phép bạn

lựa chọn những trải nghiệm, những con người và những công việc bạn muốn gắn bó. Mọi người đều đã có

một khoảnh khắc khi tâm trí của họ có một tâm trí riêng nhưng việc kiểm soát suy nghĩ của bạn có thể làm

cho bạn hạnh phúc hơn, ít căng thẳng hơn và trang bị tốt hơn để giải quyết vấn đề hoặc đạt được mục

tiêu. Nếu bạn vẽ tâm trí mình một bức tranh về những khung cảnh hạnh phúc và tươi sáng có nghĩa là bạn

đã đặt chính mình vào một điều kiện có lợi hướng đến những thành công của bạn. Nhiều người có một

cuộc đời thất bại bởi vì họ sai lầm từ trong suy nghĩ. Vậy làm sao để loại bỏ những suy nghĩ tiêu cực ra

khỏi đầu óc bạn để thay thế bằng những ý nghĩ tích cực cho sự thành công.
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Hướng dẫn cách kiểm soát tâm trí của bạn

  Dừng lại và lấy một hơi thật sâu. Các bạn nên tập trung sự chú tâm vào hơi thở của bạn trong

một thời điểm nhất định, khi ấy chính hơi thở đã giúp bạn có một khoảng cách từ trong suy nghĩ đó

và làm cho những suy nghĩ dễ dàng hơn trong việc xử lý.

Gmail for Work
Tạo dấu ấn chuyên nghiệp với 
email theo tên miền từ Google

Dùng thử miễn
phí

  ► Cach lam   ► Cach tri vo   ► Bài làm   ► Làm bốQuảng cáo của Google

http://wikicachlam.com/cach-de-kiem-soat-suy-nghi-cua-ban/
http://wikicachlam.com/cach-tranh-thai-hieu-qua-nhat/
http://wikicachlam.com/cach-lay-duoc-thien-cam-cua-nguoi-khac/
http://wikicachlam.com/cach-de-tiet-kiem-nuoc/
http://wikicachlam.com/cach-de-nuong-chieu-ban-than-nhieu-hon/
http://wikicachlam.com/cach-chuan-bi-cho-phong-van/
https://googleads.g.doubleclick.net/pagead/ads?client=ca-pub-5966542158708514&format=fpkc_al_lp&output=html&h=15&slotname=6268409988&adk=3588565569&w=468&afmt=link&lmt=1466264230&flash=22.0.0&url=http%3A%2F%2Fwikicachlam.com%2Fcach-de-kiem-soat-suy-nghi-cua-ban%2F&wgl=1&dt=1466264227055&bpp=17&bdt=675&fdt=3705&idt=3757&shv=r20160614&cbv=r20151006&saldr=aa&prev_fmts=468x15_0ads_al&correlator=4369263953090&frm=20&ga_vid=*&ga_sid=*&ga_hid=*&ga_fc=0&pv=1&iag=3&icsg=2&nhd=1&dssz=2&mdo=0&mso=0&u_tz=420&u_his=1&u_java=0&u_h=768&u_w=1366&u_ah=738&u_aw=1366&u_cd=24&u_nplug=5&u_nmime=7&dff=arial&dfs=14&biw=1349&bih=653&eid=20040015%2C575144605%2C328840070&ref=https%3A%2F%2Fwww.google.com.vn%2F&rx=0&eae=0&fc=80&pc=1&brdim=0%2C0%2C0%2C0%2C1366%2C0%2C1366%2C738%2C1366%2C653&vis=2&rsz=o%7C%7C%7C&abl=CS&ppjl=f&pfx=0&fu=144&bc=1&ifi=2&xpc=RG5C7c81qK&p=http%3A//wikicachlam.com&dtd=3786&rl_rc=true&adsense_enabled=true&ad_type=text&oe=utf8&kw_type=radlink&hl=vi&kw0=Cach+lam&kw1=Cach+tri+vo&kw2=B%C3%A0i+l%C3%A0m&kw3=L%C3%A0m+b%E1%BB%91&okw=Cach+lam&rt=ChBXZWqnAAYHBAqPFAVaBtN3EghDYWNoIGxhbRoIH_d_uYxIdEEoAVITCODwi_Xzsc0CFYEZjwodtIAL2w
https://googleads.g.doubleclick.net/pagead/ads?client=ca-pub-5966542158708514&format=fpkc_al_lp&output=html&h=15&slotname=6268409988&adk=3588565569&w=468&afmt=link&lmt=1466264230&flash=22.0.0&url=http%3A%2F%2Fwikicachlam.com%2Fcach-de-kiem-soat-suy-nghi-cua-ban%2F&wgl=1&dt=1466264227055&bpp=17&bdt=675&fdt=3705&idt=3757&shv=r20160614&cbv=r20151006&saldr=aa&prev_fmts=468x15_0ads_al&correlator=4369263953090&frm=20&ga_vid=*&ga_sid=*&ga_hid=*&ga_fc=0&pv=1&iag=3&icsg=2&nhd=1&dssz=2&mdo=0&mso=0&u_tz=420&u_his=1&u_java=0&u_h=768&u_w=1366&u_ah=738&u_aw=1366&u_cd=24&u_nplug=5&u_nmime=7&dff=arial&dfs=14&biw=1349&bih=653&eid=20040015%2C575144605%2C328840070&ref=https%3A%2F%2Fwww.google.com.vn%2F&rx=0&eae=0&fc=80&pc=1&brdim=0%2C0%2C0%2C0%2C1366%2C0%2C1366%2C738%2C1366%2C653&vis=2&rsz=o%7C%7C%7C&abl=CS&ppjl=f&pfx=0&fu=144&bc=1&ifi=2&xpc=RG5C7c81qK&p=http%3A//wikicachlam.com&dtd=3786&rl_rc=true&adsense_enabled=true&ad_type=text&oe=utf8&kw_type=radlink&hl=vi&kw0=Cach+lam&kw1=Cach+tri+vo&kw2=B%C3%A0i+l%C3%A0m&kw3=L%C3%A0m+b%E1%BB%91&okw=Cach+tri+vo&rt=ChBXZWqnAAYHDAqPFAVaBtN3EgtDYWNoIHRyaSB2bxoIkuf00ZFGhhIoAVITCODwi_Xzsc0CFYEZjwodtIAL2w
https://googleads.g.doubleclick.net/pagead/ads?client=ca-pub-5966542158708514&format=fpkc_al_lp&output=html&h=15&slotname=6268409988&adk=3588565569&w=468&afmt=link&lmt=1466264230&flash=22.0.0&url=http%3A%2F%2Fwikicachlam.com%2Fcach-de-kiem-soat-suy-nghi-cua-ban%2F&wgl=1&dt=1466264227055&bpp=17&bdt=675&fdt=3705&idt=3757&shv=r20160614&cbv=r20151006&saldr=aa&prev_fmts=468x15_0ads_al&correlator=4369263953090&frm=20&ga_vid=*&ga_sid=*&ga_hid=*&ga_fc=0&pv=1&iag=3&icsg=2&nhd=1&dssz=2&mdo=0&mso=0&u_tz=420&u_his=1&u_java=0&u_h=768&u_w=1366&u_ah=738&u_aw=1366&u_cd=24&u_nplug=5&u_nmime=7&dff=arial&dfs=14&biw=1349&bih=653&eid=20040015%2C575144605%2C328840070&ref=https%3A%2F%2Fwww.google.com.vn%2F&rx=0&eae=0&fc=80&pc=1&brdim=0%2C0%2C0%2C0%2C1366%2C0%2C1366%2C738%2C1366%2C653&vis=2&rsz=o%7C%7C%7C&abl=CS&ppjl=f&pfx=0&fu=144&bc=1&ifi=2&xpc=RG5C7c81qK&p=http%3A//wikicachlam.com&dtd=3786&rl_rc=true&adsense_enabled=true&ad_type=text&oe=utf8&kw_type=radlink&hl=vi&kw0=Cach+lam&kw1=Cach+tri+vo&kw2=B%C3%A0i+l%C3%A0m&kw3=L%C3%A0m+b%E1%BB%91&okw=B%C3%A0i+l%C3%A0m&rt=ChBXZWqnAAYHDgqPFAVaBtN3EglCw6BpIGzDoG0aCNoqjdP_1D0AKAFSEwjg8Iv187HNAhWBGY8KHbSAC9s
https://googleads.g.doubleclick.net/pagead/ads?client=ca-pub-5966542158708514&format=fpkc_al_lp&output=html&h=15&slotname=6268409988&adk=3588565569&w=468&afmt=link&lmt=1466264230&flash=22.0.0&url=http%3A%2F%2Fwikicachlam.com%2Fcach-de-kiem-soat-suy-nghi-cua-ban%2F&wgl=1&dt=1466264227055&bpp=17&bdt=675&fdt=3705&idt=3757&shv=r20160614&cbv=r20151006&saldr=aa&prev_fmts=468x15_0ads_al&correlator=4369263953090&frm=20&ga_vid=*&ga_sid=*&ga_hid=*&ga_fc=0&pv=1&iag=3&icsg=2&nhd=1&dssz=2&mdo=0&mso=0&u_tz=420&u_his=1&u_java=0&u_h=768&u_w=1366&u_ah=738&u_aw=1366&u_cd=24&u_nplug=5&u_nmime=7&dff=arial&dfs=14&biw=1349&bih=653&eid=20040015%2C575144605%2C328840070&ref=https%3A%2F%2Fwww.google.com.vn%2F&rx=0&eae=0&fc=80&pc=1&brdim=0%2C0%2C0%2C0%2C1366%2C0%2C1366%2C738%2C1366%2C653&vis=2&rsz=o%7C%7C%7C&abl=CS&ppjl=f&pfx=0&fu=144&bc=1&ifi=2&xpc=RG5C7c81qK&p=http%3A//wikicachlam.com&dtd=3786&rl_rc=true&adsense_enabled=true&ad_type=text&oe=utf8&kw_type=radlink&hl=vi&kw0=Cach+lam&kw1=Cach+tri+vo&kw2=B%C3%A0i+l%C3%A0m&kw3=L%C3%A0m+b%E1%BB%91&okw=L%C3%A0m+b%E1%BB%91&rt=ChBXZWqnAAYHEAqPFAVaBtN3EglMw6BtIGLhu5EaCAhrXO8dP3yjKAFSEwjg8Iv187HNAhWBGY8KHbSAC9s
https://www.google.com/url?ct=abg&q=https://www.google.com/adsense/support/bin/request.py%3Fcontact%3Dabg_afc%26url%3Dhttp://wikicachlam.com/cach-de-kiem-soat-suy-nghi-cua-ban/%26gl%3DVN%26hl%3Dvi%26client%3Dca-pub-5966542158708514%26ai0%3D&usg=AFQjCNHvR9F4uqycsv-xbuGONtRTpDyt6w


2

3

  Quan sát những suy nghĩ của bạn mà không phán xét đúng hay sai. Hãy xem xét lý do tại sao bạn

đang có những suy nghĩ như vậy và điều gì khiến bạn cảm thấy bị mất kiểm soát bởi bộ não của

bạn. Lấy một cái nhìn khách quan vào suy nghĩ của bạn sẽ giúp tinh thần của chúng ta thoải mái hơn mà

không cần quan tâm đến cảm xúc tiêu cực.

  Dùng hành động để giải quyết những suy nghĩ trong bạn. Ngồi một cách thoải mái và thư giãn với

những ý nghĩ trong đầu của bạn hoặc nghĩ đến một vấn đề khác, điều này cho phép bạn từ từ nhớ

lại mình đã bắt đầu một ngày như thế nào. Nếu bạn có quá nhiều suy nghĩ tiêu cực trong ngày, hãy quyết

tâm suy nghĩ tích cực vào ngay ngày hôm sau. Hãy cố gắng tìm hiểu nguồn gốc của những suy nghĩ tiêu

cực đó.
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  Đặt mình trong một môi trường thoải mái. Thế giới bên ngoài ảnh hưởng rất sâu sắc đến thế giới

nội tâm của các bạn, vì vậy nếu bạn đang ở trong một môi trường mà bạn cảm thấy không thoải

mái hoặc mất kiểm soát sau đó suy nghĩ của bạn sẽ trở nên tiêu cực nhiều hơn. Hãy hoà mình vào trong

âm nhạc mà bạn cảm thấy thư giãn, thắp một ngọn nến, hoặc đi đến của bạn điểm yêu thích.

  Tạm chuyển hướng suy nghĩ của bạn sang các hoạt động khác. Bạn có thể tập thể thao như chạy

bộ, bơi lội hay xem một bộ phim hay hoặc gọi điện thoại tâm sự với một người bạn để tâm trí của

bạn thoát ra khỏi những suy nghĩ trong tầm tay.

  Nói chuyện với một người nào đó để những suy nghĩ của bạn thoáng hơn, khi ấy các bạn sẽ tạo

cho suy nghĩ một cái nhìn mới và rộng hơn.
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Hãy nhớ rằng nếu bạn gặp khó khăn trong việc kiểm soát trầm cảm nghiêm trọng, bạo lực, hoặc có ý nghĩ

tự tử thì không bao giờ nên sử dụng các chất nguy hiểm để kiểm soát suy nghĩ của bạn mà hãy phản ứng

một cách bình tĩnh và hiệu quả hơn trước những thử thách bằng cách nhìn thẳng vào tình huống, nhận

dạng những gì ta có thể kiểm soát và không kiểm soát được, tập trung thời gian và năng lượng vào những

gì ta có thể kiểm soát được đồng thời chấp nhận và phát triển những kỷ năng cần thiết để chủ động đối phó

trước những gì mà các bạn không thể kiểm soát.

Wiki Cách Làm

Bạn có thể quan tâm:

Cách lấy được thiện cảm của người khác

Cách nhận biết bạn có đang cuồng truyện ngôn tình?

Cách để bạn trở thành người hòa đồng và vui vẻ

Cách giúp bạn đi nhanh vào trong giấc ngủ

Cách phân biệt túi Chanel thật và giả

Bình luận

Gmail for Work
Tạo dấu ấn chuyên nghiệp với 
email theo tên miền từ Google

Dùng thử miễn
phí

  ► Làm vợ   ► Làm mẹ   ► Tâm sự   ► Giải tríQuảng cáo của Google

0 Comments Sort by 

Facebook Comments Plugin

Oldest

Add a comment...



http://wikicachlam.com/cach-lay-duoc-thien-cam-cua-nguoi-khac/
http://wikicachlam.com/cach-nhan-dang-fan-ngon-tinh/
http://wikicachlam.com/cach-giup-ban-hoa-dong-vui-ve-hon/
http://wikicachlam.com/cach-giup-ban-de-di-nhanh-vao-trong-giac-ngu/
http://wikicachlam.com/cach-phan-biet-tui-chanel-that-va-gia/
https://googleads.g.doubleclick.net/pagead/ads?client=ca-pub-5966542158708514&format=fpkc_al_lp&output=html&h=15&slotname=6268409988&adk=2170971641&w=468&afmt=link&lmt=1466264234&flash=22.0.0&url=http%3A%2F%2Fwikicachlam.com%2Fcach-de-kiem-soat-suy-nghi-cua-ban%2F&wgl=1&dt=1466264227082&bpp=9&bdt=702&fdt=7680&idt=7747&shv=r20160614&cbv=r20151006&saldr=aa&prev_fmts=468x15_0ads_al&correlator=4369263953090&frm=20&ga_vid=*&ga_sid=*&ga_hid=*&ga_fc=0&pv=1&iag=3&icsg=2&nhd=1&dssz=2&mdo=0&mso=0&u_tz=420&u_his=1&u_java=0&u_h=768&u_w=1366&u_ah=738&u_aw=1366&u_cd=24&u_nplug=5&u_nmime=7&dff=arial&dfs=14&biw=1349&bih=653&eid=20040015%2C575144605%2C328840070&ref=https%3A%2F%2Fwww.google.com.vn%2F&rx=0&eae=0&fc=80&pc=1&brdim=0%2C0%2C0%2C0%2C1366%2C0%2C1366%2C738%2C1366%2C653&vis=2&rsz=%7C%7C%7C&abl=CS&ppjl=f&pfx=0&fu=144&bc=1&ifi=4&xpc=wZ2O0LUFjI&p=http%3A//wikicachlam.com&dtd=7780&rl_rc=true&adsense_enabled=true&ad_type=text&oe=utf8&kw_type=radlink&hl=vi&kw0=L%C3%A0m+v%E1%BB%A3&kw1=L%C3%A0m+m%E1%BA%B9&kw2=T%C3%A2m+s%E1%BB%B1&kw3=Gi%E1%BA%A3i+tr%C3%AD&okw=L%C3%A0m+v%E1%BB%A3&rt=ChBXZWqrAAGY2QqPFBJmBdk1EglMw6BtIHbhu6MaCONK8ZCMZyYAKAEwAlITCIqtgffzsc0CFVGJjwodCYUMww
https://googleads.g.doubleclick.net/pagead/ads?client=ca-pub-5966542158708514&format=fpkc_al_lp&output=html&h=15&slotname=6268409988&adk=2170971641&w=468&afmt=link&lmt=1466264234&flash=22.0.0&url=http%3A%2F%2Fwikicachlam.com%2Fcach-de-kiem-soat-suy-nghi-cua-ban%2F&wgl=1&dt=1466264227082&bpp=9&bdt=702&fdt=7680&idt=7747&shv=r20160614&cbv=r20151006&saldr=aa&prev_fmts=468x15_0ads_al&correlator=4369263953090&frm=20&ga_vid=*&ga_sid=*&ga_hid=*&ga_fc=0&pv=1&iag=3&icsg=2&nhd=1&dssz=2&mdo=0&mso=0&u_tz=420&u_his=1&u_java=0&u_h=768&u_w=1366&u_ah=738&u_aw=1366&u_cd=24&u_nplug=5&u_nmime=7&dff=arial&dfs=14&biw=1349&bih=653&eid=20040015%2C575144605%2C328840070&ref=https%3A%2F%2Fwww.google.com.vn%2F&rx=0&eae=0&fc=80&pc=1&brdim=0%2C0%2C0%2C0%2C1366%2C0%2C1366%2C738%2C1366%2C653&vis=2&rsz=%7C%7C%7C&abl=CS&ppjl=f&pfx=0&fu=144&bc=1&ifi=4&xpc=wZ2O0LUFjI&p=http%3A//wikicachlam.com&dtd=7780&rl_rc=true&adsense_enabled=true&ad_type=text&oe=utf8&kw_type=radlink&hl=vi&kw0=L%C3%A0m+v%E1%BB%A3&kw1=L%C3%A0m+m%E1%BA%B9&kw2=T%C3%A2m+s%E1%BB%B1&kw3=Gi%E1%BA%A3i+tr%C3%AD&okw=L%C3%A0m+m%E1%BA%B9&rt=ChBXZWqrAAGY8AqPFBJmBdk1EglMw6BtIG3hurkaCA1yIuLNS_FbKAEwAlITCIqtgffzsc0CFVGJjwodCYUMww
https://googleads.g.doubleclick.net/pagead/ads?client=ca-pub-5966542158708514&format=fpkc_al_lp&output=html&h=15&slotname=6268409988&adk=2170971641&w=468&afmt=link&lmt=1466264234&flash=22.0.0&url=http%3A%2F%2Fwikicachlam.com%2Fcach-de-kiem-soat-suy-nghi-cua-ban%2F&wgl=1&dt=1466264227082&bpp=9&bdt=702&fdt=7680&idt=7747&shv=r20160614&cbv=r20151006&saldr=aa&prev_fmts=468x15_0ads_al&correlator=4369263953090&frm=20&ga_vid=*&ga_sid=*&ga_hid=*&ga_fc=0&pv=1&iag=3&icsg=2&nhd=1&dssz=2&mdo=0&mso=0&u_tz=420&u_his=1&u_java=0&u_h=768&u_w=1366&u_ah=738&u_aw=1366&u_cd=24&u_nplug=5&u_nmime=7&dff=arial&dfs=14&biw=1349&bih=653&eid=20040015%2C575144605%2C328840070&ref=https%3A%2F%2Fwww.google.com.vn%2F&rx=0&eae=0&fc=80&pc=1&brdim=0%2C0%2C0%2C0%2C1366%2C0%2C1366%2C738%2C1366%2C653&vis=2&rsz=%7C%7C%7C&abl=CS&ppjl=f&pfx=0&fu=144&bc=1&ifi=4&xpc=wZ2O0LUFjI&p=http%3A//wikicachlam.com&dtd=7780&rl_rc=true&adsense_enabled=true&ad_type=text&oe=utf8&kw_type=radlink&hl=vi&kw0=L%C3%A0m+v%E1%BB%A3&kw1=L%C3%A0m+m%E1%BA%B9&kw2=T%C3%A2m+s%E1%BB%B1&kw3=Gi%E1%BA%A3i+tr%C3%AD&okw=T%C3%A2m+s%E1%BB%B1&rt=ChBXZWqrAAGY9AqPFBJmBdk1EglUw6JtIHPhu7EaCG2FuVboFhyYKAEwAlITCIqtgffzsc0CFVGJjwodCYUMww
https://googleads.g.doubleclick.net/pagead/ads?client=ca-pub-5966542158708514&format=fpkc_al_lp&output=html&h=15&slotname=6268409988&adk=2170971641&w=468&afmt=link&lmt=1466264234&flash=22.0.0&url=http%3A%2F%2Fwikicachlam.com%2Fcach-de-kiem-soat-suy-nghi-cua-ban%2F&wgl=1&dt=1466264227082&bpp=9&bdt=702&fdt=7680&idt=7747&shv=r20160614&cbv=r20151006&saldr=aa&prev_fmts=468x15_0ads_al&correlator=4369263953090&frm=20&ga_vid=*&ga_sid=*&ga_hid=*&ga_fc=0&pv=1&iag=3&icsg=2&nhd=1&dssz=2&mdo=0&mso=0&u_tz=420&u_his=1&u_java=0&u_h=768&u_w=1366&u_ah=738&u_aw=1366&u_cd=24&u_nplug=5&u_nmime=7&dff=arial&dfs=14&biw=1349&bih=653&eid=20040015%2C575144605%2C328840070&ref=https%3A%2F%2Fwww.google.com.vn%2F&rx=0&eae=0&fc=80&pc=1&brdim=0%2C0%2C0%2C0%2C1366%2C0%2C1366%2C738%2C1366%2C653&vis=2&rsz=%7C%7C%7C&abl=CS&ppjl=f&pfx=0&fu=144&bc=1&ifi=4&xpc=wZ2O0LUFjI&p=http%3A//wikicachlam.com&dtd=7780&rl_rc=true&adsense_enabled=true&ad_type=text&oe=utf8&kw_type=radlink&hl=vi&kw0=L%C3%A0m+v%E1%BB%A3&kw1=L%C3%A0m+m%E1%BA%B9&kw2=T%C3%A2m+s%E1%BB%B1&kw3=Gi%E1%BA%A3i+tr%C3%AD&okw=Gi%E1%BA%A3i+tr%C3%AD&rt=ChBXZWqrAAGY9wqPFBJmBdk1EgtHaeG6o2kgdHLDrRoIZtC__oudC9IoATACUhMIiq2B9_OxzQIVUYmPCh0JhQzD
https://www.google.com/url?ct=abg&q=https://www.google.com/adsense/support/bin/request.py%3Fcontact%3Dabg_afc%26url%3Dhttp://wikicachlam.com/cach-de-kiem-soat-suy-nghi-cua-ban/%26gl%3DVN%26hl%3Dvi%26client%3Dca-pub-5966542158708514%26ai0%3D&usg=AFQjCNHvR9F4uqycsv-xbuGONtRTpDyt6w
https://www.facebook.com/huong.nguyenhopphat
https://developers.facebook.com/docs/plugins/comments/

