Céach dé kiém soat suy nghi cia ban
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Suy nghi [ thi tai san quy gia va quyén nang nhét cla con ngudi. Ban va tat ca nhirng gi ban trai qua
trong cudc sdng nay déu Ia két qua truc tiép cia suy nghi. Kha ning kiém soat suy nghi sé cho phép ban
lwa chon nhirng trai nghiém, nhirng con ngudi va nhirng céng viéc ban mudn gan bé. Moi ngudi déu da cé
mot khoanh khéc khi tam tri clia ho c6 mét tam tri riéng nhwng viéc kiém soat suy nghi ctia ban c6é thé lam
cho ban hanh phuc hon, it cadng thdng hon va trang bi tét hon dé giai quyét van dé hodc dat dwoc muc
tiéu. Néu ban vé tam tri minh mét bire tranh vé nhirng khung canh hanh phuc va twoi sang c6 nghia la ban
da d&t chinh minh vao moét diéu kién c6 loi hwéng dén nhirng thanh céng ctia ban. Nhidu ngudi c6 mot
cudc doi that bai bdi vi ho sai lam t& trong suy nghi. Vay lam sao dé loai bd nhirng suy nghi tiéu cwe ra

khéi dau 6c ban dé thay thé bang nhitng y nghi tich cwe cho sy thanh cong.
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Hwé&ng dan cach kiém soat tam tri cla ban
Dwng lai va Iéy mét hoi that sau. Cac ban nén tap trung sw chd tam vao hoi thé clia ban trong
mot thoi diém nhat dinh, khi &y chinh hoi thd da gitp ban c6 mét khodng cach tlr trong suy nghi dé

va lam cho nhirng suy nghi dé dang hon trong viéc x ly.
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Quan sat nhirng suy nghi cia ban ma khoéng phan xét dung hay sai. Hay xem xét ly do tai sao ban
dang c6 nhirng suy nghi nhw vay va diéu gi khién ban cdm thay bi mat kiém soat b&i bd nao cua

ban. LAy mét cai nhin khach quan vao suy nghi clia ban sé gilp tinh than ctia chung ta thodi mai hon ma
khéng can quan tam dén cam xuc tiéu cuc.

3 Dung hanh déng dé giai quyét nhirng suy nghi trong ban. Ngdi mét cach thoai mai va thw gian voi
nhirng y ngh trong d4u cla ban hodc nghi dén mot van dé khac, diéu nay cho phép ban tir tr nhé
lai minh d& bt dau mot ngay nhw thé nao. Néu ban cé qua nhiéu suy nghi tiéu cuc trong ngay, hay quyét

tam suy nght tich cwc vao ngay ngay hém sau. Hay cb gang tim hiéu ngudn gbc clia nhitng suy nghi tiéu
cuwc do.
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4 P&t minh trong mot méi trwdng thodi mai. Thé gi¢i bén ngoai anh hwdng rat sau séc dén thé gioi
ndi tdm clia cac ban, vi vay néu ban dang & trong mdt mdi tredng ma ban cam thay khéng thoai
mai hodc mét kiém soat sau d6 suy nghi clia ban sé tr& nén tiéu cwc nhiéu hon. Hay hoa minh vao trong

am nhac ma ban cam thay thw gian, thp mét ngon nén, hoac di dén cla ban diém yéu thich.

. wikicachtam.com

5 Tam chuyén hwéng suy nght clia ban sang cac hoat ddng khac. Ban cé thé tap thé thao nhw chay

bd, boi 16i hay xem mot bd phim hay hodc goi dién thoai tam sw véi mdt nguwdi ban dé tam tri cla

ban thoat ra khdi nhirng suy nghi trong tam tay.

6 N6i chuyén véi mot nguwdi ndo dé dé nhirng suy nghi ctia ban thoang hon, khi &y cac ban sé tao

cho suy nghi mdt cai nhin m&i va rong hon.




Hay nhé rang néu ban gap kho khan trong viéc kiém soat trdm cdm nghiém trong, bao lwc, hodc cé y nghi

tw t& thi khdng bao gi nén st dung cac chat nguy hiém dé kiém soat suy nghi clia ban ma hay phan &ng

mot cach binh tinh va hiéu qua hon trwdc nhivng thir thach bang cach nhin thang vao tinh hudng, nhan

dang nhirng gi ta c6 thé kiém soat va khong kiém soat duoc, tap trung théi gian va ndng lwong vao nhivng

gi ta c6 thé kiém soat dwoc ddng thdi chap nhan va phat trién nhirng ky ndng can thiét dé cha dong déi pho

trwéc nhirng gi ma cac ban khéng thé kiém soat.
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