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Lời tựa 
H
oàn thiện bản thân, trải nghiệm một đời sống hạnh phúc là đích đến trong cuộc đời mỗi người. Thế nhưng, hằng ngày, mỗi chúng ta đều đang “mắc kẹt” trong những nỗi buồn, sự sợ hãi, tự ti, thất bại, nản lòng. Đã bao giờ bạn tự hỏi: Làm thế nào để vượt qua những điều không mong muốn, chiến thắng những cảm xúc tiêu cực, thay đổi cuộc đời theo hướng tích cực nhất?
Câu trả lời là hãy bắt đầu từ những thói quen nhỏ nhất, giống như cách mà nhà báo Scotland từng nói trong danh ngôn nổi tiếng “Gieo suy nghĩ, gặt hành động. Gieo hành động, gặt thói quen. Gieo thói quen, gặt tính cách. Gieo tính cách, gặt số phận.” Hành trình vạn dặm gieo trồng và gặt hái hạnh phúc cũng bắt đầu từ những bước chân nhỏ nhất mỗi ngày.
Bạn có từng nghĩ rằng một phút là quá ngắn ngủi so với việc thay đổi cuộc đời một ai đó. Nhưng bạn biết không, 60 giây đủ để trái đất trải qua hành trình 1.800 km quanh mặt trời, 60 giây đủ để thế giới chào đón thêm gần 300 em bé, 60 giây đủ để tạo nên sự cách biệt giữa người về đầu tiên và cuối cùng trên đường chạy điền kinh, và cũng với mỗi 60 giây hình thành thói quen tốt đủ để hành trình cuộc đời mấy chục năm của bạn trở nên hạnh phúc hơn bao giờ hết.
Bạn cũng không cần phải chờ tới ngày mai, ngày kia hay bất kì một mốc thời gian trong tương lai nào khác, hãy khởi động 60 giây đầu tiên theo những gợi ý trong cuốn sách này ngay hôm nay. Chắc chắn rằng, rất nhiều thay đổi kỳ diệu đang chờ bạn.
Kawaru



Cuốn sách này mang đến cho bạn điều gì 
B
ạn đang cầm trên tay cuốn “Một phút ươm mầm, một đời hạnh phúc” do Kawaru biên soạn. Cuốn sách mang đến cho bạn gợi ý khoa học về những việc có thể thực hiện trong 60 giây để hình thành thói quen có lợi cho sức khỏe thể chất, tinh thần và nâng cao hiệu quả làm việc. Chỉ cần thực hiện theo những hướng dẫn trong cuốn sách này hàng ngày, chắc chắn nhiều thay đổi kỳ diệu sẽ đến với bạn, đừng xem thường những thói quen nhỏ bé!
Cụ thể, phần đầu của cuốn sách hướng dẫn bạn những thói quen trong 60 giây để duy trì một thể chất khỏe mạnh, phòng chống và hỗ trợ điều trị nhiều bệnh tật. Những thói quen này đến từ những công việc tưởng như rất đơn giản mà bạn đã thực hiện hàng ngày như hít thở, uống nước, rửa tay với xà phòng, đứng trên một chân, mát-xa, cách để nhanh chóng đi vào giấc ngủ, có giấc ngủ sâu và đánh thức cơ thể tỉnh táo, tràn đầy năng lượng khi bắt đầu một ngày mới... Bạn sẽ nhận ra rằng có những thói quen mình vẫn thực hiện hàng ngày nhưng chưa đúng cách và chỉ một thay đổi nhỏ sẽ mang tới hiệu quả tích cực lạ kỳ.
Phần thứ hai của cuốn sách mang đến những gợi ý để làm việc hiệu quả hơn trong 60 giây như: cách đối trị với bệnh lười, cách lên kế hoạch để làm việc hiệu quả, tiết kiệm thời gian, cách duy trì sự tập trung, tỉnh táo, cách phòng chống các bệnh thường gặp khi làm việc văn phòng… Làm theo những thói quen này hàng ngày giúp bạn không chỉ nâng cao năng suất, hiệu quả công việc mà còn cảm thấy tự tin, gắn bó và cơ hội thăng tiến cao hơn.
Phần thứ ba của cuốn sách gợi ý bạn những việc nên làm để có thể kiếm tìm sự bình an trong tâm hồn, kiến tạo và lan tỏa năng lượng tích cực, gắn kết với người thân và những người xung quanh cuộc sống hàng ngày.
Bởi hạnh phúc suy cho cùng là một hành trình cao cả trong cuộc đời mỗi người dù giàu hay nghèo, già hay trẻ, ở bất kỳ quốc gia và giới tính nào đều mơ ước chinh phục. Hãy cùng bắt đầu ngày thay đổi đầu tiên để sống hạnh phúc hơn với cuốn sách này nhé!



60 giây để sống khỏe hơn 
Một phút mỗi sáng cùng một ly nước
Việc đầu tiên bạn làm sau khi thức dậy vào buổi sáng là gì? Bạn có biết điều gì là tốt nhất để khởi động một ngày mới mạnh khỏe, hạnh phúc và tràn đầy năng lượng? Câu trả lời hoàn hảo nhất chính là dành 60 giây cho việc uống hết một ly nước. Thế nhưng, uống nước gì, uống như thế nào là điều không phải ai cũng biết.
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Lợi ích của việc uống nước buổi sáng
Như bạn đã biết, phụ nữ Nhật Bản nổi tiếng khắp Châu Á với vóc dáng thon thả, khỏe mạnh và săn chắc. Đây cũng là một trong những quốc gia có tuổi thọ cao nhất thế giới. Bên cạnh yếu tố di truyền, bí quyết giữ gìn sức khỏe của người dân xứ sở hoa anh đào chính là những thói quen lành mạnh của họ. Một trong những thói quen tích cực được hầu hết người dân Nhật Bản lưu truyền qua nhiều thế hệ đó là việc uống một ly nước ngay sau khi thức dậy.
Tại sao uống nước lại quan trọng đến vậy?
Thực tế, 70% cơ thể bạn tạo ra từ nước và điều này đã chứng minh rằng nước rất cần thiết để duy trì một cơ thể tỉnh táo và khỏe mạnh. Khi nhu cầu nước của cơ thể không được đáp ứng đầy đủ, nó có thể gây ra những hậu quả tiêu cực trước mắt và lâu dài đến sức khỏe. Các bác sĩ cảnh báo rằng việc mất nước kéo dài có thể dẫn tới viêm khớp dạng thấp, đau nửa đầu, đau thắt ngực, viêm đại tràng, rối loạn tiêu hóa, huyết áp cao, béo phì, bệnh trĩ, ung thư vú, bệnh lao phổi, sỏi thận, viêm xoang và ung thư tử cung. Ngoài ra, uống nước đúng cách còn đóng vai trò quan trọng trong việc điều trị các bệnh lý thường gặp như: tiểu đường, táo bón, viêm dạ dày, bệnh nhân lao.
Những lợi ích cơ bản của một ly nước để bắt đầu mỗi ngày mới:
Thanh lọc cơ thể
Sau một đêm dài, cơ thể bạn vừa trải qua quá trình bài tiết và trao đổi chất. Đồng thời, khi ngủ, cơ thể không được tiếp thêm nước dẫn đến việc mất nước nhiều.
Một ly nước khi vừa thức dậy sẽ giúp bạn bù lại lượng nước thiếu hụt ấy. Cùng với đó, nước sẽ đánh thức các nhu động ruột, loại bỏ tất cả độc tố ra khỏi cơ thể thông qua việc thúc đẩy quá trình trao đổi chất, bài tiết diễn ra nhanh chóng, dễ dàng. Một ly nước buổi sáng còn giúp tăng cường sản sinh các tế bào máu và tế bào cơ mới, giúp bạn duy trì một cơ thể khỏe mạnh, dẻo dai, đẩy xa quá trình lão hóa.
Tăng cường trao đổi chất
Buổi sáng khi thức dậy là lúc dạ dày bạn trống rỗng sau một đêm dài. Việc uống nước vào lúc này giúp tăng tốc độ chuyển hóa lên ít nhất 24%, từ đó cải thiện hệ thống tiêu hóa. Việc uống nước khi đói còn giúp cơ thể bạn hấp thụ các chất dinh dưỡng tốt hơn do đại tràng được thanh lọc.
Giảm cân khoa học
Cùng với việc nâng cao tốc độ chuyển hóa thức ăn, giúp cơ thể đốt cháy nhiều calo hơn trong ngày, phá vỡ các mô mỡ dưới da, một ly nước buổi sáng còn khiến bạn lấp đầy khoảng trống dạ dày. Nhờ đó, bạn sẽ ít cảm thấy đói và bớt đi cảm giác thèm ăn. Đây là gợi ý cực kỳ bổ ích cho những ai đang thực hiện việc giảm cân một cách lành mạnh và duy trì một vóc dáng lý tưởng.
Cải thiện chứng ợ nóng và khó tiêu
Nguyên nhân khó tiêu là do lượng axit trong dạ dày tăng cao. Khi axit trào ngược trong thực quản kiến bạn bị ợ nóng. Hiện tượng này thường xảy ra khi bạn cảm thấy đói và dạ dày trống rỗng, nhất là buổi sáng khi vừa thức dậy. Lúc này, một ly nước sẽ có tác dụng pha loãng lượng axit trong dạ dày và đẩy chúng xuống dưới. Nhờ đó, các triệu chứng ợ nóng và khó tiêu được cải thiện rõ rệt và ngay lập tức.
Duy trì thanh xuân cho vẻ ngoài của bạn
Da thiếu nước sẽ dẫn đến hiện tượng khô, xuất hiện các nếp nhăn sớm và lỗ chân lông sâu. Đây chính là những kẻ thù số một đối với làn da của bất cứ ai, đặc biệt là phụ nữ. Các bác sĩ và chuyên gia làm đẹp khuyến khích mỗi người nên uống 500ml nước khi đói giúp lưu thông máu trên da và làm sáng da. Bên cạnh đó, lượng nước này còn giúp cơ thể giải phóng độc tố, thanh lọc làn da và duy trì thanh xuân cho vẻ ngoài của bạn.
Không chỉ vậy, một ly nước buổi sáng còn là “thần dược” đối với mái tóc. Sau giấc ngủ dài ban đêm, cơ thể bạn mất nước gây ảnh hướng đến sự phát triển của tóc. Bởi nước chiếm đến gần ¼ trọng lượng của một sợi tóc, đóng vai trò quan trọng trong việc nuôi dưỡng mái tóc chắc khỏe và bóng mượt từ trong ra ngoài.
Đẩy lùi nguy cơ mắc các bệnh sỏi thận và nhiễm trùng bàng quang
Nước có vai trò quan trọng để duy trì chức năng và hoạt động của thận và bàng quang. Các nghiên cứu khoa học chỉ ra rằng những người duy trì thói quen uống nước đầy đủ sẽ giảm thiểu nguy cơ mắc các bệnh liên quan đến thận và bàng quang so với những đối tượng còn lại. Như đã đề cập ở trên, việc uống nước vào buổi sáng, khi dạ dày trống rỗng làm loãng axit dạ dày. Điều này không chỉ giúp giảm các chứng ợ nóng, khó tiêu mà còn ngăn ngừa hình thành sỏi trong thận.
Nâng cao hệ miễn dịch
Một ly nước vào buổi sáng giúp bạn tăng cường miễn dịch nhờ vào khả năng cân bằng hệ bạch huyết. Một hệ miễn dịch tốt sẽ là lá chắn vững vàng giúp bạn an toàn trước nhiều dịch bệnh và phòng ngừa ốm thường xuyên.
Cùng với đó là rất nhiều những chức năng khác của việc uống nước buổi sáng đối với sức khỏe thể chất và tinh thần của bạn. Vậy còn chần chừ gì nữa, chỉ với 60 giây mỗi ngày cùng với một ly nước vào buổi sáng chính là cách nhanh chóng, dễ làm và tiết kiệm nhất để bạn thay đổi bản thân ngay từ hôm nay.
***
Nên uống nước gì khi vừa thức dậy?
Đối với những người yêu cà phê, thật khó khăn nếu khởi đầu một ngày mới mà thiếu đi một ly cà phê thơm ngon. Một ly trà xanh hay đen lại là một phần không thể thiếu khi vừa thức dậy của những ai yêu trà. Trong khi đó, nhiều người khác lại cho rằng nước lọc mới là thứ nên uống nhất để đánh thức cơ thể sẵn sàng cho một ngày mới tràn đầy năng lượng. Vậy nên và không nên uống loại nước gì vào buổi sáng để tốt cho sức khỏe?
Nước lọc
Một ly nước lọc hay nước đun sôi để nguội là gợi ý đầu tiên, phổ biến và tốt nhất dành cho bạn. Nước lọc là thức uống phổ biến nhất trên thế giới. Không phải ngẫu nhiên mà nó được loài người ưa chuộng và coi như một phần không thể thiếu của sự sống. Theo các nghiên cứu khoa học, nước giúp các cơ quan trong cơ thể duy trì trạng thái cân bằng và hoạt động tốt nhất. Cùng với đó, nước lọc được coi là “thần dược” khi đóng nhiều vai trò quan trọng trong việc chống lại bệnh tật, duy trì cân nặng và thể trạng khỏe mạnh. Vì lẽ đó, nếu chưa có lựa chọn yêu thích đặc biệt nào, hãy nghĩ ngay đến việc bắt đầu ngày mới cùng một ly nước lọc.
Cốc nước lọc đầu tiên trong ngày của bạn nên có độ ấm giống như nhiệt độ phòng ngủ. Điều này giúp làm giảm tối đa sự kích thích đột ngột đối với dạ dày và ruột đang ở trạng thái trống rỗng sau một giấc ngủ dài ban đêm. Lựa chọn lý tưởng nhất đối với bạn lúc này là một cốc nước đun sôi để nguội ở nhiệt độ khoảng 20-25 độ C. Nguyên nhân bởi ở nhiệt độ này, các hoạt tính sinh vật trong nước sẽ có khả năng tốt nhất trong việc thẩm thấu qua màng tế bào, kích thích sự bài tiết, từ đó nâng cao khả năng miễn dịch của cơ thể. Cùng với đó, các nguyên tố Ca, Mg trong nước đun sôi để nguội còn rất tốt cho sức khỏe của bạn, giúp xương, máu, hệ thần kinh và nhiều cơ quan khác phát triển tốt và hoạt động ổn định nhất. Việc đánh thức dạ dày một cách nhẹ nhàng như thế vô hình giúp bộ máy tiêu hóa hoạt động tốt hơn, tránh các bệnh lý ở dạ dày. Ngược lại, nếu bạn lựa chọn nước lạnh cho cốc nước đầu tiên của mình mỗi ngày sẽ dẫn đến việc dạ dày bị kích thích đột ngột và quá mức, rất dễ khiến bụng bị chướng khí. Điều này thật tồi tệ cho một buổi sáng đầu ngày.
Vậy uống bao nhiêu nước lúc này là đủ. Quá ít hay quá nhiều đều biến những lợi ích thành tác hại đối với sức khỏe của bạn. Cụ thể, nếu uống quá nhiều nước cùng lúc sẽ làm loãng dịch vị trong dạ dày, giảm khả năng hấp thụ bữa sáng của bạn. Lúc này, cảm giác no nước cũng khiến bạn mất đi hứng thú với bữa sáng - bữa ăn quan trọng nhất một ngày. Ngược lại, nếu uống quá ít sẽ không bù đắp đủ lượng nước mà cơ thể thiếu hụt. Lời khuyên tốt nhất dành cho bạn là khoảng 200ml đối với một người bình thường và duy trì uống khoảng 2-3 lít nước lọc trong cả ngày. Trong trường hợp bệnh nhân mắc các bệnh lý liên quan đến thận hoặc đường tiết niệu thì cần tham khảo tư vấn từ bác sĩ.
Vẫn biết là uống nước buổi sáng ngay khi thức dậy nhưng bạn cũng nên nhớ đánh răng trước nhé! Bởi sau một đêm ngủ dài, khoang miệng sẽ chứa nhiều vi khuẩn không tốt cho đường ruột. Bởi vậy, việc làm sạch răng miệng trước khi uống nước là điều cần thiết.
Nhiều người có thói quen uống một hơi hết một cốc nước. Nhưng cách này không hề tốt cho sức khỏe bởi lượng nước lớn đi vào cơ thể cùng lúc sẽ làm loãng máu, tạo gánh nặng cho tim. Cách tốt nhất là uống từng ngụm nhỏ và chậm rãi thưởng thức cốc nước mát lành của bạn.
Nước chanh
Bên cạnh nước lọc, một ly nước chanh loãng là lựa chọn rất tốt cho bạn để khởi đầu ngày mới.
Trong chanh chứa D-limonene, một loại chất chống oxy hóa có tác dụng kích thích hoạt động của các enzyme trong gan, giúp tăng cường hoạt động của cơ quan này, nâng cao khả năng đào thải các chất độc hại trong cơ thể. Ngoài ra, chanh còn có tác dụng lợi tiểu. Uống nước chanh sẽ giúp bạn đi tiểu nhiều hơn. Từ đó, tăng khả năng bài tiết độc tố theo đường nước tiểu.
Chính vì những tác dụng kể trên, chanh được coi là loại dược liệu ngon bổ rẻ giúp tăng cường khả năng thải độc cho cơ thể. Uống một cốc nước chanh mỗi sáng giúp bạn đào thải mọi cặn bã tồn tại trong cơ thể suốt một đêm dài. Không chỉ mang đến hương vị tươi ngon, chanh còn là nguồn vitamin C dồi dào. Đây là chất dinh dưỡng quan trọng trong quá trình chống oxy hóa, tăng cường sức đề kháng và thanh lọc cơ thể.
Bên cạnh đó, chanh còn giúp bạn duy trì một cơ thể khỏe mạnh nhờ vào khả năng cân bằng độ pH do có chứa nhiều chất kiềm hóa. Điều này đặc biệt có ý nghĩa đối với những người ăn nhiều đạm, pho mát và rượu. Một khi cơ thể mất cân bằng pH sẽ sinh ra nhiều bệnh tật. Bởi vậy, uống một cốc nước chanh mỗi ngày là thói quen tốt nên được duy trì.
Nếu bạn đang gặp phải những rắc rối với chứng khó tiêu, ợ chua. Hãy nghĩ ngay đến một cốc nước chanh. Bởi trong chanh chứa axit citric giúp cải thiện sự hấp thụ nhôm hydroxit – thành phần hoạt tính giúp làm giảm nồng độ axit trong dạ dày, từ đó thúc đẩy cải thiện hệ tiêu hóa.
Không chỉ là người bạn thân thiết đối với hệ tiêu hóa, chanh còn đóng vai trò quan trọng giúp giảm thiểu các bệnh lý liên quan đến hô hấp. Bởi chanh có tác dụng loại bỏ các vi khuẩn gây nhiễm trùng vùng cổ họng và ngực. Tác dụng này của chanh đặc biệt có ý nghĩa đối với những ai mắc các bệnh ho khan, ho gió, hen suyễn và dị ứng.
Bên cạnh đó, chanh còn được biết đến với khả năng giữ nước cho cơ thể, hỗ trợ giảm cân lành mạnh và làm đẹp da. Hàm lượng vitamin C cao trong chanh có tác dụng rõ rệt giúp chống lão hóa, làm đẹp da, giảm nếp nhăn và mụn trứng cá. Vitamin C đồng thời giúp đào thải các cặn bã và độc tố ra khỏi cơ thể, từ đó duy trì vẻ thanh xuân từ trong ra ngoài.
Vậy nên pha nước chanh như thế nào là tốt nhất?
Có nhiều tác dụng là vậy, tuy nhiên những điều này chỉ phát huy tác dụng khi bạn uống nước chanh đúng cách. Do chanh chứa hàm lượng axit cao nên việc lạm dụng nó sẽ gây ra các bệnh lý ở dạ dày. Cách tốt nhất là nên sử dụng một cốc nước chanh tươi ấm pha loãng. Bạn có thể bỏ một lát chanh nguyên vỏ vào với 300-500 ml nước. Đây là phương pháp tự nhiên nhất để làm sạch miệng sau một giấc ngủ dài, mang lại một cảm giác tươi mới và hơi thở thơm mát vào buổi sáng, đặc biệt có hiệu quả đối với những người mắc chứng hôi miệng.
Đối với những người có bệnh lý về dạ dày, không nên uống nước chanh khi đang đói. Vì lúc này, lượng axit trong chanh sẽ khiến cho những tổn thương vốn có trong dạ dày của bạn trở nên trầm trọng hơn. Nếu yêu thích loại quả tươi ngon này hoặc đang có ý định giảm cân, hãy dành ra 60 giây mỗi sáng cùng một ly nước chanh được pha đúng cách và uống đúng lúc bạn nhé.
Nước mật ong
Thêm một gợi ý tuyệt vời nữa dành cho bạn chỉ với 60 giây để đánh thức bản thân cho một ngày mới tràn đầy năng lượng đó chính là một ly nước mật ong.
Được biết đến như một món quà của thiên nhiên, mật ong là nguồn dinh dưỡng quan trọng nên được bổ sung vào thực đơn hàng ngày của mỗi người. Mật ong chứa lượng đường tự nhiên, nhiều vitamin, axit amin, khoáng chất cùng các dưỡng chất có lợi cho cơ thể. Bên cạnh đó, đây còn là loại gia vị thơm ngon không thể thiếu để gia tăng hương vị trong nhiều món ăn.
Các chức năng cơ bản của mật ong đối với sức khỏe điển hình là: cải thiện thành phần máu, tăng cường chức năng tim, huyết quản, bảo vệ gan, kích thích việc tái tạo các tế bào gan mới, giảm hình thành mỡ trong gan. Uống mật ong thường xuyên giúp tăng cường sức đề kháng cho cơ thể, giảm mệt mỏi. Ngoài ra, uống nước có chứa mật ong còn có tác dụng sát khuẩn, tiêu độc trong khoang miệng. Mật ong giúp chữa trị những tổn thương trên da ở mức độ nhẹ, đặc biệt là những vết thương do bỏng. Khi bôi trực tiếp mật ong lên vết thương ở da sẽ khiến vi khuẩn không thể sinh sôi phát triển, giúp vết thương mau lành. Mật ong còn có tác dụng nhuận tràng thông tiện. Sử dụng mật ong thường xuyên giúp hạn chế chứng táo bón, tiểu khó, tiểu dắt.
Theo các nghiên cứu y khoa, thời gian uống nước mật ong tốt nhất là trước khi ăn và buổi sáng khi vừa thức dậy. Khi thức dậy sau một giấc ngủ dài, cơ thể cần bổ sung nước và năng lượng để bắt đầu một ngày mới. Một cốc nước mật ong ấm sẽ đảm nhận trách nhiệm này.
Công thức pha nước mật ong lý tưởng nhất là 300ml nước ấm dưới 50 độ C cùng 2 thìa cà phê mật ong. Bên cạnh đó, bạn có thể pha mật ong cùng những nguyên liệu khác như chanh, bột nghệ hoặc một vài lát gừng để gia tăng tác dụng thanh lọc cơ thể, điều trị bệnh lý dạ dày, giảm cân, làm đẹp da, chống lão hóa.
Bên cạnh nước lọc, nước chanh mật ong, rất nhiều người có thói quen uống cà phê hoặc trà vào buổi sáng. Thế nhưng, cách uống cà phê và trà lại khác hoàn toàn các loại nước trên.
Cà phê
Một tách cà phê còn bốc khói nghi ngút hoặc thêm chút đá là lựa chọn của rất nhiều người mỗi sáng. Nhiều người dường như không thể bắt đầu ngày mới với khả năng làm việc tốt nhất nếu thiếu đi một phút bên ly cà phê. Điều này hoàn toàn không có gì bất ngờ vì cafein trong cà phê là một chất gây nghiện nhẹ. Không chỉ thơm ngon và gây nghiện, một ly cà phê buổi sáng còn mang lại rất nhiều lợi ích cho cơ thể mà không phải ai cũng biết.
Đầu tiên, cà phê giúp tăng cường quá trình tuần hoàn máu. Theo một nghiên cứu khoa học được thực hiện tại Nhật Bản, những người thường xuyên uống cà phê có một cơ thể với khả năng lưu thông máu tốt hơn khoảng 30% những người còn lại. Sự lưu thông máu tốt hơn đồng nghĩa với lượng oxy vận chuyển tới các cơ quan tốt hơn, giúp duy trì một cơ thể khỏe mạnh và trạng thái làm việc tỉnh táo.
Bên cạnh đó, cà phê có khả năng tăng cường trí nhớ. Một nghiên cứu khoa học đã chỉ ra, chất cafein trong cà phê có thể tăng cường trí nhớ trong ít nhất 24 giờ sau khi uống.
Ngoài ra, cà phê còn có khả năng nạp nhiều năng lượng hơn cho cơ, bảo vệ cơ, hỗ trợ bù đắp sự suy giảm sức mạnh của cơ theo tuổi tác, duy trì một cơ thể dẻo dai, bền bỉ và khỏe mạnh.
Nếu bạn là người yêu thích thức uống thơm ngon bổ dưỡng này, nên thưởng thức một ly cà phê trọn vẹn sau khi ăn sáng trong khoảng 9h30-11h30 mỗi ngày. Đây là thời điểm tốt nhất trong ngày để lượng cafein đạt tối đa, giúp bạn tỉnh táo và làm việc hiệu quả nhất.
Tuy nhiên, theo khuyến cáo, những ai gặp phải vấn đề về huyết áp và tim mạch nên cân nhắc khi uống cà phê hay bất cứ loại thức uống nào có chứa cafein.
Trà
Nếu yêu thích trà, bạn có thể chọn cho mình các loại trà có chứa cafein hoặc trà thảo dược. Các dòng trà chứa cafein phổ biến là trà xanh, đen, trắng và trà ô long. Trong khi đó, trà thảo dược được làm từ các loại hoa, lá, quả đã sấy khô. Khi thưởng thức, bạn ngâm với nước sôi như các loại trà truyền thống khác.
Trong trà có chứa các chất chống oxy hóa giúp bảo vệ cơ thể khỏi tác động của các gốc tự do gây hại, các nhân tố không tốt trong máu gây ảnh hưởng xấu đến tế bào. Theo nghiên cứu, các dòng trà trắng và xanh có chứa hàm lượng các chất chống oxy hóa cao hơn so với trà đen và trà ô long do ít trải qua quá trình chế biến nên các chất dinh dưỡng được giữ lại nhiều hơn.
Còn đối với trà thảo dược thì đa dạng hơn về chủng loại và chức năng. Mỗi loại trà có nguồn gốc từ các loài cây, hoa khác nhau lại mang đến một công dụng khác nhau.
Trà gừng và trà bạc hà có khả năng giảm các triệu chứng ốm nghén và say xe trong khi trà hoa cúc, hoa hòe giúp hạ huyết áp…
Thời điểm thích hợp nhất để uống trà là vào buổi sáng từ 10 giờ đến 11 giờ hoặc buổi tối. Tuyệt đối không uống các loại trà vào buổi sáng ngay khi bạn vừa thức dậy. Bởi lượng cafein trong trà nếu được nạp vào khi cơ thể bạn đang ở trạng thái đói có thể gây tổn thương gan. Nhiều người uống trà vào buổi sáng sớm còn có nguy cơ bị say, buồn nôn, cản trở sự hấp thụ sắt, gây rối loạn trao đổi chất, chán ăn và phá hủy men răng của bạn.
Có rất nhiều loại nước tốt cho sức khỏe bạn nên uống. Và thói quen này chỉ mất 60 giây mỗi ngày. 60 giây với một ly nước ấm hoặc thêm chút mật ong, chanh giúp bạn đẩy lùi bệnh tật, duy trì một cơ thể khỏe mạnh, dẻo dai, trẻ trung.
60 giây vào giữa mỗi buổi sáng với một ly trà hay cà phê giúp bạn tỉnh táo và làm việc hiệu quả suốt một ngày dài.
60 giây tưởng ngắn nhưng thật ý nghĩa biết bao với một ly nước. Vậy còn chần chừ gì nữa mà không bắt đầu mỗi ngày với 60 giây cùng một ly nước kỳ diệu này, bạn nhỉ?
Bên cạnh những loại nước kể trên, bạn cũng nhớ cần tránh nhiều loại nước không nên uống khi vừa thức dậy để tránh những tác động xấu đến sức khỏe. Cụ thể là nước trà để qua đêm, nước đun sôi để qua đêm, nước uống có ga, nước hoa quả...
Tập thở sâu
Nhiều người nghĩ rằng thở là bản năng sinh tồn của con người, là điều tự nhiên mà một đứa trẻ khi vừa sinh ra đã biết. Nhưng bạn có biết, không phải tất cả mọi người đều hít thở giống như nhau. Và bạn đã bao giờ tự hỏi, liệu cách mình hít thở hàng ngày đã là tốt nhất cho sức khỏe chưa?
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Hít thở đúng cách là bí quyết hàng đầu để sống khỏe và sống thọ
Vậy như thế nào mới là hít thở đúng cách hay hít thở một cách khoa học nhất? Câu trả lời đơn giản chính là việc duy trì những hơi thở sâu đều đặn. Bạn không thể điều chỉnh được nhịp đập của trái tim nhanh hay chậm, bạn cũng không thể ép dạ dày của mình hoạt động theo tốc độ mong muốn. Nhưng bạn hoàn toàn có thể làm chủ hơi thở nông hay sâu, chậm rãi hay gấp gáp. Hơi thở có khả năng điều khiển thể trạng, tinh thần và việc hít thở sâu mang lại nhiều giá trị cải thiện sức khỏe, cảm xúc nhiều hơn bạn tưởng đó.
Hơi thở sâu giúp bạn trở nên bình tĩnh
Trong cuộc sống, chắc chắn sẽ có không ít lần bạn rơi vào trạng thái căng thẳng, lo lắng do nhiều nguyên nhân khách quan và chủ quan khác nhau. Lúc này, hãy nghĩ ngay đến những hơi thở sâu. Tất nhiên, chỉ hít thở sâu không thể giải quyết “tận gốc” điều khiến bạn stress. Nhưng chúng có tác dụng ngay tức thời giúp “hạ hỏa” sự căng thẳng đang bùng lên, để bạn lấy lại bình tĩnh đối diện với tình huống trước mắt và đủ tỉnh táo đưa ra những giải pháp đúng đắn nhất để “dập tắt” căng thẳng.
Rất nhiều nghiên cứu đã được thực hiện tại các quốc gia khác nhau trên thế giới để lý giải cho tác dụng này. Theo một nghiên cứu của các chuyên gia ngành Hóa Sinh tại trường Đại học Stanford (Mỹ) trên loài chuột đã chỉ ra rằng: hơi thở có khả năng tác động trực tiếp đến khả năng hoạt động tổng thể của não bộ. Cụ thể, não bộ và hơi thở có mối liên quan đến nhau theo cơ chế nếu chúng ta duy trì một hơi thở với tốc độ chậm bằng cách hít thở sâu hơn thì những dây thần kinh sẽ không truyền tín hiệu đến trung tâm phản ứng của não bộ, từ đó không gây ra những kích động trên não giúp làm dịu tâm trí. Đồng thời làm cho bạn dễ dàng duy trì hơi thở sâu chậm một cách bình tĩnh trong thời gian dài.
Hít thở sâu giúp giảm tắc nghẽn phổi
Những tắc nghẽn trong phổi là nguyên nhân gây ra các vấn đề về hô hấp và hen suyễn. Khi bạn hít thở sâu, phổi sẽ được nạp nhiều oxy hơn. Từ đó, giúp loại bỏ những tắc nghẽn này. Khi đường hô hấp thông thoáng đồng nghĩa với việc có nhiều khí vào trong cơ thể hơn, giúp giảm thiểu nguy cơ xuất hiện các cơn hen suyễn. Nhờ chức năng này, các bệnh nhân hen suyễn luôn được bác sĩ khuyến khích duy trì hơi thở sâu giống như bài tập trị liệu đơn giản mà rất hiệu quả. Còn đối với những người không bị những bệnh lý này, thói quen thở sâu sẽ giúp bạn có một lá phổi sạch và khỏe mạnh.
***
Dấu hiệu chứng tỏ bạn thở không đúng cách
Duy trì hơi thở đúng cách chính là chìa khóa để sống khỏe, sống lâu. Vậy làm sao để biết mình đang thở đúng hay chưa, làm sao biết hơi thở trung bình của mình đang là ngắn hay dài? Tự trả lời những câu hỏi dưới đây, bạn sẽ có được câu trả lời cho mình:
Bạn có đang thở dài nhiều?
Thở dài nhiều hơn bình thường là do thói quen nín thở khiến cơ thể thiếu hụt oxy. Để bù đắp lại lượng oxy thiếu này, thỉnh thoảng, cơ thể bạn sẽ đòi hỏi những hơi thở dài như một lời yêu cầu bản năng.
Bạn có thường xuyên ngáp?
Những người thường xuyên ngáp là người thường duy trì hơi thở nông. Khi ở trạng thái thư giãn, chúng ta thường thở ở tốc độ 5-8 lần/phút. Trong khi hơi thở nông có tốc độ nhanh gấp 2-3 lần, đạt 10-20 lần/phút và chủ yếu là xuất phát từ ngực.
Bạn có nghiến răng ban đêm?
Nhiều người có thói quen nghiến răng vào ban đêm. Nguyên nhân chủ yếu của hiện tượng này có thể do stress và thở nông. Bạn luôn cảm thấy căng thẳng, mệt mỏi và nghiến răng khi đi ngủ vào ban đêm thì rất có thể bạn cũng đang duy trì thói quen thở nông. Những điều này chính là sự cảnh báo đối với sức khỏe cả về thể chất và tinh thần.
Nếu bạn có ít nhất một câu trả lời có trong ba câu hỏi trên, hãy nghĩ ngay đến việc thở không đúng cách. Hai cách thở sai phổ biến mà chúng ta thường mắc phải đó chính là thở miệng và nín thở.
Thở qua miệng thay vì mũi là thói quen xấu rất hay gặp, nhất là ở những người hay lo lắng, bận rộn, khiến cho miệng bị khô và cơ thể mệt mỏi. Thở liên tục bằng miệng sẽ khiến cơ thể nhận được nhiều oxy hơn mức cần thiết. Điều này dẫn đến việc giải phóng quá nhiều và quá nhanh khí CO2, khiến chúng ta thường xuyên cảm thấy hồi hộp, đau tức ngực, đánh trống ngực và cảm giác kiến bò ở bàn tay, bàn chân.
Cách thở sai thứ hai mà nhiều người mắc phải đó là nín thở. Theo thống kê, nín thở một cách vô thức thường gặp nhất ở những người kỳ vọng cao hoặc có thiên hướng lãnh đạo. Những người này thường xuyên ở trạng thái lo âu, khiến họ thường nín thở một cách vô thức và dồn nén oxy trong những hơi thở dài.
Đây là hiện tượng phổ biến đối với rất nhiều người ở mọi lứa tuổi. Đa số chúng ta ít khi để ý đến hơi thở của mình, trừ khi gặp phải những vấn đề với nó như bị các bệnh lý về đường hô hấp, cơ thể mệt mỏi, bị ốm hoặc bị stress. Lâu dần, hình thành thói quen thở nông. Việc thở nông khiến chúng ta chỉ sử dụng đến 1/3 diện tích lá phổi, trong khi, theo nghiên cứu, chúng ta có một kho tài nguyên khổng lồ đó là diện tích lá phổi khi trải ra tương đương với một sân tennis.
***
Hệ quả của thói quen thở nông đối với sức khỏe?
Thở nông tưởng như “chuyện nhỏ” nhưng lại chính là “hung thủ vô hình” gây ra rất nhiều vấn đề đối với sức khỏe của bạn. Trong đó, hậu quả đầu tiên thường gặp nhất là chứng đau mỏi vai gáy. Nguyên nhân là do bạn duy trì hơi thở ngực. Cụ thể, khi bạn thở bằng ngực, các cơ ở vùng cổ, vai và lưng phải co lại liên tục để hơi thở được sâu hơn, nhằm giúp phổi nhận được nhiều oxy hơn, đáp ứng đủ oxy cho cơ thể. Do vậy, nếu bạn không gặp phải các chấn thương hay các vấn đề về bệnh lý mà luôn cảm thấy đau mỏi vai gáy thì thở nông chính là “thủ phạm giấu mặt”.
Ngoài ra, thở sai cách còn khiến bạn luôn cảm thấy mệt mỏi do hệ hô hấp hoạt động không hiệu quả. Thở sai sẽ khiến cơ thể không nhận đủ ba yếu tố thiết yếu là oxy, thức ăn và nước uống, gây mệt mỏi và suy nhược.
Để tránh những hậu quả trên, tất nhiên rồi, bạn phải tập cho mình cách thở đúng. Đó chính là duy trì một hơi thở sâu bằng bụng. Thật tuyệt vời là bạn chỉ mất 60 giây cho mỗi lần tập thở để có thể thở đúng một cách vô thức. Đó cũng là lúc bạn thay đổi cuộc đời mình nhờ bí quyết sống khỏe tưởng như rất đơn giản mà diệu kỳ này.
***
Cách duy trì hơi thở sâu
Điều tuyệt vời là mỗi chúng ta đều đã biết cách hít thở bằng bụng ngay từ khi chào đời. Bằng chứng là quan sát một đứa trẻ khi ngủ, bạn sẽ thấy rõ bụng của bé phập phồng thay vì ngực. Tuy nhiên, nhiều người lớn lại hình thành cho mình thói quen thở nông bằng ngực. Nguyên nhân có thể do stress hoặc căng thẳng lâu dần khiến việc thở nông trở thành thói quen mà chúng ta không để ý đến. Để duy trì thói quen thở sâu, bạn cần tập cách thở bằng bụng thay vì bằng ngực hay miệng. Hít thở bằng bụng là việc sử dụng cơ hoành để duy trì một hơi thở dài và sâu, giúp cơ thể nhận được lượng oxy tối đa phục vụ cho hoạt động thể chất và tinh thần diễn ra tốt nhất. Bạn có thể bắt đầu tập thở sâu ngay bây giờ theo các bước sau:
Bước 1: Hít vào qua mũi thật chậm và sâu
Bạn hãy chú ý đến hơi thở của mình, tập trung hít vào nhiều khí nhất có thể thông qua mũi. Hệ thống lông mũi sẽ có tác dụng giữ lại bụi bẩn và các độc tố, tránh không cho chúng xâm nhập làm hại phổi của bạn. Đồng thời, khi bạn hít thở sâu, tập trung cảm nhận từng luồng khí tràn ngập hai lá phổi, những lo lắng mà bạn đang phải đối mặt cũng được tạm thời gác qua một bên.
Bước 2: Để bụng bạn phình ra
Bây giờ, hãy đặt một tay lên trên bụng của bạn. Hít một hơi thật sâu, sau đó để bụng nở rộng ra khoảng 2,5-5cm. Lúc này, luồng không khí sẽ đi xuống cơ hoành và tràn ngập bụng.
Bước 3: Thở ra hoàn toàn
Sau khi hơi thở tràn ngập xuống bụng, hãy để chúng thoát ra từ từ thông qua mũi. Khi thở ra, bạn hóp bụng lại về phía xương sống, có thể giữ nguyên tay ở trên bụng lúc này để cảm nhận rõ cử động của chúng. Cố gắng giữ hơi thở ra trong thời gian dài gấp đôi thời gian hít vào và đẩy hoàn toàn khí ra ngoài.
Ngay bây giờ, hãy tạm gấp cuốn sách này lại và dùng 60 giây đầu tiên của bạn để trải nghiệm những hơi thở sâu. Bạn sẽ thấy sự thay đổi tức thì một cách ngạc nhiên đó. Và nhớ duy trì thói quen tập thở sâu hàng ngày bạn nhé. Một gợi ý hay là mỗi sáng thức dậy, hãy dành 60 giây trước gương, mỉm cười với chính mình và bắt đầu bài tập này. 60 giây đơn giản ấy sẽ đánh thức bạn hoàn toàn cả về thể chất lẫn tinh thần để bắt đầu một ngày mới mạnh khỏe và tràn đầy năng lượng. Sau đó, trong suốt cả ngày, hãy duy trì việc tập luyện mỗi khi nhớ đến hơi thở của mình, khi cảm thấy lo lắng, căng thẳng hay hồi hộp. Rồi một ngày bạn sẽ nhận ra, việc thở sâu trở thành một phần không thể thiếu của chính bạn, trở thành bản năng mà bạn có thể duy trì ngay cả khi tập trung làm việc, vui chơi hay ngủ. Vậy còn chần chừ gì nữa, hãy bắt đầu với 60 giây thở sâu đầu tiên để thay đổi cuộc đời chính mình thôi nào!
Nhìn vào những màu sắc tươi sáng
Màu sắc có ảnh hưởng rất nhiều đến cảm xúc và hành vi của mỗi người. Cụ thể, khi nhìn xung quanh, mắt và não hợp tác để thu thập thông tin và đưa ra những phản ứng về cảm xúc, suy nghĩ và hành động. Bạn nhìn một chiếc váy và biết mình có thích nó không, có muốn mua nó không và cuối cùng bạn quyết định có mua nó hay không. Bạn nhìn bầu trời và biết hôm nay thời tiết như thế nào, bạn thường cảm thấy hào hứng hơn nếu trời đẹp và ủ rũ nếu trời âm u. Đó là những ví dụ chứng tỏ màu sắc đã tác động rất nhiều đến cảm xúc.
Màu sắc có khả năng cải thiện hoặc làm xấu đi tâm trạng. Không phải ngẫu nhiên người ta chọn màu vàng cho những biển cảnh báo, màu xanh lá cây để truyền tải những thông tin về môi trường, màu đen thể hiện sự sang trọng và giá trị, màu sắc tươi sáng cho những lời kêu gọi hành động. Cũng không phải ngẫu nhiên mà người ta xem vẽ tranh không chỉ là một loại hình nghệ thuật mà còn là hoạt động để bày tỏ cảm xúc, vượt qua stress và đi tìm sự thư giãn, bình yên.
Nhờ khả năng tác động trực tiếp vào cảm xúc, những màu sắc tươi sáng có khả năng đánh thức những tâm trạng tích cực. Một nghiên cứu đã chỉ ra rằng, những người bắt đầu ngày mới bằng việc nhìn vào một bức tranh hay những màu sắc tươi sáng sẽ nhanh chóng trở nên tỉnh táo và có được những cảm xúc tích cực, hứng khởi và yêu đời hơn số còn lại.
Các nhà nghiên cứu về tâm lý học màu sắc khuyên chúng ta nên tạo lập và duy trì thói quen sử dụng 60 giây buổi sáng khi mới thức dậy để nhìn vào những màu sắc tươi sáng và cảm nhận chúng. Một gợi ý hay là bạn nên treo những bức tranh với gam màu tươi sáng tại phòng khách hoặc cầu thang hay bất cứ nơi nào bạn có thể nhìn thấy chúng sau khi vừa bước ra khỏi phòng ngủ. Sở dĩ bức tranh này không nên được treo ở phòng ngủ bởi những màu sắc quá chói mắt sẽ khiến bạn khó đi vào giấc ngủ. Thế nhưng, nó sẽ đánh thức tâm trạng ngay tức thì nếu bạn chiêm ngưỡng chúng mỗi ngày khi vừa bước chân ra khỏi phòng ngủ của mình. Thật tuyệt vời nếu như bạn dừng lại trước bức tranh ấy 60 giây, thả lỏng cơ thể, hít thở sâu và ngắm nhìn nó. Hãy cảm nhận nguồn năng lượng tích cực mà những màu sắc mang lại. Bạn sẽ ngạc nhiên về cảm giác bình yên, hào hứng tràn ngập một cách tự nhiên. Hay những ngày uể oải, mệt mỏi, những màu sắc tươi sáng sẽ góp phần đánh thức, thôi thúc bạn bước ra khỏi những cảm xúc tiêu cực ấy.
Nghe thì tưởng như đơn giản, nhưng chỉ với 60 giây, những màu sắc sẽ giúp bạn có một khởi đầu hoàn hảo cho ngày mới. Để mỗi ngày bạn đều tìm thấy cho mình động lực làm việc, để yêu thương và cảm nhận hạnh phúc. Bởi mỗi ngày làm việc hiệu quả, mỗi ngày yêu thương chính là chìa khóa cho một cuộc đời hạnh phúc.
Hãy ngửi thứ gì đó tuyệt vời
Không chỉ có thị giác, cả năm giác quan đều đóng vai trò quan trọng tác động lên cảm xúc. Những mùi hương có khả năng khiến bạn vui vẻ, thư giãn hơn, cũng có thể khiến bạn uể oải và căng thẳng hơn. Nó có khả năng khơi gợi những ký ức buồn, vui, những kỉ niệm ngọt ngào. Người Trung Quốc có câu nói “Mỗi mùi hương là một loại thuốc”. Bởi vậy mà mùi hương còn được sử dụng trong trị liệu các vấn đề tâm lý và bệnh lý thông qua các loại tinh dầu thơm.
Để tăng năng suất làm việc của nhân viên, một công ty của Nhật tại Tokyo đã lắp đặt trong văn phòng làm việc hệ thống ống dẫn mùi hương bạc hà. Bởi theo nghiên cứu, loại mùi hương này có khả năng tăng cường sự minh mẫn và tỉnh táo. Và hơn thế, ngày càng nhiều các spa, resort, khách sạn sử dụng các hương thơm như một đặc trưng riêng để mang lại cảm giác thư giãn, thoải mái nhất cho khách hàng.
Không chỉ tác động đến cảm xúc, mùi hương còn gây ảnh hưởng trực tiếp đến hành vi con người. Điều này đã được chứng minh trong một thử nghiệm tại các sòng bài ở Las Vegas. Cụ thể, khi các sòng bài này rắc mùi hương tạo cảm giác thoải mái xung quanh các khe máy thì số tiền chi tiêu của những người khách đến đây đã tăng lên 50%. Một nghiên cứu khác tại Đại học Chicago chỉ ra rằng: khoảng 84% khách hàng sẽ đưa ra quyết định tìm mua một đôi giày mới nào đó nếu nó được trưng bày trong một căn phòng có mùi hương dễ chịu, ngay cả khi đôi giày này tăng giá hơn 10 Bảng Anh. Con số bán được này lớn hơn rất nhiều khi đặt chúng trong một căn phòng khác không có mùi hương.
Ứng dụng hiệu quả tác động của mùi hương đối với cảm xúc và hành vi của con người, nhiều nhà khoa học và bác sĩ tâm lý trên thế giới khuyên chúng ta nên tạo ra nhiều không gian với các mùi hương lành mạnh, dễ chịu và nhẹ nhàng.
Và thật tuyệt vời nếu bắt đầu ngày mới với một phút cảm nhận những mùi hương ấy. Đơn giản, hãy bắt đầu bằng việc thêm vào không gian ban công hay sân vườn một cây mộc hương, hồng thơm hay bất cứ loài hoa nào có mùi hương tự nhiên dễ chịu mà bạn yêu thích. Và hãy bắt đầu buổi sáng mỗi ngày với một phút vươn vai, hít thở bầu không khí trong lành cùng hương thơm dễ chịu ấy. Tất nhiên, nếu có nhiều thời gian hơn, bạn có thể sử dụng nhiều hơn một phút ở không gian tuyệt vời này. Những mùi hương thơm dịu nhẹ của cây cỏ sẽ đánh thức trong bạn cảm giác bình yên, thư giãn, tỉnh táo sau một giấc ngủ dài và tràn đầy hứng khởi để bắt đầu một ngày mới.
Một lựa chọn khác về mùi hương dành cho bạn đó là sử dụng tinh dầu thơm. Một số gợi ý về mùi hương là hương bạc hà hoặc hoa lan giúp tăng cường sự tỉnh táo và minh mẫn, hương cam quýt giúp tăng năng lượng và sự hứng khởi để bắt đầu một ngày mới, hương tuyết giúp xua tan cảm giác mệt mỏi. Một chút hương tinh dầu dịu nhẹ sẽ khiến bạn yêu hơn những hơi thở sâu đầu buổi sáng và sẽ tuyệt vời hơn nhiều nếu bạn thưởng thức chúng trong lúc ngắm một bức tranh tươi sáng. Chỉ cần đến 60 giây, bạn đã có thể đánh thức nguồn năng lượng tích cực trong mình, sẵn sàng cho một ngày mới lạc quan và hiệu quả.
Rửa tay với xà phòng
Bạn có đang duy trì đúng thói quen rửa tay với xà phòng hàng ngày? Việc làm chỉ mất 60 giây tưởng như đơn giản này có ý nghĩa vô cùng to lớn để bảo vệ sức khỏe, phòng tránh lây lan các dịch bệnh. Nếu chưa có thói quen này hàng ngày, hãy bắt đầu với 60 giây rửa tay đúng cách ngay hôm nay để thay đổi cuộc đời mình với một cơ thể khỏe mạnh.
Theo các kết quả nghiên cứu cho thấy, bàn tay chúng ta có thể chứa tới 4,6 triệu mầm bệnh, tập trung nhiều nhất ở kẽ tay và kẽ móng tay. Ở một bàn tay không được giữ sạch, mỗi cm2 trung bình có hàng triệu vi khuẩn và các tác nhân gây bệnh.
Trong quá trình hoạt động hàng ngày, chúng ta tiếp tục tiếp xúc với các tác nhân gây bệnh khác và có thể đưa vi khuẩn lây nhiễm vào chính bản thân mình thông qua các hành động vô tình như chạm tay vào mắt, mũi, miệng. Tất nhiên, chúng ta không thể giữ đôi tay của mình ở môi trường vô trùng, nhưng việc rửa tay với xà phòng thường xuyên có thể giúp mỗi người hạn chế tối đa khả năng lây lan vi khuẩn, vi rút gây bệnh cho bản thân mình và những người xung quanh.
Một thống kê của tổ chức UNICEF được thực hiện tại Việt Nam cho biết: chỉ có 12% người dân Việt có thói quen rửa tay bằng xà phòng và nước sạch trước khi ăn, 16% rửa tay với xà phòng sau khi đi vệ sinh, và có tới 74% các bà mẹ có con dưới 5 tuổi không rửa tay đúng cách trước khi cho trẻ ăn hoặc bú.
Đây chính là nguyên nhân quan trọng gây ra các bệnh nhiễm khuẩn đường hô hấp và tiêu hóa: nhiễm cúm, giun sán, bệnh sởi, tay chân miệng, tiêu chảy, tả, lỵ… Đây là những bệnh nguy hiểm thường gặp, nhất là ở trẻ em. Tuy nhiên, cách phòng tránh chúng rất dễ dàng mà chúng ta hay bỏ qua đó chính là một phút rửa tay với xà phòng.
Một nghiên cứu thống kê cho kết quả: 35% khả năng lây truyền các mầm bệnh gây tiêu chảy sẽ được hạn chế nếu chúng ta duy trì việc rửa tay với xà phòng đúng cách, 19-45% các bệnh nhiễm khuẩn đường hô hấp cũng sẽ được giảm trừ cũng nhờ thói quen này. Trong khi tiêu chảy mỗi năm giết hại hơn 1.5 triệu trẻ em trên toàn thế giới, còn bệnh viêm phổi mỗi năm cướp đi mạng sống của khoảng
2 triệu trẻ dưới 5 tuổi. 60 giây rửa tay với xà phòng tưởng như đơn giản nhưng là một cách hữu hiệu bảo vệ sức khỏe, tính mạng của bạn và những người xung quanh.
Cũng chính bởi những tác dụng to lớn của việc làm này, từ năm 2008 đến nay, ngày 15/10 hàng năm được chọn là “Ngày thế giới rửa tay với xà phòng”. Vào ngày này, có hàng triệu người tại hơn 20 quốc gia trên thế giới cùng tham gia rửa tay với xà phòng để truyền đi thông điệp về thói quen cá nhân, nâng cao sức khỏe cộng đồng.
***
Thời điểm nào cần phải rửa tay?
Chúng ta cần duy trì thói quen rửa tay trước khi:
- Ăn uống
- Chế biến thực phẩm
- Tiêm thuốc hoặc điều trị các vết thương
- Chạm tay vào người bệnh, người bị thương, vết thương
- Sử dụng kính áp tròng
Và rửa tay sau khi:
- Sử dụng nhà vệ sinh
- Chạm tay vào động vật, rác thải
- Chuẩn bị thức ăn, nhất là với các nguyên liệu thô
***
Cách rửa tay đúng cách
Việc rửa tay với xà phòng tưởng như là công việc rất đơn giản. Tuy nhiên, không phải tất cả chúng ta đều đang rửa tay đúng cách. Rất nhiều người nghĩ rằng chỉ cần lấy xà phòng xoa lên tay rồi xả lại với nước là xong. Cách làm này không giúp chúng ta loại bỏ được tối đa các vi khuẩn và mầm bệnh bám trên bề mặt tay, nhất là ở các vị trí như kẽ tay, móng tay.
Việc rửa tay đúng cách phải được thực hiện đúng và đủ 6 bước dưới đây:
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Bước 1: Làm ướt hoàn toàn bàn tay. Sau đó, sử dụng dung dịch rửa tay hoặc thoa bánh xà phòng lên lòng và mu bàn tay. Xoa hai lòng bàn tay vào nhau cho xà phòng dàn đều khắp tay.
Bước 2: Chà lòng bàn tay này lên mu bàn tay kia, đan các ngón tay vào nhau để làm sạch các kẽ ngón tay.
Bước 3: Chà hai lòng bàn tay với nhau, tiếp tục đan các ngón tay vào nhau.
Bước 4: Chà mặt ngoài các ngón tay của bàn tay này vào lòng bàn tay kia.
Bước 5: Dùng một tay nắm chặt ngón tay cái của bàn tay còn lại, chà ngón tay theo chuyển động tròn rồi đổi tay.
Bước 6: Chụm các đầu ngón tay của bàn tay này, sau đó trà vào lòng bàn tay kia và ngược lại. Sau đó rửa sạch tay dưới vòi nước, dùng khăn sạch thấm khô tay.
Thời gian vệ sinh tối thiểu cho quy trình này là 30 giây. Tuy nhiên, các bác sĩ khuyến khích chúng ta nên dành ra 60 giây để thực hiện một cách kỹ càng, đảm bảo duy trì một bàn tay luôn sạch. Bạn thấy đó, chỉ với 60 giây, cùng một thói quen tưởng chừng rất đơn giản nhưng có ý nghĩa to lớn để bảo vệ sức khỏe của bạn và những người xung quanh. Nếu đang bỏ quên thói quen này, hãy bắt đầu với 60 giây đầu tiên ngay từ hôm nay để duy trì cho mình một cơ thể khỏe mạnh, một lá chắn vững chãi chống lại nhiều dịch bệnh nguy hiểm.
GO giây mỗi ngày đứng trên một chân
Đứng trên một chân hay còn gọi là “kim kê độc lập” là động tác phổ biến trong yoga và thái cực quyền. Theo tư liệu cổ, “kim kê độc lập” miêu tả động tác đứng nghỉ ngơi của con gà vàng.
Động tác đứng trên một chân mục đích chính là để giữ thăng bằng. Nghe tưởng chừng đơn giản, tuy nhiên đây là động tác thể dục cơ bản mang lại hiệu quả to lớn được hàng triệu người thực hiện mỗi ngày. Bởi dù là yoga hay thái cực quyền, khí công đều rất chú trọng đến việc giữ thăng bằng. Bên cạnh đó, bài tập này còn là thước đo tình trạng sức khỏe của bạn được các bác sĩ Đông y và Tây y đánh giá cao.
Để thực hiện động tác này, bạn làm tuần tự theo các bước sau:
Bước 1: Đứng một chân làm trụ, chân còn lại từ từ nâng lên cao, không cần nhắm mắt.
Bước 2: Áp lòng bàn chân đang dơ lên này vào mặt trong của chân còn lại, càng cao càng tốt, đồng thời hai tay đưa sang hai bên để giữ thăng bằng, duy trì đứng vững trên mặt đất bằng một chân rồi từ từ nhắm mắt lại.
Để đạt hiệu quả cao, bạn cố gắng giữ trạng thái cân bằng này trong thời gian lâu nhất có thể. Sau đó tiến hành đổi chân. Các chuyên gia khuyên bạn nên duy trì thói quen tập luyện động tác này một phút mỗi ngày.
So với tư thế nằm, đứng sẽ tiêu hao nhiều hơn 10% năng lượng. Do vậy, những người có thời gian đứng trong ngày lâu thường sở hữu vóc dáng và thể trạng tốt hơn so với những người thường xuyên ngồi hay nằm. Đứng trên một chân thoạt nhìn có vẻ đơn giản nhưng những tác dụng mà nó mang lại rất to lớn. Theo quan niệm Y học Trung Hoa, cơ thể mắc bệnh xuất phát từ nguyên nhân lục phủ ngũ tạng bị mất cân bằng, biểu hiện là khả năng giữ thăng bằng bị giảm sút. Đứng trên một chân nhằm mục đích luyện khả năng giữ thăng bằng của cơ thể, từ đó điều chỉnh mối quan hệ lục phủ ngũ tạng ở trạng thái hài hòa. Những công dụng của bài tập này được nhiều chuyên gia Đông y và Tây y đánh giá cao, đó là:
Phòng huyết áp cao, đường máu và thoái hóa xương
Chuyên gia Lý Chí Cương (Đại học Bắc Kinh) cho rằng: chỉ cần duy trì thói quen đứng trên một chân một phút mỗi ngày, bạn sẽ tránh được nguy cơ mắc các bệnh huyết áp cao, tiểu đường và đãng trí khi về già. Động tác này rất phổ biến ở Trung Quốc, cái nôi của Thái Cực Quyền và thích hợp với nhiều lứa tuổi khác nhau. Đặc biệt, duy trì tập luyện ngay từ khi còn trẻ sẽ làm giảm đáng kể nguy cơ mắc phải nhiều bệnh lý về tuổi tác sau này. Duy trì cơ thể thăng bằng khi đứng trên một chân giúp cải thiện tình trạng sức khỏe rõ rệt, nhất là đối với những người bị huyết áp cao, đường máu hay thoái hóa xương.
Nguyên nhân bởi đôi chân có 6 kinh lạc đi qua, nơi chứa nhiều huyệt vị trong cơ thể. Đồng thời, đây còn là nơi liên kết nhiều cơ quan trong cơ thể gồm phổi, thận, gan. Do đó, đôi chân có khoẻ thì người mới khỏe. Nếu cơ thể không thể duy trì trạng thái cân bằng khi đứng trên một chân chứng tỏ bộ phận nào đó trong lục phủ ngũ tạng của bạn đang gặp phải vấn đề.
Tuy nhiên, “kim kê độc lập” không thích hợp dành cho những người cao tuổi chân không còn đứng vững.
Thư giãn tinh thần, thông kinh hoạt mạch, phòng đột quỵ, tăng miễn dịch
Để duy trì trạng thái đứng trên một chân, mọi ý nghĩ đều phải tập trung cao độ, tinh thần thư giãn, toàn bộ kinh mạch trên cơ thể vận động nhịp nhàng, tạo nên một chuỗi vận động ổn định từ đầu đến gót chân.
Bên cạnh đó, động tác này còn có khả năng cải thiện hoạt động của hệ tuần hoàn, phòng ngừa đột quỵ, tăng cường khả năng miễn dịch của cơ thể.
Hoạt huyết dưỡng não, tăng tuần hoàn máu, điều chỉnh thần kinh
Động tác này có tác động nhanh chóng đối với những người mắc bệnh lạnh tay chân. Nguyên nhân là do tuần hoàn máu ở chân kém, lúc nào cũng có cảm giác buốt. “Kim kê độc lập” sẽ giúp cơ thể bạn ấm dần từ chân trở lên.
Khi đứng trên một chân và nhắm mắt lại, cơ thể đạt trạng thái cân bằng trong nội tạng và toàn thân hài hòa. Điều này đồng thời khiến cho bộ não tự tinh chỉnh, ngăn ngừa các biểu hiện rối loạn tâm thần.
Đứng trên một chân phù hợp với tất cả mọi lứa tuổi, đặc biệt, nếu bạn thực hiện khi còn trẻ, lâu dần sẽ thành một thói quen rất tốt để bạn có một cơ thể khỏe mạnh, dẻo dai khi về già.
Tránh nguy cơ đau đầu gối
Đứng trên một chân đòi hỏi bạn phải tập trung vào hông và duy trì sự ổn định của chân, đồng nghĩa với việc đầu gối, hông và mắt cá chân của bạn phải tự kiểm soát. Từ đó giúp bạn tránh được nguy cơ đau đầu gối, bệnh lý thường gặp ở người cao tuổi gây khó khăn trong di chuyển và sinh hoạt.
Giúp bạn ngủ ngon hơn
Khi bạn bị thiếu ngủ, mối liên hệ giữa các chức năng trong não bộ trở nên chậm chạp hơn. Điều này khiến cho sự phối hợp giữa mắt và chuyển động không được nhanh nhạy như khi ở trạng thái ngủ đủ giấc. “Kim kê độc lập” sẽ giúp bạn cải thiện tình trạng này. Khi đứng trên một chân, não bộ phải đối phó với sự mất cân bằng của cơ thể. Để duy trì sự cân bằng này, não bộ cần phải tập trung hơn. Nhờ sự cân bằng của cơ thể và khả năng hoạt động tốt của não bộ, bạn sẽ dễ dàng chìm vào giấc ngủ và ngủ sâu hơn.
Đồng thời, đứng trên một chân còn là bài kiểm tra đơn giản để đo tình trạng sức khỏe. Cụ thể, bạn tiến hành động tác này hai lần liên tiếp, sau đó lấy ra kết quả chính xác nhất và kiểm tra tình trạng sức khỏe hiện tại của mình theo thang tiêu chuẩn sau:
Đối với nam giới:
30 - 39 tuổi: Đứng bằng một chân trong 9 giây.
40 - 49 tuổi: Đứng bằng một chân trong 8 giây.
50 - 59 tuổi: Đứng bằng một chân trong 7 giây.
60 - 69 tuổi: Đứng bằng một chân trong 5 giây.
Đối với nữ giới:
40 - 49 tuổi: Đứng bằng một chân trong 9 giây.
50 - 59 tuổi: Đứng bằng một chân trong 8 giây.
60 - 69 tuổi: Đứng bằng một chân trong 7 giây.
70 - 79 tuổi: Đứng bằng một chân trong 5 giây.
Khung giờ luyện tập lý tưởng nhất của “kim kê độc lập” là trong khoảng 14-20 giờ, trong đó tốt nhất là vào lúc 17-19 giờ. Bạn chú ý giữ ấm cho cơ thể và bổ sung lượng nước sau khi luyện tập.
GO giây mát xa cho đôi mắt khỏe, đẹp
Nhật Bản là đất nước nổi tiếng trên toàn thế giới với liệu pháp chữa bệnh bằng cách day bấm huyệt có tên gọi Shiatsu. Liệu pháp này được phát minh bởi một người Nhật có tên là Tokujiro Namikoshi. Sau đó, phương pháp này được phát triển rộng rãi và đưa vào giảng dạy tại nhiều trường học ở đất nước này.
Trong tiếng Nhật “shi” có nghĩa là ngón tay, “atsu” là ấn, đè. Shiatsu dịch ra tiếng Việt có nghĩa là sử dụng các ngón tay để ấn. Cụ thể, liệu pháp này dùng ngón tay và lòng bàn tay, có thể sử dụng thêm các dụng cụ trợ giúp để tạo áp lực lên da tại vị trí các huyệt đạo, từ đó khơi dậy nguồn năng lượng bên trong cơ thể, giúp lưu thông khí huyết, kích thích trao đổi chất, cho bạn cơ thể khỏe mạnh, xua tan đau nhức, mệt mỏi và căng thẳng. Hầu hết phụ nữ Nhật Bản rất yêu thích phương pháp này và coi nó như chìa khóa để duy trì cơ thể khỏe mạnh và kéo dài thanh xuân.
Shiatsu có nhiều kỹ thuật tại nhiều vị trí trên khắp cơ thể với các mức độ phức tạp khác nhau mà bạn có thể tự thực hiện hoặc cần đến sự trợ giúp của người khác. Trong đó, shiatsu cho đôi mắt là một trong những liệu pháp đơn giản, mang lại hiệu quả cao nhanh chóng. Một lần mát xa mắt theo shiatsu chỉ mất 1 phút. Duy trì thói quen đơn giản này mỗi ngày sẽ giúp bạn đẩy lùi các vết chân chim, duy trì đôi mắt khỏe mạnh, trong trẻo. Minh chứng thực tế chính là tác giả của phương pháp này, ông Tokujiro Namikoshi đã sống đến 95 tuổi với một đôi mắt khỏe mạnh và trông ông trẻ hơn rất nhiều so với tuổi của mình.
“Đôi mắt chính là cửa sổ tâm hồn”. Nếu bạn cũng mong muốn sở hữu cho mình một đôi mắt khỏe, đẹp và trẻ trung, hãy dành ra 60 giây mỗi ngày để thực hiện theo hướng dẫn dưới đây:
Nâng chân mày
Vùng tác động: Vùng trong, ngoài và giữa lông mày. Cách thực hiện:
- Đặt ngón tay trỏ, ngón giữa, ngón đeo nhẫn vào trên lông mày (như hình) và ấn.
- Để phục hồi lại lông mày trở lại vị trí của chúng, bạn nên áp dụng các động tác ấn trực tiếp vào lông mày, đẩy nhẹ lên trên.
Thời gian thực hiện: 7 giây.
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Loại bỏ những vết chân chim
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Vùng tác động: Góc ngoài của mắt.
Cách thực hiện:
- Đặt ngón tay trỏ của bạn vào các điểm cuối đuôi mắt, làm nóng vùng này lên một chút, ấn và thả ra.
- Bạn có thể kéo các cơ về phía thái dương một chút, giữ nguyên ngón tay. Hãy chú ý để đảm bảo rằng bạn đẩy các cơ chứ không phải kéo mỗi da.
- Lặp lại 3 lần.
Thời gian thực hiện: 3 giây/lần.
Loại bỏ sưng mắt
Vùng tác động: Góc trong của mắt giữa mắt và sống mũi của bạn.
Cách thực hiện:
- Đặt ngón tay trỏ của bạn vào các điểm như hình và làm một chuyển động vuông góc không kéo dài và không di chuyển da.
- Bạn cũng có thể tạo một ngã ba đường bằng ngón tay giữa và ngón trỏ của mình và đồng thời ấn cả hai góc bên ngoài và bên trong của mắt.
- Lặp lại 3 lần.
Thời gian thực hiện: 3 giây/lần.
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Xóa nếp nhăn trên sống mũi
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Vùng tác động: Giữa lông mày, trên vùng “mắt thứ ba”. Cách thực hiện:
- Dùng ngón trỏ, ngón giữa và ngón tay đeo nhẫn đặt vào 3 điểm ở vùng giữa lông mày
- Dùng ngón tay ấn nhẹ vào 3 điểm này
- Lặp lại 3 lần, mỗi lần khoảng 5-7 giây.
- Thời gian thực hiện: 5-7 giây/lần.
Trẻ hóa vùng da dưới mắt
Vùng tác động: Vùng xương dưới mắt.
Cách thực hiện:
- Đặt ngón trỏ, ngón giữa và ngón đeo nhẫn vào các điểm dưới mắt như hình và ấn.
- Lặp lại 2 lần.
Thời gian thực hiện: 10 giây.
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Mỗi lần thực hiện các động tác trên chỉ mất khoảng 60 giây. Duy trì thói quen này đều đặn hàng ngày sẽ giúp bạn có một đôi mắt khỏe mạnh và trẻ trung. Liệu pháp này đặc biệt có ý nghĩa đối với những ai phải làm việc căng thẳng hoặc tiếp xúc với máy tính và các thiết bị điện tử trong thời gian dài.
Ngủ ngon hơn với kỹ thuật bốn - bảy- tám trong một phút
Chúng ta dành 1/3 cuộc đời trên giường trong những giấc ngủ. Hàng ngày, mỗi người cần ngủ từ 7-8 tiếng. Việc ngủ đủ giấc mang đến nhiều lợi ích đối với sức khỏe thể chất và tinh thần. Theo nghiên cứu, việc có một giấc ngủ chất lượng hàng ngày giúp bạn cải thiện chức năng não bộ. Sau một ngày dài làm việc, não bộ rơi vào trạng thái căng thẳng cần được nạp thêm năng lượng để phục hồi sự minh mẫn vào buổi tối. Điều này được thực hiện trong khi chúng ta ngủ. Giấc ngủ sâu giúp não bộ tạo ra những nơ ron thần kinh mới để bạn tiếp thu, giữ lại và sử dụng thông tin một cách hiệu quả, và trở lại trạng thái minh mẫn nhất khi bắt đầu ngày mới.
Từ đó, ngủ đủ giấc giúp bạn nâng cao năng suất làm việc. Nếu vừa trải qua một đêm thức khuya hay ngủ không ngon giấc, sáng hôm sau bạn sẽ thức dậy trong tình trạng uể oải, mệt mỏi, do não bộ chưa được tái tạo đủ để trở nên minh mẫn dẫn đến suy giảm khả năng tập trung, khiến năng suất làm việc giảm sút. Ngược lại, một giấc ngủ ngon sẽ khiến bạn có tinh thần sảng khoái để làm việc hiệu quả hơn.
Bên cạnh đó, ngủ đủ giấc giúp cơ thể ngăn ngừa nguy cơ mắc bệnh tiểu đường, và giảm nguy cơ mắc các bệnh tim mạch. Theo nghiên cứu, nếu ngủ ít hơn 6h/đêm thì bạn có nguy cơ mắc bệnh tiểu đường cao hơn 1/7 lần người bình thường, còn nếu ngủ ít hơn 5h/đêm thì nguy cơ mắc bệnh tim mạch của bạn cao hơn 2,5 lần những người ngủ đủ giấc. Đồng thời, chỉ ngủ 5 tiếng mỗi đêm cũng khiến bạn có nguy cơ mắc các bệnh liên quan đến tim mạch cao hơn
45% so với những người có giấc ngủ tốt. Việc ngủ đủ giấc còn giúp bạn hạn chế nguy cơ bị tăng huyết áp, nguy cơ mắc các loại bệnh ung thư, kéo dài tuổi thọ. Nghiên cứu chỉ ra, những người làm việc vào ban đêm có nhiều khả năng bị ung thư đại tràng và ung thư vú cao hơn những người được ngủ vào thời gian này.
Mất ngủ mãn tính, chất lượng giấc ngủ kém là nguyên nhân gây ra các bệnh lý tim mạch, cao huyết áp, các vấn đề về thận, đột quỵ và tiểu đường. Đây còn là nguy cơ dẫn đến béo phì ở mọi lứa tuổi. Đồng thời, giấc ngủ không đủ sẽ khiến bạn rơi vào trạng thái mệt mỏi, mất tập trung, buồn ngủ dẫn đến giảm năng suất trong công việc. Bên cạnh đó, ngủ không đủ giấc sẽ khiến bạn thường xuyên rơi vào trạng thái stress, thường xuyên cáu giận, bực bội và nóng nảy. Các nghiên cứu cũng chỉ ra rằng, tình trạng giấc ngủ kém cũng liên quan đến xu hướng trầm cảm, mất kiểm soát hành vi, dẫn đến xu hướng tự tử.
Thế nhưng, mất ngủ là hiện tượng gặp phải ở rất nhiều người ở nhiều lứa tuổi khác nhau, không chỉ riêng người cao tuổi. Để có một sức khỏe tốt, chất lượng sống cao, bạn cần duy trì thói quen ngủ một cách khoa học. Nếu đang gặp phải khó khăn để đi vào giấc ngủ mỗi đêm hay mỗi buổi trưa, hãy thử phương pháp 4-7-8. Cũng giống như yoga, phương pháp này giống như một liều thuốc an thần tự nhiên đối với hệ thần kinh. Tuy nhiên, 4-7-8 khác với yoga ở chỗ thời gian thực hiện chỉ trong vòng 60 giây với cách thực hiện đơn giản, hiệu quả cao, có thể thấy rõ ngay từ lần trải nghiệm đầu tiên.
Phương pháp 4-7-8 được tiên phong bởi ông Andrew Weil, tiến sĩ tại trường Đại học Harvard, Mỹ. Kỹ thuật này được xây dựng dựa trên bài tập Pranayama của Ấn Độ. Trong thời gian căng thẳng, hệ thần kinh bị kích thích khiến bạn khó đi vào giấc ngủ. Khi đó, nguyên tắc điều chỉnh hơi thở, cho phép oxy vào phổi nhiều hơn, làm dịu tâm trí, thư giãn cơ bắp và đưa bạn vào giấc ngủ sâu trong thời gian ngắn.
Cách thực hiện phương pháp 4-7-8 như sau: Đầu tiên, bạn thở ra hoàn toàn qua miệng đồng thời tạo ra âm thanh “whoosh”. Sau đó, mím miệng và khẽ hít vào bằng mũi cho đến khi bạn đếm xong từ 1 đến 4. Giữ hơi thở cho đến khi đếm tới 7. Sau đó, thở ra hoàn toàn bằng miệng, tiếp tục tạo ra âm thanh “whoosh” cho đến khi đếm tới 8. Bây giờ, hít một lần nữa và lặp lại chu kỳ này 3 lần với tổng cộng 4 nhịp thở. Theo tiến sĩ Weil, bạn nên luôn luôn nhẹ nhàng khi hít vào bằng mũi cũng như thở ra bằng miệng. Giữ đầu lưỡi bạn ở nguyên vị trí trong suốt quá trình thực hiện. Thời gian thở ra gấp đôi thời gian hít vào, và khoảng thời gian tuyệt đối ở từng giai đoạn không quan trọng bằng tỷ lệ 4-7-8.
Bạn nên thực hiện kỹ thuật này 2 lần mỗi ngày, liên tục trong khoảng thời gian từ 6 đến 8 tuần. Sau đó, việc đi vào giấc ngủ nhanh và sâu hơn sẽ đến với bạn một cách tự nhiên. Chỉ với 60 giây mỗi tối với kỹ thuật 4-7-8, bạn sẽ không còn phải đối mặt với việc trằn trọc, khó ngủ, mất ngủ mỗi đêm nữa. Điều đó thật tuyệt vời, nhất là với những ai mất ngủ trong thời gian dài. Chỉ với thói quen trong 60 giây, bạn sẽ có một giấc ngủ đêm chất lượng, sẵn sàng cho một ngày mới tỉnh táo, lạc quan để làm việc hiệu quả và hạnh phúc hơn.
GO giây đặt chuông báo thức cho ngày mới
Thật tuyệt vời khi có thể nhanh chóng đi vào và tận hưởng giấc ngủ ngon sau một ngày làm việc mệt mỏi. Thế nhưng, trước khi đi ngủ, đừng quên đặt chuông báo thức cho ngày mới bạn nhé!
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Điều này tưởng như thật đơn giản nhưng lại là thói quen rất tốt để duy trì một nếp sinh hoạt khoa học, sẵn sàng cho mỗi ngày mới tràn đầy năng lượng. Chắc hẳn mỗi chúng ta đều không muốn một buổi sáng thức dậy mở mắt nhìn đồng hồ và thốt lên “Thôi rồi, muộn rồi ư”, sau đó vội vàng lao vào nhà vệ sinh, mặc tạm bộ đồ bất kỳ trong tủ và chạy thẳng đến trường học hay nơi làm việc. Tồi tệ hơn, điều này có thể làm bạn bị nhỡ một cuộc họp, buổi hẹn quan trọng nào đó, hay đơn giản là “mất điểm” trong mắt cấp trên và đồng nghiệp. Đôi khi, việc vội vàng còn khiến bạn bỏ quên nhiều đồ dùng quan trọng, hay bỏ qua bữa sáng. Chưa kể đến việc ngủ quên khiến bạn không có được vài phút dù ít ỏi để vươn vai, hít thở bầu không khí trong lành, chút hương thơm dịu nhẹ hay hòa mình vào một bản nhạc nhẹ nhàng nào đó để đánh thức năng lượng tích cực. Những điều tưởng như đơn giản ấy nhưng lại giúp bạn rất nhiều để có một khởi đầu ngày mới tràn đầy hứng khởi và hạnh phúc.



1 phút để làm việc hiệu quả hơn 
Một phút đối trị “bệnh lười” với phương pháp Kaizen
Sự trì hoãn có thể nói là căn bệnh rất nhiều người trong chúng ta gặp phải với tên gọi phổ biến hơn là bệnh lười biếng. Căn bệnh này dường như không ngoại trừ một ai, từ những người bình thường đến những người thành công, từ người trẻ đến người già, từ những người làm việc trí óc đến những người lao động tay chân.
Nguyên nhân của hiện tượng này là do một cơ chế đặc biệt của não bộ, đó là cơ chế tiết kiệm năng lượng. Cụ thể, bộ não luôn ưu tiên cho những việc đơn giản, dễ dàng, tốn ít năng lượng hơn. Bởi vậy, chúng ta thường xuyên bắt gặp một ai đó trì hoãn một việc khó dù biết nó rất quan trọng với chính họ để dành thời gian ngồi chơi, xem tivi hay ngủ nướng.
Theo ước tính, não bộ con người có trọng lượng từ 1,2 đến 1,5 kg, chiếm khoảng 2-3% khối lượng trung bình toàn cơ thể của một người trưởng thành. Tuy nhiên, não bộ lại là trung tâm chỉ huy của toàn cơ thể. Bởi vậy, bộ não cần đến 20-30% lượng oxy trong toàn bộ lượng oxy cơ thể nạp vào mỗi ngày. Điều này ví như một người rất nhỏ bé nhưng phải gánh trên vai những vật nặng gấp nhiều lần cơ thể mình. Bởi vậy, theo lẽ tự nhiên, một cách bản năng, não bộ có xu hướng ưu tiên làm những việc nhẹ nhàng, tốn ít công sức và năng lượng. Chính vì lẽ đó, nhiều người mắc phải căn bệnh lười là điều hoàn toàn dễ hiểu.
Thế nhưng, bệnh lười cũng chính là nguyên nhân số một khiến chúng ta gặp thất bại trong việc thực hiện các kế hoạch và mục tiêu của bản thân. Lười biếng khiến chúng ta “giết chết” thời gian của mình một cách vô nghĩa.
Đã bao giờ bạn lên cho mình kế hoạch giảm cân với lộ trình và cách làm khoa học? Ban đầu, bạn rất hào hứng thực hiện với quyết tâm đạt được mục tiêu đề ra. Bạn tự hứa với mình từ mai sẽ ăn uống khoa học, tập thể dục đều đặn. Thế rồi, sự hào hứng và quyết tâm chỉ duy trì được một vài ngày đầu rồi nhanh chóng bị đánh gục bằng căn bệnh lười. Một sáng thức dậy, khi nghĩ đến phòng gym, cơ thể bạn bỗng cảm thấy không đủ sức mạnh, và bạn tự dặn lòng mình, thôi để mai tập.
Hay đã bao giờ bạn tự đặt ra cho mình kế hoạch tiết kiệm để quyết tâm làm giàu hoặc dành tiền cho một kế hoạch mơ ước nào đó của mình. Bạn tự nhủ lòng mình sẽ quyết tâm không tiêu xài hoang phí nữa. Thế nhưng, sau một thời gian ngắn duy trì được việc chi tiêu tiết kiệm, bạn tự cho phép bản thân mình tận hưởng nốt hôm nay, hay chỉ mua nốt món đồ nào đó thôi. Những lần trì hoãn ấy chính là nguyên nhân khiến cho kế hoạch mà bạn đề ra nhanh chóng phá sản.
Có lẽ ít nhiều chúng ta từng thấy mình trong câu chuyện trên hoặc một tình huống khác tương tự như thế. Các nhà tâm lý học chỉ ra: đến cuối đời, thường những điều làm cho con người ta hối hận không phải là việc chúng ta đã làm mà chính là những ước mơ, kế hoạch dang dở trong cuộc đời họ.
Bởi vậy, để đi đến thành công, việc đầu tiên mà mỗi chúng ta cần làm chính là đánh bại căn bệnh kinh niên này. Đây đồng thời cũng là mục tiêu của nhiều công ty trên thế giới. Họ xây dựng rất nhiều nội quy, văn hóa doanh nghiệp, công cụ khích lệ tinh thần làm việc để giúp nhân viên chiến thắng bệnh lười, nâng cao năng suất lao động và hiệu quả công việc.
Toyota là một minh chứng điển hình cho điều này. Cụ thể, các thành viên ban điều hành của một Công ty sản xuất ô tô tại Mỹ trong một lần tới thăm Toyota đã tìm cách để biết được làm cách nào mà một đối tác Nhật Bản lại có thể sản xuất ra một số lượng xe lớn như vậy chỉ với rất ít tài nguyên lãng phí và lỗi xảy ra. Trong khi đó, các phân xưởng của họ cũng duy trì được năng suất sản xuất cao nhưng lại thường xuyên mắc lỗi, khiến cho việc tháo xe ra để chỉnh sửa và lắp ráp là việc làm thường xuyên, tốn rất nhiều thời gian và công sức. Từ đó dẫn đến chi phí sản xuất bị đội cao hơn so với Toyota. Trong dịp tham quan nhà máy sản xuất của Toyota, đội ngũ ban điều hành công ty sản xuất ô tô của Mỹ này quyết tâm tìm ra câu trả lời cho bài toán mâu thuẫn giữa năng suất và chất lượng mà họ đang gặp phải. Và câu trả lời khiến họ vô cùng bất ngờ, một công nhân bất kỳ trong dây chuyền lắp ráp của Toyota có thể tạm dừng dây chuyền này để chỉnh sửa các lỗi kỹ thuật mà không cần xin ý kiến quản đốc chứ không nói tới việc phải đề xuất lên cấp quản lý như quy định hiện hành tại công ty của Mỹ.
Đồng thời, Toyota tiến hành trao thưởng ngay lập tức cho những nhân viên phát hiện và sửa thành công lỗi đó, ngay cả khi việc này không nằm trong nhiệm vụ được phân công của họ. Quy định này gây bất ngờ, thậm chí là sốc đối với công ty Mỹ và cũng rất lạ lẫm với nhiều dây chuyền sản xuất khác trên thế giới, nơi mà “bất kể có chuyện gì xảy ra cũng không bao giờ được dừng dây chuyền”. Và họ phát hiện ra điều tuyệt vời rằng, việc dừng dây chuyền để sửa lỗi ngay lập tức giúp tiết kiệm thời gian và chi phí hơn nhiều lần so với việc sửa chữa lại chúng sau khi đã hoàn thành lắp đặt. Sau khi trở về Mỹ, những người này đã áp dụng quy trình học hỏi được từ Toyota để nâng cao năng suất lao động và chất lượng sản phẩm cho chính dây chuyền của mình.
Phương pháp này của Toyota xuất phát từ nguyên tắc làm ngay những việc cần làm, đánh bại thói quen trì hoãn thường thấy của con người. Đây đồng thời cũng là tinh thần của Kaizen, một phương pháp chiến thắng sự lười biếng và là chìa khóa thành công nổi tiếng của người Nhật Bản.
***
Kaizen là gì?
Trong tiếng Nhật, Kaizen có nghĩa là “cải tiến liên tục”, được dịch ra tiếng Anh là “good change” (sự thay đổi tốt). Kaizen được xem như chìa khóa thành công của người dân đất nước Hoa Anh Đào. Trong cuộc sống, Kaizen được hiểu là sự cải tiến không ngừng của mỗi cá nhân, gia đình, xã hội, môi trường làm việc.
Tại Nhật Bản, Kaizen có lịch sử hơn 50 năm và Toyota là công ty đầu tiên ứng dụng và thành công nhờ phương pháp này. Trước đây, khi mới ra đời, Kaizen chủ yếu được áp dụng trong các công ty sản xuất như Honda, Canon, Toyota. Sau đó, nhờ những hiệu quả to lớn mà chúng mang lại, phương pháp này được áp dụng rộng rãi trong mọi công ty Nhật ở nhiều lĩnh vực khác nhau. Triết lý của Kaizen không dừng lại ở việc ứng dụng vào lĩnh vực sản xuất mà nó còn đúng với các ngành dịch vụ, kinh doanh, bán lẻ hay thậm chí là trong giáo dục. Tinh thần của Kaizen còn đúng trong đời sống cá nhân của mỗi người để giúp chúng ta trở nên nhanh nhẹn, làm việc hiệu quả và nâng cao chất lượng cuộc sống.
Những cải tiến mà Kaizen đề cập đến xuất phát từ những điều nhỏ nhất, liên tục và tăng dần. Từ đó, mang lại những kết quả ấn tượng sau một thời gian dài. Ngày nay, Kaizen được nhắc đến như văn hóa doanh nghiệp, triết lý kinh doanh của rất nhiều công ty trên thế giới chứ không chỉ dừng lại ở Nhật. Cũng chính vì vậy mà nhiều công ty không thể duy trì mãi một trạng thái trong thời gian dài. Các doanh nghiệp phương Tây khuyến khích việc liên tục đổi mới, tạo ra những đột phá về công nghệ, tư tưởng quản lý, kỹ thuật.
***
Lợi ích của phương pháp Kaizen
Kaizen bắt đầu đi ra ngoài biên giới nước Nhật vào khoảng những năm 1980 và đầu những năm 1990. Thời điểm này, nhiều công ty lớn của Nhật thiết lập cơ sở sản xuất của mình ở Bắc Mỹ khi họ giành được nhiều công ty lớn tại đây như Bridgestone tiếp quản Firestone, Sony tiếp quản hãng phim Columbia Pictures. Lúc này, các lãnh đạo của Nhật bắt đầu việc truyền bá phương thức làm việc của họ đối với các công ty con tại đây và tinh thần chính là phương thức Kaizen. Đây cũng chính là con đường toàn cầu hóa của Kaizen. Đến hôm nay, trong bối cảnh phải đối phó với những thách thức về môi trường cạnh tranh khắc nghiệt, sự phát triển liên tục của công nghệ và những thay đổi không ngừng về văn hóa – xã hội, việc cải tiến liên tục trở thành chìa khóa thành công của các doanh nghiệp trên toàn thế giới.
Như đã đề cập ở trên, việc tiên phong áp dụng Kaizen giúp Toyota có được lợi thế cạnh tranh trong làng ô tô thế giới. Cụ thể, Toyota có khoảng 9 nhà máy tại Bắc Mỹ. Cuối năm 2007, hãng này tiếp tục mở thêm một nhà máy mới ở Mississippi với đội ngũ công nhân người Mỹ có mức lương ngang bằng hoặc cao hơn so với các công ty sản xuất ô tô khác tại đây. Trong đó, 75% các xe được lắp ráp tại Bắc Mỹ có nguyên liệu được sản xuất trực tiếp tại đây. Còn lại chỉ khoảng 25% xe nhập từ Nhật và các nơi khác. Vậy mà, năm 2006, Toyota vẫn thu về hơn 14 tỷ USD trong khi các nhà sản xuất ô tô của Mỹ phải chuyển tới Trung Quốc và Ấn Độ để tiết kiệm chi phí.
Bí quyết thành công của Toyota chính là ở Kaizen giúp giảm lãng phí trong các khu vực như hàng tồn kho, thời gian chờ đợi, vận chuyển, đi lại của công nhân, kỹ năng của người lao động và sản xuất dư thừa. Với việc áp dụng Kaizen, mỗi công nhân trong nhà máy thực hiện công việc một cách dễ dàng, đơn giản bằng việc dùng giỏ nhựa để phân loại các bộ phận phụ tùng theo mẫu xe, giúp công nhân không mất thời gian phân loại theo đặc tính.
Đồng thời, với tinh thần cải tiến không ngừng, Kaizen giúp các doanh nghiệp thu hút những người có khả năng sáng tạo và duy trì hiệu quả công việc cao. Họ nhiệt huyết, có trách nhiệm với công việc, và yêu thích các cơ hội cải thiện. Cải tiến không ngừng vừa giúp doanh nghiệp phát triển liên tục, đồng thời, các nhân viên trong công ty cũng có cơ hội nâng cao năng lực bản thân, phát triển nghề nghiệp. Điều này giúp thu hút nhân viên mới, tạo động lực cho nhân viên đang làm việc.
Những lợi ích cơ bản mà Kaizen mang đến cho Toyota nói riêng và chúng ta nói chung có thể kể đến như sau:
1. Không để một ngày trôi qua mà không có cải tiến được đề xuất và thực hiện trong công ty.
2. Kaizen áp dụng trong chiến lược định hướng khách hàng, đồng thời đảm bảo mọi hoạt động quản lý và tăng sự hài lòng cho khách hàng.
3. Điều quan trọng hàng đầu là chất lượng, chứ không phải là lợi nhuận, một doanh nghiệp sẽ trở nên thịnh vượng khi và chỉ khi khách hàng mua sản phẩm, dịch vụ và cảm thấy hài lòng.
4. Thừa nhận rằng mọi công ty đều có điểm thiếu sót nên cần xây dựng văn hóa để mọi nhân viên tự nhận thức một cách thoải mái những thiếu sót, để sẵn sàng đưa ra ý tưởng cải tiến.
5. Giải quyết công việc theo hướng phối hợp và theo hệ thống chức năng chéo.
6. Nhấn mạnh vào quá trình và thiết lập phương pháp tư duy định hướng vào cải tiến các quá trình.
7. Thiết lập một hệ thống quản lý, khuyến khích và đền đáp nỗ lực đóng góp ý tưởng cải tiến của tất cả mọi người.
***
Cách thực hiện phương pháp Kaizen
Cốt lõi của phương pháp này là mỗi người nên tự mình làm một thứ gì đó trong một phút, vào một thời điểm nhất định mỗi ngày. Cách làm một việc trong thời gian ngắn như vậy sẽ không gây ra khó khăn với bất kỳ ai, dù là người lười nhất. Thay vì trì hoãn một việc nào đó 30 phút hoặc 1 giờ mỗi ngày, bạn hãy bỏ ra 60 giây để làm gì đó mà không phàn nàn.
Dù là bắt đầu với việc học ngoại ngữ, dọn dẹp nhà cửa, hay làm bất cứ công việc nào mà bạn không muốn, thay vì nói rằng để lúc nữa hoặc để mai, hãy dành ra 60 giây để làm công việc đó. 60 giây ấy có thể không đủ để bạn hoàn thành nó ngay lúc đó, nhưng giúp bạn thực hiện công việc từng chút một, thay vì không làm gì cả. Bằng việc làm từng bước nhỏ theo tinh thần Kaizen, bạn sẽ dần hoàn thiện bản thân và đi tới kết quả tốt nhất. So với việc làm những công việc này trong khoảng thời gian dài nhưng không đều đặn, bạn sẽ thấy thực hiện nó thường xuyên chỉ trong một phút, vào một thời điểm cố định mỗi ngày mang lại hiệu quả cao hơn, thoải mái và vui vẻ hơn. Đặc biệt, Kaizen hiệu quả ở chỗ nó giúp chúng ta vượt qua sự lười biếng của bản thân một cách nhẹ nhàng nhất. Với Kaizen, chỉ 60 giây mỗi ngày, bạn có thể đánh bại sự lười biếng, kẻ thù số một của những ước mơ và dự định.
Thế nhưng, đừng mong đợi rằng Kaizen sẽ có tác dụng ngay tức thì chỉ sau 1, 2 ngày. Để đạt được hiệu quả thay đổi cuộc đời mình, bạn phải coi nó như thói quen mỗi ngày. Chìa khóa thành công của Kaizen chính là việc thực hiện từ từ từng bước một và kiên nhẫn duy trì nó hàng ngày. Từ những việc nhỏ như đọc tin tức mỗi ngày hay bắt đầu đọc một cuốn sách bằng tiếng nước ngoài, những việc này bạn không thích hoặc chưa từng làm qua trước đó. Nếu bạn đặt cho mình kế hoạch đọc hàng chục trang sách hay tin tức mỗi ngày sẽ khó duy trì trong thời gian dài. Thay vào đó, hãy bắt đầu với 1 phút ngắn ngủi đầy hứng khởi. Những ngày sau, bạn có thể tăng thời gian đọc lên. Và quay trở lại việc chỉ làm chúng trong 1 phút nếu một ngày nào đó bạn không muốn thực hiện chúng nữa. Rõ ràng rằng chỉ thực hiện chúng trong 1 phút cũng không khác mấy việc bạn nghỉ ngơi mà không làm cho thói quen bị gián đoạn phải không nào?
Tất nhiên, lúc đầu có vẻ hơi khó khăn để bắt đầu một công việc nào đó mà bạn vốn không muốn làm. Thế nhưng, thực hiện chỉ trong vòng 1 phút không phải là điều quá kinh khủng phải không bạn. Bởi vậy, Kaizen mới được coi là phương thuốc hữu hiệu nhất đối với cả những người lười biếng nhất.
Kaizen đã giúp Toyota, Honda hiện thực hóa giấc mơ dẫn đầu ngành công nghiệp sản xuất ô tô và xe máy của họ. Kaizen đã giúp hàng ngàn doanh nghiệp trên thế giới với những nền văn hóa khác nhau đạt được thành công. Vậy tại sao bạn không sử dụng Kaizen để hiện thực hóa giấc mơ của chính mình. Muốn xây một ngôi nhà, hãy bắt đầu từ những viên gạch. Bạn muốn đạt được những kế hoạch ước mơ trong cuộc đời mình, hãy bắt đầu bằng 60 giây mỗi ngày với phương pháp Kaizen và sau đó, bạn xứng đáng tận hưởng những thành quả ngọt ngào.
Ngắt kết nối internet nếu công việc không cần đến chúng
Nếu công việc hàng ngày của bạn không thực sự cần đến internet, hãy ngắt kết nối chúng trên máy tính và điện thoại khi làm việc. Tin tôi đi, chỉ một việc làm nhỏ như vậy trong 60 giây sẽ mang đến cho bạn một ngày làm việc hiệu quả hơn nhiều.
Internet - “hung thủ” gây xao nhãng sự tập trung làm việc của bạn.
Bạn có bao giờ cảm thấy không thể tập trung hoàn toàn vào công việc ngay cả khi deadline đang đến rất gần? Thậm chí, bạn lãng phí nhiều thời gian cho những suy nghĩ và việc làm vô bổ bên ngoài hơn cả thời gian tập trung làm việc mỗi ngày? Có khi nào bạn đang làm việc lại vô thức mở Facebook, YouTube, Instagram rồi bị cuốn vào chúng và tốn rất nhiều thời gian lang thang trên đó? Nếu câu trả lời là “có” thì internet chính là một trong những “hung thủ” đã chiếm đi nhiều thời gian làm việc quý báu của bạn.
Theo thống kê, internet và mạng xã hội là một trong những nguyên nhân hàng đầu gây mất tập trung hiện nay, với cả những người làm việc trí óc hay tay chân. Một nghiên cứu của Tiến sĩ Lee Hadlington (Đại học Leicester ) đã chỉ ra rằng: những người nghiện internet và smartphone dễ bị mất tập trung trong công việc và cuộc sống, họ hay quên những thông tin quan trọng. Cụ thể, ông tiến hành thí nghiệm với sự tham gia của 210 người từ 18 đến 65 tuổi. Tiến sĩ Lee Hadlington đặt các câu hỏi để đánh giá hành vi của họ trong các lĩnh vực liên quan đến nhận thức, khả năng ghi nhớ và chức năng vận động. Kết quả, ông nhận thấy những người thường xuyên sử dụng internet và điện thoại di động có nhiều khả năng gặp thất bại trong nhận thức hơn so với những người còn lại. Cụ thể, họ khó khăn hơn khi ghi nhớ các cuộc hẹn, khả năng chú ý đến các cuộc trò chuyện.
Những thất bại này bao gồm việc không nhớ đến các cuộc hẹn, gặp khó khăn trong việc tập trung đến các cuộc trò chuyện và quên đi lý do vì sao họ lại đi đến một địa điểm nào đó.
Bên cạnh đó, một thống kê từ các công trình nghiên cứu của Đại học Cornell (Mỹ) đã chỉ ra rằng: 60% nguyên nhân dẫn đến tình trạng mất tập trung khi làm việc đến từ internet. Sử dụng mạng xã hội, lướt web ngốn nhiều thời gian làm việc hơn chúng ta nghĩ. Mặc dù nhiều công ty hiện nay khuyến khích nhân viên sử dụng mạng xã hội để tăng cường sự gắn kết, hòa đồng. Tuy nhiên, mặt trái ở đây lại chính là nguyên nhân dẫn đến tình trạng xao nhãng trong công việc.
Thế nhưng, trong thời đại 4.0 hiện nay, ai có thể đứng ngoài vòng xoáy của internet và smartphone. Điều này càng khó khăn khi bạn là một người lao động trí óc. Bởi vậy, cách tốt nhất để sử dụng internet mà không làm ảnh hưởng đến năng suất và hiệu quả công việc của bạn chính là phân chia thời gian sử dụng chúng cho hợp lý. Hãy chỉ dùng internet khi bạn cần tìm kiếm thông tin hay giải trí ngoài giờ làm việc. Còn khi bắt đầu làm việc, nếu công việc không thực sự cần thiết phải sử dụng đến internet, hãy ngắt kết nối chúng trên máy tính và điện thoại di động. Hãy để những “kẻ làm phiền” này bên ngoài cánh cửa phòng làm việc của bạn. Chắc chắn, bạn sẽ ngạc nhiên về khả năng tập trung và hiệu quả công việc tăng lên của mình. Nhiều người chọn cách lướt internet trong giờ làm việc để xả stress. Tuy nhiên, cách này rất dễ đốt nhiều thời gian và thậm chí còn kéo bạn vào những căng thẳng khác. Thay vào đó, khi tập trung làm việc thì sự buồn chán cũng không còn và bạn không cần phải tìm tới “hung thủ giết thời gian kia” để bớt nhàm chán. Mỗi khi muốn nghỉ ngơi sau những giờ làm việc căng thẳng, thay vì lướt mạng xã hội, hãy đứng lên, hít thở sâu, vận động nhẹ nhàng, bạn sẽ thấy thể chất và tinh thần mình được “refresh” hơn nhiều so với việc giải trí bằng internet. Hãy để internet trở thành công cụ hỗ trợ để đạt được thành công chứ không phải chướng ngại vật cản đường đi, bạn nhé!
Đứng lên, vươn vai đi bộ một phút sau mỗi tiếng ngồi làm việc
Những người làm việc văn phòng phải dành phần lớn thời gian để ngồi trên ghế trước máy tính mỗi ngày. Điều này về lâu dài sẽ gây ra nhiều hệ quả xấu đối với sức khỏe. Đầu tiên, việc ngồi lâu chính là nguyên nhân dẫn đến viêm gân cơ mông hay còn gọi là hội chứng mông chết. Hội chứng này phát triển khi một trong ba cơ bắp chính vùng mông là cơ mông ngoài bị suy yếu. Ở thể trạng bình thường, cơ mông ngoài đóng vai trò ổn định xương chậu. Việc ngồi quá nhiều mỗi ngày sẽ khiến nhóm cơ này không được hoạt động thường xuyên. Theo nghiên cứu, khi bạn dành nhiều giờ liên tục để ngồi, nhóm cơ hông nằm sát xương chậu sẽ co lại trong khi cơ mông ngoài được nghỉ ngơi hoàn toàn. Nếu duy trì tình trạng này trong thời gian dài, cơ mông ngoài ngày càng trở nên yếu đi. Khi mắc phải hội chứng mông chết sẽ khiến bạn cảm thấy đau lưng và đau hông dữ dội, cùng với đó là các vấn đề đau nhức đầu gối, mắt cá chân do cơ thể bạn đang cố bù đắp lại sự mất cân bằng.
Thứ hai, ngồi làm việc liên tục trong nhiều giờ sẽ khiến bạn gia tăng nguy cơ mắc các bệnh liên quan đến tim mạch như bệnh mạch vành và cao huyết áp mãn tính. Nguyên nhân do thiếu vận động làm giảm tuần hoàn máu và suy giảm mạch máu. Cùng với đó là sự mất cân bằng oxy và hấp thụ có thể xảy ra ở tim. Theo thống kê, những người ngồi lâu có nguy cơ mắc các bệnh lý tim mạch cao hơn 54% so với những người thường xuyên vận động.
[image: a10]
Thứ ba, ngồi làm việc trước máy tính trong thời gian dài sẽ khiến bạn phải đối mặt với căn bệnh béo phì. Khi ngồi nhiều, quá trình trao đổi chất trong cơ thể sẽ diễn ra chậm lại, khiến cơ thể đốt cháy ít calo và tích trữ nhiều mỡ thừa hơn so với việc thường xuyên duy trì trạng thái vận động. Cụ thể, khi một người ngồi xuống, cơ thể sẽ giảm quá trình đốt cháy mỡ 90%, lượng insulin giảm và huyết áp tăng. Khi làm công việc ở tư thế đứng, cơ thể sẽ đốt cháy nhiều hơn 35% calo so với một công việc ngồi.
Thứ tư, ngồi liên tục kết hợp với sự thiếu hoạt động thể chất sẽ gây ra những ảnh hưởng xấu trực tiếp đến cơ và xương, làm cơ bắp yếu và không săn chắc. Bên cạnh đó vùng cơ bụng và cơ mông cũng bị ảnh hưởng nhiều. Sau một thời gian dài, bạn có thể bị loãng xương.
Thứ năm, việc thiếu vận động trong giờ làm việc gây ảnh hưởng đến chất lượng giấc ngủ. Cơ thể bạn coi việc ngồi liên tục là trạng thái nghỉ ngơi ngay cả khi não bạn đang phải làm việc căng thẳng nhất. Do đó, nếu bạn “nghỉ ngơi” cả ngày, cơ thể sẽ không còn thực sự cần đến giấc ngủ vào ban đêm nữa. Điều này khiến bạn dễ gặp phải chứng khó ngủ, mất ngủ, ngủ không ngon giấc.
Thứ sáu, duy trì trạng thái ngồi làm việc liên tục trong thời gian dài dễ khiến bạn rơi vào trạng thái căng thẳng, lo lắng, thậm chí là trầm cảm. Ngồi cả ngày trên một chiếc ghế khiến bạn giống như bị cô lập tại một hòn đảo. Các kết quả nghiên cứu y khoa cho thấy, ngồi liên tục dẫn tới thiếu endorphins, chất có tác dụng tạo ra các cảm xúc tích cực, lạc quan, hứng khởi. Ngược lại, các hoạt động thể chất đóng vai trò quan trọng để tạo ra loại chất này.
Thứ bảy, ngồi liên tục quá nhiều chính là hung thủ giấu mặt khiến bạn suy giảm tuổi thọ. Không cần biết bạn bao nhiêu tuổi, thuộc giới tính nào, thể trạng sức khỏe ra sao, nhưng việc ngồi lâu một chỗ sẽ khiến bạn có nguy cơ tử vong cao hơn những người thường xuyên vận động. Cụ thể, telomere nằm ở đầu mút các nhiễm sắc thể, có tác dụng bảo vệ chúng khỏi những tổn thương. Telomere sẽ ngắn dần đi cùng với quá trình lão hóa của cơ thể. Trong đó, tốc độ ngắn lại của chúng phụ thuộc rất nhiều vào trạng thái ngồi yên hay vận động. Một lối sống không vận động thường xuyên được chứng minh là khiến cho tốc độ ngắn đi của telomere diễn ra nhanh hơn, đẩy nhanh quá trình lão hóa.
Bên cạnh đó, còn nhiều những tác hại khác đối với sức khỏe thể chất và tinh thần nếu ngồi lâu trước máy tính như: tăng nguy cơ mắc bệnh trĩ, nguy cơ vô sinh...
Nếu công việc đang làm đòi hỏi bạn phải ngồi trong nhiều giờ, để tránh những nguy cơ kể trên, hãy đứng lên, vươn vai, đi bộ và hít thở sâu trong vòng 60 giây sau mỗi giờ làm việc. Việc đi bộ sau mỗi giờ ngồi liên tục sẽ giúp cơ thể bạn thoát ra khỏi trạng thái tĩnh, khởi động nhẹ nhàng các khớp xương, đồng thời giúp máu lưu thông tốt hơn. Ngồi làm việc hàng giờ sẽ khiến bạn thường xuyên bị đau mỏi lưng, vai, và vùng gáy, một chiếc vươn vai lúc này sẽ giúp bạn xua đi những tổn thương không đáng có trên. Cùng với đó, trong lúc đi bộ, hãy tập trung hít thở sâu. Việc hít thở sâu giúp tăng cường lượng oxy lên não, giúp bạn trở nên tỉnh táo, minh mẫn sau một giờ làm việc căng thẳng. Đặc biệt, đối với những công việc đòi hỏi sự chính xác hay sáng tạo, việc duy trì một bộ não minh mẫn, tỉnh táo trong suốt thời gian làm việc là điều cực kỳ cần thiết. Chỉ một phút sau mỗi giờ làm việc sẽ không gây ảnh hưởng nhiều đến thời gian làm việc của bạn. Tuy nhiên, những hiệu quả mà nó mang lại về năng suất, chất lượng công việc và sức khỏe là rất to lớn.
Nếu được, bạn có thể kéo dài khoảng thời gian này thêm vài phút nữa để giao lưu với các đồng nghiệp khác. Tuy nhiên, thời gian này không nên kéo dài quá 5 phút mỗi giờ. Điều này vừa gây ảnh hưởng đến quỹ thời gian làm việc trong ngày, đồng thời việc thoát ra ngoài công việc quá lâu sẽ khiến bạn cần nhiều thời gian hơn để lấy lại sự tập trung.
Thư giãn mắt trong một phút/giờ
Chúng ta đều biết, phải làm việc chăm chú trước màn hình máy tính liên tục trong thời gian dài dễ gây ra những ảnh hưởng xấu đến đôi mắt. Nguyên nhân là bởi mắt được cấu tạo từ những cơ nhỏ trong nhãn cầu. Những cơ này thay đổi hình dạng thủy tinh thể để đưa những thứ cần nhìn vào tiêu điểm. Khi chúng ta ngồi hàng giờ trước màn hình máy tính, các cơ này bị mỏi mệt vì phải tập trung liên tục trong thời gian dài vào một điểm duy nhất. Khi đó, khả năng tập trung của mắt bị giảm đi. Đồng thời, khi làm việc trước máy tính quá lâu, chúng ta thường ít chớp mắt hơn. Điều này khiến mắt bị khô rát, thậm chí là chảy nước mắt sống. Trong khi đó, hầu hết các bệnh lý về mắt đều xuất phát từ việc mắt bị khô và điều tiết quá mức dẫn đến mệt mỏi.
Bên cạnh đó, nhiều người còn có thói quen làm việc trước máy tính không đúng cách như ngồi quá gần hay để màn hình quá sáng. Trên thực tế, nếu ngồi trước máy tính với khoảng cách gần hơn 30cm, đôi mắt sẽ phải làm việc vất vả hơn nhiều lần dẫn đến hội chứng căng thẳng thị lực. Năm dấu hiệu chứng tỏ bạn đang mắc phải hội chứng căng thẳng thị lực:
Thứ nhất là mỏi mắt. Mỏi mắt gây khó khăn khi bạn muốn tập trung nhìn vào vật thể nào đó hay khi bạn chuyển tầm nhìn từ khoảng cách này sang khoảng cách khác. Lâu dài, mắt bạn sẽ có cảm giác đau, khó chịu lan ra khu vực xung quanh.
Thứ hai là đau rát mắt. Ở mức độ khó chịu hơn mỏi là khi mắt bạn chuyển sang trạng thái khó chịu, khô rát, thậm chí là đỏ mắt. Tất cả những biểu hiện này nói lên rằng mắt bạn đang bị khô do phải làm việc trước màn hình máy tính quá lâu.
Thứ ba là mờ mắt, suy giảm tầm nhìn. Theo thời gian, làm việc trước máy tính quá lâu mà không được nghỉ ngơi đúng cách sẽ khiến mắt bạn suy giảm khả năng nhìn. Biểu hiện là các hình ảnh trước mắt bắt đầu mờ dần đi ngay cả khi tập trung hết sức để quan sát nó.
Thứ tư là nhức đầu hoặc chóng mặt. Nghiêm trọng hơn, căng thẳng mắt do sử dụng máy tính trong thời gian dài khiến bạn bị đau đầu, chóng mặt. Nếu bạn thường xuyên bị đau đầu, chóng mặt sau khi kết thúc một ngày làm việc tập trung trước màn hình máy tính, hãy đến gặp bác sĩ để tìm ra nguyên nhân và cách khắc phục.
Thứ năm là đau nhức cổ và vai. Khi vấn đề về thị lực ngày càng trở nên trầm trọng hơn nhưng bạn vẫn phải tiếp tục làm việc liên tục trước màn hình máy tính thì cơ thể sẽ tự động điều chỉnh để có thể nhìn rõ hơn, gây ra những tư thế sai lệch, ảnh hưởng trực tiếp đến vùng cổ, vai và lưng.
Nếu bạn cũng đang phải làm việc trước máy tính nhiều giờ mỗi ngày, đừng quá lo lắng về những nguy cơ kể trên, bởi bạn hoàn toàn có thể phòng tránh chúng chỉ trong 60 giây mỗi giờ với những động tác thư giãn mắt đơn giản, hiệu quả dưới đây:
Thư giãn cơ mắt
Sau mỗi giờ làm việc chăm chú trước màn hình máy tính, cơ mắt bắt đầu có những dấu hiệu mỏi. Đây là lúc bạn nên cho mắt tạm nghỉ ngơi. Để thư giãn mắt, nên tạm thời tắt màn hình máy tính, nhắm 2 mắt lại, để 2 khuỷu tay lên mặt bàn, hai lòng bàn tay che kín mắt, cố gắng không để chút ánh sáng nào lọt vào mắt. Đồng thời hít thở sâu, để tâm trí của bạn cùng thư giãn và nghỉ ngơi hoàn toàn. Duy trì trạng thái này trong vòng 60 giây, đôi mắt sẽ được refresh và đỡ mỏi hơn rất nhiều.
Tập nhìn
Bài tập này cần sự kết hợp giữa mắt và ngón tay trỏ. Đầu tiên, bạn đưa ngón trỏ lên trước mặt, sau đó di chuyển lại gần mũi của mình. Lưu ý khi đưa ngón trỏ gần mũi, bạn cần giữ khoảng cách làm sao để mắt luôn có thể nhìn thấy ngón này. Sau đó từ từ đưa ngón trỏ ra xa nhất có thể mà vẫn trong tầm nhìn của mắt. Thực hiện nhiều lần trong vòng 60 giây. Bài tập này có tác dụng nâng cao khả năng điều tiết của mắt, tránh gặp phải hiện tượng suy giảm thị lực, cận thị, viễn thị hay loạn thị.
Mát xa mắt
Biện pháp này giúp xua tan căng thẳng xung quanh hai hốc mắt. Bạn dùng hai ngón trỏ mát xa vùng đầu sống mũi, nơi giao giữa hai khóe mắt. Sau đó, mát xa phía trên và dưới lông mày, di chuyển ngón tay xuống 2 thái dương, 2 gò má và đến mũi. Các động tác mát xa này chỉ mất khoảng 60 giây, tuy nhiên, giúp mắt của bạn cảm thấy thoải mái hơn nhiều. Từ đó, giúp bạn nhanh chóng xua tan mệt mỏi, lấy lại sự tập trung để trở lại công việc.
Bạn có thể thực hiện đan xen những phương pháp này mỗi giờ làm việc. Mỗi ngày kiên trì với những bài tập này, mắt chẳng những tránh được những tác động xấu từ máy tính mà còn tăng cường thị lực, duy trì sức khỏe và vẻ đẹp cho đôi mắt.
Một phút nắm chặt tay khi bị căng thẳng
Môi trường công việc hiện đại ngày càng nhiều áp lực và cạnh tranh. Bởi vậy, sự căng thẳng là điều khó tránh khỏi. Căng thẳng là một phản ứng vật lý, hóa học diễn ra trong cơ thể, là nguyên nhân gây ra những đau đớn về thể xác, tinh thần và có thể gây nên bệnh tật cho con người. Hiện nay, những áp lực đến từ công việc là nguyên nhân hàng đầu dẫn đến căng thẳng. Một công việc quá áp lực, một môi trường làm việc chứa nhiều yếu tố tiêu cực về lâu dài sẽ khiến bạn rơi vào stress.
Những nguyên nhân gây ra sự căng thẳng trong công việc chủ yếu đến từ việc chọn nghề không đúng cách. Nếu mỗi ngày đều phải làm công việc mà mình không yêu thích thì thật quá tồi tệ phải không bạn? Một nguyên nhân khác có thể đến từ việc bạn phải làm việc quá sức. Không chỉ dốc toàn sức trong 8 tiếng đồng hồ mỗi ngày, ôm đồm việc hoặc được giao quá nhiều công việc buộc bạn phải làm thêm buổi tối, cuối tuần dẫn đến không có thời gian thư giãn và nghỉ ngơi cho bản thân. Ngoài ra, nhiều người còn gặp phải căng thẳng do mâu thuẫn với cấp trên hoặc đồng nghiệp. Những mâu thuẫn này có thể xuất phát từ những bất đồng ý kiến trong công việc hoặc quan điểm cá nhân. Bên cạnh đó, bạn có thể rơi vào trạng thái căng thẳng khi công ty, cơ quan rơi vào khó khăn, có nguy cơ giảm lương, cắt giảm lao động.
Căng thẳng đang trở thành một căn bệnh phổ biến hiện nay bởi những khó khăn, áp lực đến từ công việc ngày càng nhiều. Căng thẳng kéo dài là nguyên nhân khiến bạn dễ mắc phải các bệnh lý liên quan đến tim mạch, đau khớp xương và đặc biệt là những vấn đề về tâm lý. Một cách trực tiếp, trạng thái căng thẳng sẽ khiến bạn không đủ bình tĩnh và sáng suốt để đưa ra những quyết định đúng đắn. Hãy hình dung trong một cuộc họp và bạn là người bị chỉ trích nhiều về những lỗi lầm có thể do bạn gây ra hoặc không. Điều này khiến bạn bị căng thẳng. Nếu không đủ tỉnh táo và có phương pháp để vượt qua những cảm xúc này, bạn sẽ rất dễ tạo ra những phản ứng tiêu cực đối với cấp trên và đồng nghiệp. Điều này làm xấu đi hình ảnh và mối quan hệ của bạn nơi công sở, gây bất lợi cho công việc. Trạng thái căng thẳng cũng rất dễ dẫn dắt bạn đến những quyết định sai lầm.
Ngày nay, nhiều nhà tuyển dụng đi tìm các ứng viên có khả năng giữ được cân bằng trong môi trường nhiều áp lực và căng thẳng, bên cạnh những năng lực chuyên môn. Dễ dàng kéo bản thân ra khỏi căng thẳng, lập tức lấy lại bình tĩnh trong những tình huống khó khăn nhất là điều bạn cần làm để có thể duy trì một công việc tốt.
Để làm được việc này, bạn chỉ mất 60 giây nắm chặt bàn tay trái. Đây được xem là tuyệt chiêu được các vận động viên sử dụng để giữ bình tĩnh mỗi khi tham gia thi đấu. Trước mỗi trận đấu, các vận động viên dù thi đấu chuyên nghiệp hay nghiệp dư cũng không thể tránh khỏi cảm giác lo lắng quá mức đối với những thách thức đang chờ mình ở phía trước. Điều này khiến bạn khó thở và hành động trở nên thiếu chính xác. Nguyên nhân là do căng thẳng đã chi phối một phần não khiến bạn mất đi sự tập trung và chính xác nhất định. Lúc này, việc nắm chặt tay trái đối với những người thuận tay phải và nắm chặt tay phải đối với những người thuận tay trái sẽ giúp phân tán phần não đó, giúp chúng thoát ra việc bị chi phối bởi cảm giác căng thẳng quá mức. Từ đó, giúp bạn nhanh chóng lấy lại cân bằng và sự bình tĩnh cần thiết, duy trì hiệu quả làm việc tốt ngay cả trong những tình huống khó khăn nhất.
Một phút dọn dẹp, trang trí nơi làm việc trước khi bắt đầu và sau khi kết thúc một ngày
Nhiều nghiên cứu chỉ ra rằng môi trường làm việc tác động trực tiếp đến hiệu quả công việc. Góc việc sạch đẹp, truyền cảm hứng sẽ giúp bạn làm việc hiệu quả hơn. Ngược lại, nơi làm việc lộn xộn sẽ tác động tiêu cực đến sức khỏe tinh thần và thể chất của nhân viên. Quá bận rộn với công việc, luôn ngập đầu trong những deadline khiến bạn không còn thời gian và tâm trí chú ý đến xung quanh mà quên mất rằng góc làm việc của mình đang lộn xộn. Thế nhưng, bạn có biết, một nơi làm việc sạch đẹp, gọn gàng lại góp phần không nhỏ làm nên thành công.
Nơi làm việc gọn gàng giúp bạn tránh thất lạc các tài liệu quan trọng
Khi góc làm việc lộn xộn, các giấy tờ, tài liệu không được sắp xếp một cách khoa học sẽ khiến chúng rất dễ bị thất lạc. Nhất là trong tình huống bạn cần đến một tài liệu nào đó gấp mà mất rất nhiều thời gian tìm kiếm, thậm chí tìm không ra. Hãy tưởng tượng, bạn đang cần tham gia một cuộc họp khẩn cấp, hay chuẩn bị đi ký một hợp đồng với khách hàng quan trọng, mà không tìm thấy bản hợp đồng và những giấy tờ liên quan đã để ở đâu trong đống giấy tờ lộn xộn. Điều này tưởng đơn giản nhưng gây ra rất nhiều hậu quả nghiêm trọng mà bạn không lường trước được hết.
Nâng cao năng suất làm việc
Nếu luôn duy trì cho mình thói quen lưu trữ các tài liệu một cách ngăn nắp, dán nhãn và phân loại rõ ràng thì bạn sẽ tiết kiệm được rất nhiều thời gian trong ngày cho việc tìm kiếm chúng. Đồng thời, việc sắp xếp các tài liệu một cách có tổ chức còn giúp bạn ghi nhớ chúng đầy đủ hơn, thuận lợi cho tra cứu hay tham khảo. Chỉ một chút kỹ thuật đơn giản vậy cũng có tác dụng mang lại sự khác biệt lớn về năng suất làm việc.
Giảm căng thẳng, stress
Trên thực tế, một môi trường làm việc lộn xộn sẽ tác động tiêu cực đến sức khỏe thể chất và tinh thần nhân viên. Một bàn làm việc bừa bộn là dấu hiệu của tâm trí thiếu mạch lạc. Đơn giản nếu một ngày bạn bước chân đến nơi làm việc và trước mắt mình là một không gian sáng sủa, sạch đẹp và ngăn nắp, tinh thần sẽ trở nên phấn khởi và hào hứng hơn nhiều so với một nơi tối tăm, lộn xộn và có những mùi khó chịu. Những cảm giác ban đầu này tạo nên nguồn năng lượng tích cực, giúp bạn phấn chấn tức thì, từ đó, tăng năng suất làm việc thấy rõ.
Góc làm việc sạch đẹp giúp bạn có nhiều cơ hội thuận lợi để thăng tiến
Một góc làm việc lộn xộn sẽ khiến mọi người có thiện cảm không tốt đối với bạn. Ngoài ra, điều này còn lên tiếng nói với sếp của bạn rằng bạn là một người thiếu khả năng sắp xếp, tổ chức, khó có thể trở thành một quản lý giỏi. Bởi vậy, muốn quản lý tốt công việc và những người khác, trước hết, hãy học cách tổ chức tốt mọi thứ trong nơi làm việc của mình.
Bên cạnh đó, việc duy trì góc làm việc sạch đẹp khoa học giúp tinh thần làm việc tốt và tiết kiệm thời gian để nâng cao năng suất và hiệu quả công việc. Từ đó, cơ hội thăng tiến cũng sẽ đến với bạn nhiều hơn.
Việc sắp xếp nơi làm việc sẽ không lấy đi của bạn nhiều thời gian trong ngày, thậm chí, bạn có thể làm chúng trong khoảng thời gian thư giãn của mình. Và đừng quên thực hiện chúng trong một phút đầu ngày và một phút cuối ngày.
Dù bạn đang làm một công việc part-time hay full-time, trước khi mở máy tính để bắt đầu một ngày làm việc mới, hãy dành ra một phút để sắp xếp lại những đồ đạc trên bàn, hay cắm một vài bông hoa tươi nếu yêu thích. Những thói quen đơn giản này sẽ mang đến sự hứng khởi để bắt đầu công việc với nhiều khó khăn hay áp lực đang chờ đón.
Và khi một ngày làm việc kết thúc, đừng vội ra về ngay, hãy dành ra một phút sắp xếp lại những tài liệu đã sử dụng trong ngày, note lại những công việc đã làm, đang làm dở và cần phải làm trong ngày hôm sau, hay đơn giản là rửa chiếc cốc uống nước… Những việc làm tưởng như đơn giản ấy sẽ giúp bạn phần nào xua đi những mệt mỏi sau một ngày dài cố gắng làm việc và chuẩn bị tốt nhất cho ngày làm việc mới vào hôm sau.
Không chỉ nơi làm việc, hãy dành ra một phút để dọn sạch không gian nơi bạn xuất hiện trước khi rời đi. Đó có thể là phòng họp, phòng khách, bàn ăn, phòng ngủ, giá sách… Hãy duy trì thói quen giữ không gian xung quanh luôn sạch sẽ, ngăn nắp mọi lúc, mọi nơi để không chỉ nâng cao hiệu quả làm việc mà còn có được tinh thần lạc quan, tích cực khi bạn đang làm bất cứ việc gì, ở bất cứ nơi đâu.
Một phút lên nhanh kế hoạch cho một ngày làm việc hiệu quả
[image: a11]
Lập kế hoạch là liệt kê những công việc cần làm, những mục tiêu cần hướng đến trong một khoảng thời gian nhất định. Làm việc có kế hoạch được coi là chìa khóa để đi đến thành công. Cụ thể:
Lập kế hoạch giúp bạn vạch ra những hướng đi cụ thể để đạt được mục tiêu cuối cùng.
- Tìm ra phương án tối ưu nhất đưa bạn đến đích một cách nhanh chóng.
- Vạch ra các phương án trong trường hợp xảy ra các rủi ro hoặc phát sinh vấn đề không mong muốn.
- Có cái nhìn tổng thể về tương lai trong một khoảng thời gian nhất định.
- Kiểm soát thời gian tốt hơn, tránh lãng phí thời gian hay bị ngập đầu bởi những deadline quá hạn.
Thói quen sống và làm việc có kế hoạch là con đường ngắn nhất đưa bạn đến thành công. Từ việc lập ra những kế hoạch dài hạn cho cuộc sống, công việc, đến những kế hoạch từng ngày cụ thể. Điều này từng được minh chứng trong câu chuyện về Jack Lalanne, chuyên gia sức khỏe đã bơi từ bãi biển California đến đảo Santa Catalina, cách nhau khoảng 20 dặm trong lần sinh nhật thứ 95 của ông. Bí quyết làm nên điều không tưởng này chính là ở cách làm việc có trình tự. Ở tuổi 90, ông vẫn duy trì thói quen dành hai giờ đầu mỗi ngày để thực hiện các bài tập thể dục, 90 lần nâng tạ, 30 phút đi bộ và bơi. Ông tập luyện đều đặn không trừ ngày nào trong nhiều năm tháng liên tục để thực hiện mục tiêu đã đề ra khi 95 tuổi. Để làm được điều dường như là không tưởng ấy, Jack Lalanne đã đề ra cho mình một kế hoạch trong nhiều năm và từng ngày cụ thể. Duy trì sự kiên nhẫn đi từ những tiến bộ nhỏ nhất đến thành công ngoài sức tưởng tượng.
Ứng dụng câu chuyện này trong công việc, bạn muốn đạt được thành công vang dội trong công việc, hãy ngồi xuống lập ra bản kế hoạch hướng nghiệp trong nhiều năm, sau đó duy trì thói quen làm việc theo kế hoạch mỗi ngày. Hãy tạo ra từng viên gạch chất lượng để xây dựng nên một ngôi nhà kiên cố. Và công việc này sẽ chỉ lấy của bạn một phút để khởi động ngày làm việc khoa học và hiệu quả, cách làm đơn giản như sau:
Bước 1: Chọn một cuốn lịch mà bạn yêu thích
Bạn có thể chọn một cuốn lịch có khoảng trống đủ để lên kế hoạch theo từng ngày hoặc một cuốn sổ ghi chép thông thường. Ngoài ra, hiện nay, bạn cũng có nhiều lựa chọn tiện ích hơn với các loại lịch làm việc điện tử dùng cho điện thoại hay máy tính. Các thiết bị này cũng có thể đồng bộ với nhau để bạn có thể xem lịch làm việc của mình bất cứ khi nào, ở bất cứ đâu.
Nhiều cuốn lịch điện tử hoặc giấy có khoảng trống tại mỗi nhiệm vụ, giúp bạn theo dõi không chỉ những gì đã hoặc chưa làm mà còn cho phép bạn ghi chú những cảm xúc, suy nghĩ, bài học hoặc một lưu ý nào đó về công việc đó. Ví dụ, bạn có thể ghi bên cạnh mục “đến phòng gym” ghi chú là “hôm nay đã chạy thêm 1km, thật tuyệt!”. Điều này giúp bạn theo dõi sự tiến bộ của mình theo từng ngày và bản kế hoạch mỗi ngày trở nên tràn đầy động lực hơn.
Bước 2: Sắp xếp các nhiệm vụ trong ngày
Trước mỗi ngày làm việc, hãy dành ra một phút để note nhanh những công việc cần làm trong ngày. Trong suốt thời gian làm việc ngày hôm trước, bạn nên cập nhật vào sổ tay những công việc phát sinh cần làm với deadline cụ thể. Sau đó, dựa trên list này, xác định công việc cần làm trong ngày hôm nay. Điều này giúp bạn chủ động trong thực hiện các nhiệm vụ, tránh tình trạng “trễ deadline”.
Bước 3: Xác định các nhiệm vụ ưu tiên
Dựa vào tính quan trọng khác nhau của các nhiệm vụ, thời gian cần hoàn thành, bạn xác định thứ tự thực hiện các nhiệm vụ trong ngày theo mức độ ưu tiên. Những công việc gần đến hạn hay những công việc phải phối hợp với nhiều bộ phận liên quan nên được ưu tiên thực hiện trước để đảm bảo tiến độ và hiệu quả. Sau khi quyết định ưu tiên nhiệm vụ nào, hãy đánh dấu chúng vào lịch làm việc. Với lịch làm việc điện tử, bạn có thể sử dụng màu sắc hay các công cụ đánh dấu để thể hiện mức độ ưu tiên của các công việc. Nếu bạn yêu thích việc sử dụng sổ tay, có thể dùng bút dấu hoặc số thứ tự hay bất cứ kí hiệu đặc biệt nào mà bạn cảm thấy dễ nhìn và tạo cảm hứng nhất.
Bước 4: Ghi thời gian cho từng nhiệm vụ
Để đảm bảo trong ngày có thể thực hiện được hết các nhiệm vụ đề ra cũng như không lãng phí thời gian, hãy ghi ra bên cạnh từng nhiệm vụ về thời gian thực hiện cụ thể. Thời gian này bao gồm cả việc chuẩn bị và thu dọn. Bạn nên tính dư ra thời gian thực hiện trong trường hợp phát sinh những vấn đề khách quan ngoài dự kiến. Thời gian thêm vào lý tưởng nhất là khoảng 20 - 25% thời gian dự kiến sẽ hoàn thiện nó với khả năng làm việc tập trung nhất. Ví dụ với những công việc mất 1 giờ thực hiện, hãy dành cho chúng khoảng 1 giờ 15 phút để tránh bị muộn hay chậm lại.
Bước 5: Dành những khoảng trống trong lịch làm việc
Bạn nên giữ lại những khoảng trống ở cuối lịch dành cho những công việc phát sinh trong ngày. Việc phát sinh các công việc gấp trong ngày là điều thường xuyên gặp phải ở bất kỳ môi trường làm việc nào. Thậm chí, công việc phát sinh này có thể cần ưu tiên nhất trong ngày của bạn. Bởi vậy, hãy luôn để dành những chỗ trống cuối trang lịch để thêm vào đó bất kỳ khi nào có nhiệm vụ phát sinh. Điều này vừa giúp bạn thực hiện ngay các nhiệm vụ gấp, vừa bám sát các nhiệm vụ đang thực hiện dở hoặc cần thực hiện trong những ngày tới.
Bạn chỉ nên dành 60 giây đầu ngày để thực hiện công việc lập kế hoạch này. Sau khi lập kế hoạch và thực hiện theo chúng mỗi ngày, hãy duy trì thói quen kiểm tra lịch làm việc mỗi sáng và tối để nhắc nhở bản thân về các nhiệm vụ còn dang dở hay chưa thực hiện và chuẩn bị cho ngày hôm sau. Để không quên các công việc quan trọng, bạn có thể sử dụng đồng hồ hẹn giờ trên máy tính hoặc điện thoại để nhắc việc hoặc các cuộc họp, buổi hẹn.
Sau khi lên kế hoạch mỗi ngày, công việc tiếp theo là bám sát lịch và thực hiện với sự tập trung, sáng tạo và hiệu quả cao nhất. Mỗi khi hoàn thành xong một nhiệm vụ, hãy nhớ đánh dấu chúng vào lịch nhé. Kết thúc mỗi ngày, hãy nhìn lại bản kế hoạch để đánh giá lại hiệu quả một ngày làm việc của mình. Bạn đã sử dụng thời gian một cách hợp lý chưa? Bạn có hoàn thành được hết các công việc theo bản kế hoạch đã đề ra không? Và nhớ chuyển những việc chưa hoàn thành trong hôm nay sang ngày làm việc tiếp theo bạn nhé.
Lập kế hoạch mỗi ngày không lấy đi của bạn nhiều thời gian. Thế nhưng, hiệu quả mà nó mang lại đối với một ngày làm việc là rất lớn. Bạn sẽ không bao giờ có cảm giác thời gian một ngày làm việc trôi qua mà mình chưa làm được gì hay rơi vào tình trạng quá hạn deadline.
Sau khi kết thúc một ngày làm việc, trước khi đi vào giấc ngủ, hãy dành ra 60 giây nhìn lại những việc đã làm trong ngày. Điều gì khiến bạn hài lòng, hay thất vọng, điều gì khiến bạn xúc động, điều gì muốn lưu giữ trong ký ức và điều gì bạn cần thay đổi, hoàn thiện trong ngày hôm sau. Hãy tự hỏi bản thân và trả lời những câu hỏi đó. Những việc bạn đã cố gắng hay làm tốt trong ngày, hãy tự chúc mừng bản thân. Với những việc còn thiếu xót hay những thất bại, đừng nản lòng, hãy mạnh dạn đi tìm hiểu xem nguyên nhân là gì, do bản thân hay do những người xung quanh, và hãy tự hỏi chính mình rằng cần phải làm gì để tốt hơn. Từ đó, động viên bản thân tiếp tục nỗ lực trong ngày hôm sau. Và đừng quên ghi nhớ lòng biết ơn với những đồng nghiệp, người thân đã giúp đỡ để bạn hoàn thành công việc của mình. Lòng biết ơn chính là hạt mầm để chúng ta lạc quan, là động lực để cố gắng làm việc mỗi ngày. Và kết thúc một ngày làm việc, hãy mỉm cười với cả những thất bại và thành công trong ngày của bạn. Bởi dù có như ý hay không, theo một cách nào đó, chúng cũng mang đến những bài học quý giá để bắt đầu ngày hôm sau.
Một phút ghi nhanh xuống giấy những ý tưởng mới lạ
Ý tưởng là điều rất quan trọng trong bất kỳ lĩnh vực nào của cuộc sống, trong đó có công việc. Các ý tưởng hay giúp bạn giải quyết vấn đề nhanh, hiệu quả, mang lại giá trị cao. Không chỉ trong các lĩnh vực mới, mà cả những công việc đã quen làm hàng ngày, ý tưởng để cải tiến công việc là đòi hỏi không bao giờ dừng lại. Các ý tưởng giúp cuộc sống mỗi người trở nên thú vị, làm việc hiệu quả và sống tích cực hơn. Đó là thứ vũ khí để bạn đương đầu với khó khăn, phát triển bản thân, đạt được những mục đích trong cuộc sống.
Ý tưởng có thể hiểu sự là sáng tạo, là làm gì đó khác biệt, mới mẻ so với bản thân mình và những người khác hoặc đưa ra giải pháp để giải quyết các vấn đề trong cuộc sống và công việc. Ông chủ của Apple, Steve Job từng nói: “Sáng tạo chỉ là kết nối nhiều thứ lại với nhau. Khi bạn hỏi những người sáng tạo về cách họ thực hiện một việc gì đó, họ sẽ cảm thấy ngượng ngùng một chút vì họ không thực sự làm gì cả. Qua thời gian, những ý tưởng ban đầu dần trở nên rõ ràng hơn mà thôi.”
Theo sự giảng dạy của Gerard Puccio đến từ Buffalo State College, New York, hoạt động tìm ra, hoàn thiện ý tưởng là một quá trình gồm 4 bước. Quá trình này đi từ việc làm rõ, lên ý tưởng, phát triển và cuối cùng là thực hành. Làm rõ tức là đặt câu hỏi đúng đắn; trong khi lên ý tưởng là tìm kiếm càng nhiều ý tưởng càng tốt. Bước cuối cùng là chắc chắn rằng ý tưởng của bạn phải có sức thuyết phục và thực tế với người khác. Đây là điều ông đề cập đến như là sự phát triển và thực hành.
Cuộc sống hàng ngày và công việc đòi hỏi bạn liên tục phải đưa ra ý tưởng để cải tiến chúng không ngừng. Đã bao giờ bạn gặp phải tình huống “bí” ý tưởng hay những ý tưởng trôi qua đầu mình như một cơn gió không báo trước và vụt trôi đi vì bạn đang bận làm một việc khác. Điều này thật tiếc nuối biết bao. Để khắc phục tình trạng này, một mẹo nhỏ cho bạn đó là hãy ghi ra giấy những ý tưởng ngay khi nó xuất hiện trong đầu. Điều này chỉ mất 60 giây thôi. Đừng để những ý tưởng quý giá vụt qua một cách đáng tiếc.
Những ý tưởng có thể xuất hiện một cách đột ngột không báo trước, khi bạn ăn, tắm, thậm chí là chuẩn bị đi ngủ chứ không phải chỉ khi làm việc. Thế nhưng bạn không cần nhất thiết phải có giấy bút bên cạnh 24h/24h. Hãy ghi chúng xuống bất kỳ đâu có thể. Bạn sẽ ngạc nhiên về những hiệu quả mà chúng mang lại trong cuộc sống của mình đấy.
***
Vậy cần viết ra ý tưởng như thế nào chỉ trong 60 giây?
Đây là khoảng thời gian khi ý tưởng vừa xuất hiện, có thể lúc này bạn không tiện cho việc ghi chép hay đang dở dang một công việc khác. Bởi vậy, 60 giây là thời gian hợp lý để những ý tưởng hay ho không bay mất và cũng không gây ảnh hưởng đến công việc đang làm.
Hãy ghi chúng một cách tóm tắt nhất thông qua các keyword để bạn có thể nhớ về chúng khi nhìn lại. Còn cụ thể hoá ý tưởng và trình bày chi tiết thì có thể để sau bạn nhé. Chỉ cần nhớ rằng đối với những số liệu cụ thể, địa chỉ... phải ghi chính xác. Đừng quá chú trọng đến hình thức trình bày lúc này, chỉ cần viết sao để sau này khi đọc lại bạn có thể hiểu là được.
60 giây lưu giữ ngay lập tức các ý tưởng nghe qua có vẻ đơn giản nhưng đó là thói quen rất tốt bạn nên rèn luyện hàng ngày để làm việc hiệu quả và có cuộc sống tích cực, ý nghĩa hơn.
Lựa chọn trang phục cho ngày hôm sau
Khoa học chứng minh, cách ăn mặc ảnh hưởng đến sự tự tin và thành công của bạn. Chúng ta đều biết rằng, trang phục nói nên tính cách mỗi người, nhưng những nghiên cứu mới đây còn chỉ ra, cách ăn mặc còn ảnh hưởng trực tiếp đến suy nghĩ và cách hành xử. Không thể phủ nhận rằng chúng ta sẽ cảm thấy khác nhau mỗi khi mặc những bộ trang phục khác nhau. Có những bộ quần áo khi mặc vào giúp chúng ta cảm thấy tự tin hơn, hoặc thấy mình năng động hơn hay trầm tính hơn. Thậm chí, có những bộ quần áo còn khiến chúng ta thấy mình thông minh, đặc biệt hay nổi bật hơn.
Trang phục ảnh hưởng đến sự tự tin
Theo một bài viết từ Tâm lý học xã hội và khoa học đời sống, cuộc thử nghiệm tiến hành kiểm tra trí tuệ giữa hai nhóm người: một nhóm mặc quần áo lịch lãm và một nhóm mặc xuề xòa. Kết quả, nhóm người mặc quần áo chỉnh tề có sự thể hiện tốt hơn trong các nhiệm vụ được giao, nhất là các công việc đòi hỏi sự sáng tạo và tự tin. Điều này chứng minh trang phục ảnh hưởng trực tiếp đến cảm giác tự tin, điều quan trọng làm nên thành công trong công việc.
Trang phục ảnh hưởng đến khả năng giao tiếp
Trong một nghiên cứu thực hiện bởi Tạp chí Tâm lý học thực nghiệm được tiến hành tại các cuộc đàm phán giữa hai nhóm người: một nhóm mặc trang phục trang trọng còn một nhóm mặc trang phục bình thường, không phù hợp với không khí buổi đàm phán. Kết quả, tỷ lệ thành công của nhóm người mặc trang phục lịch sự cao hơn nhiều so với nhóm còn lại. Đồng thời, trong suốt quá trình diễn ra đàm phán, họ cũng bộc lộ khả năng giao tiếp, thuyết phục tốt hơn nhiều.
Trang phục phù hợp giúp tăng cường sự tập trung
Một nghiên cứu thú vị khác trên Tạp chí Tâm lý học thực nghiệm xã hội cho kết quả rằng: mức độ tập trung của một người sẽ cao hơn nếu họ mặc chiếc áo ngoài có màu trắng như bác sĩ. Trước đó, những người tham gia nghiên cứu được chia thành hai nhóm: một nhóm được yêu cầu mặc áo khoác ngoài của một họa sĩ, trong khi nhóm còn lại mặc áo khoác có màu trắng của bác sĩ. Hai nhóm này cùng thực hiện một công việc trong thời gian như nhau. Kết quả, nhóm người mặc áo khoác màu trắng có khả năng tập trung tối đa, họ luôn chú ý vào nhiệm vụ và dường như không mất nhiều thời gian xao nhãng sang những việc khác. Nghiên cứu này chứng minh sự tập trung của bạn bị tác động không nhỏ bởi chính những gì bạn đang mặc trên người.
Với những tác động trên, trang phục bạn mặc mỗi khi làm việc sẽ ảnh hưởng không nhỏ đến kết quả công việc của bạn. Khi bạn đến nơi làm việc với một bộ trang phục tươm tất, sẽ tạo thiện cảm tốt với cấp trên, đồng nghiệp hay đối tác. Điều này mang đến nhiều thuận lợi trong quá trình triển khai công việc hay thậm chí là cơ hội thăng tiến.
Vậy nên lựa chọn trang phục như thế nào để quần áo không trở thành gánh nặng chi tiêu của bạn, đồng thời, phát huy tối đa năng lực và sự tự tin của bản thân. Câu trả lời chính là trang phục phù hợp với tài chính, hoàn cảnh và cá tính.
Trang phục phù hợp với điều kiện tài chính
Nhiều người, nhất là các bạn trẻ bỏ ra rất nhiều tiền mỗi tháng để mua sắm những bộ quần áo mới. Thậm chí, tiền quần áo trở thành gánh nặng tài chính của họ. Tuy nhiên, thực tế là không nhất thiết phải khoác lên mình những trang phục đắt tiền, thậm chí là hàng hiệu mới đủ để khiến bạn tự tin. Lời khuyên là nên lựa chọn trang phục có mức giá phù hợp với điều kiện tài chính của bản thân bởi điều quan trọng nhất của trang phục là phù hợp với hoàn cảnh bạn mặc, nơi bạn đến và nói lên tính cách của bạn.
Trang phục phù hợp với hoàn cảnh
Quần áo đi làm đương nhiên phải khác với quần áo đi chơi, tập thể thao hay khi bạn ở nhà. Một ngày làm việc với các cuộc họp, cuộc hẹn với những đối tác quan trọng bạn cũng nên mặc trang phục khác với ngày làm việc bình thường. Điều này giúp bạn dễ dàng vận động trong hoàn cảnh công việc khác nhau, hứng khởi với từng công việc và tự tin khi giao tiếp với người khác.
Trang phục phù hợp với cá tính của bạn
Điều quan trọng nhất trong cuộc sống là sống thật với chính mình và điều tuyệt vời nhất là được bày tỏ suy nghĩ, cảm xúc và sở thích với những người xung quanh. Và trang phục chính là phương tiện để bạn truyền tải những điều đó. Bạn không cần thiết phải mặc những bộ trang phục thanh lịch trong khi bản thân luôn yêu thích sự phá cách. Bạn không cần phải mặc những bộ trang phục cầu kỳ trong khi bản thân yêu thích lối sống tối giản. Bạn không cần chưng diện những bộ quần áo màu mè trong khi chính mình lại yêu thích sự dịu dàng, tĩnh lặng. Tất nhiên, tất cả điều đó đều nằm trong phạm vi phù hợp với hoàn cảnh, môi trường làm việc của bạn. Việc mặc trang phục phù hợp với tính cách của bản thân sẽ giúp bạn tự tin, lạc quan hơn rất nhiều. Đây chính là năng lượng tích cực để bắt đầu mỗi ngày mới đầy hứng khởi và hứa hẹn những kết quả công việc tốt.
Thế nhưng, để chọn được những bộ trang phục đáp ứng các tiêu chí kể trên mỗi ngày mà không gây ra nhàm chán đôi khi lại không phải là điều dễ dàng đối với nhiều người. Đã bao giờ bạn thấy lúng túng mỗi khi đứng trước tủ quần áo và không biết mặc gì cho ngày hôm nay? Đã khi nào bạn bị trễ giờ làm chỉ vì đã tốn quá nhiều thời gian buổi sáng để thử qua thử lại những bộ quần áo mà vẫn không làm bạn hài lòng? Chắc hẳn bạn không hề muốn bắt đầu một ngày mới với những cảm xúc tiêu cực như vậy phải không?
Để tránh gặp phải tất cả những vấn đề này, câu trả lời rất đơn giản nằm ở thói quen chuẩn bị trang phục trước vào mỗi buổi tối. Trước khi đi ngủ để kết thúc một ngày, bạn hãy chuẩn bị trang phục cho ngày hôm sau. Hãy lựa chọn trước bộ quần áo mà bạn muốn mặc trong ngày mai. Xem xét xem chúng có cần ủi lại không? Có bất kỳ lỗi nào trên trang phục không? Thông thường, bạn chỉ cần đến khoảng một phút để thực hiện công việc này mỗi tối. Chuẩn bị trang phục từ hôm trước cũng là cách nhắc nhở bạn về những công việc cần làm sắp tới trong ngày hôm sau.
Bạn sẽ bắt đầu một ngày mới với bộ quần áo đã được chuẩn bị kỹ từ hôm trước, ủi phẳng phiu hay đơn giản là bộ quần áo bạn yêu thích. Điều này thật tuyệt để bắt đầu một ngày mới tràn đầy năng lượng và làm việc hiệu quả phải không nào?



1 phút để hạnh phúc hơn 
Hạnh phúc và khỏe mạnh qua một phút ngồi thiền mỗi ngày
***
Thiền là gì?
Ngồi thiền có nguồn gốc từ cổ xưa, được sử dụng như một phương pháp để kết nối tâm hồn và trí tuệ con người với thế giới xung quanh. Theo từ điển, thiền định được hiểu là sự suy ngẫm hay chiêm nghiệm, suy niệm, xem xét các mặt của những vấn đề. Trong khi ngồi thiền, tâm trí và thân thể bạn sẽ hợp nhất ở trạng thái tĩnh lặng. Khi ngồi thiền đúng phương pháp, bạn sẽ nhận ra mình đang ngồi, đang thở mà không vướng bận bất cứ suy nghĩ, tính toán, lo lắng, sợ hãi, tham vọng, căng thẳng hay mong muốn nào cho bản thân. Thiền định có nhiều dạng thể khác nhau nhưng tựu chung lại chính là bạn để bản thân tự đi sâu vào khai mở dòng suối an lạc và thảnh thơi trong chính tâm hồn mình. Bởi vậy, chúng ta có thể thiền định ở mọi tư thế như đi, đứng, nằm, ngồi, miễn là bản thân mình thấy thư thái và tập trung.
Chìa khóa sức mạnh của thiền định chính là khả năng hấp thụ năng lượng đặc biệt của cơ thể khi được duy trì ở trạng thái này. Khi bạn thiền, năng lượng được hấp thụ qua các luân xa hay còn được gọi là các huyệt đạo. Đây chính là “cửa ngõ” để các nguồn năng lượng đi vào cơ thể. Luân xa là nơi tập trung nhiều tế bào nhất trong cơ thể. Nguyên lý vận hành năng lượng này chính là tinh thần của phương pháp châm kim bấm huyệt trong Đông y. Các huyệt đạo phân bố rải rác tại nhiều vị trí trên cơ thể, trong đó có 7 huyệt đạo lớn, hay còn gọi là luân xa, là nơi nguồn năng lượng ra - vào nhiều nhất. Khi luân xa lưu thông, cơ thể sẽ tự động hấp thu các năng lượng tốt và bài tiết các năng lượng xấu.
***
Lợi ích tuyệt vời của việc tập thiền
Ban đầu, thiền là việc mà các nhà sư thường làm để duy trì sự tĩnh tâm và tìm kiếm sự bình an trong tâm hôn. Ngày nay, thiền được nghiên cứu với rất nhiều tác dụng tốt đối với sức khỏe thể chất và tinh thần của con người. Duy trì thói quen thiền tập thường xuyên trở thành bí quyết của nhóm người có tuổi thọ cao nhất thế giới. Bởi vậy mà thiền nhanh chóng được ứng dụng rộng rãi như một cách để rèn luyện sức khỏe và tìm kiếm cuộc sống hạnh phúc.
Thiền giúp giảm nguy cơ trầm cảm
Tác dụng này của thiền đã được chứng minh trong nhiều cuộc nghiên cứu. Tiêu biểu là nghiên cứu được thực hiện với khoảng 400 học sinh tại 5 trường trung học trên đất nước Bỉ của Giáo sư Filip Raes đã chỉ ra rằng: Những học sinh tham gia chương trình thiền chánh niệm sau 6 tháng đã giảm được những dấu hiệu trầm cảm, lo lắng và căng thẳng. Hay một nghiên cứu khác do Đại học California thực hiện đối với những bệnh nhân từng bị trầm cảm cho thấy, việc duy trì trạng thái thiền định mỗi ngày giúp họ giảm trạng thái trầm tư và những suy nghĩ tiêu cực.
Thiền giúp giảm lo lắng và stress
Kết quả cuộc nghiên cứu được tiến hành bởi Đại học Wisconsin – Madison chỉ ra rằng, việc thực hành phương pháp Thiền Minh Sát (như Vipassana) giúp làm giảm chất xám ở các vùng não có liên quan đến trạng thái lo lắng, căng thẳng. Thực tế, đạo Phật coi việc thiền hành giống như con đường đi tìm và duy trì sự bình an trong tâm hồn, giúp bạn bước ra khỏi những lo lắng, sợ hãi, đau khổ thậm chí là tuyệt vọng.
Thiền có tác dụng làm giảm chứng rối loạn sợ hãi
Tạp chí Tâm thần học Mỹ từng công bố kết quả một nghiên cứu về tác dụng của thiền tập đối với chứng rối loạn sợ hãi. Cụ thể, nghiên cứu được tiến hành với sự tham gia của 22 bệnh nhân mắc chứng rối loạn lo âu hoặc rối loạn sợ hãi. Các bệnh nhân này được tham gia khóa thiền tập và tập thư giãn trong vòng 3 tháng. Kết quả 20 trong số 22 bệnh nhân đã có những chuyển biến tích cực trong điều trị, các biểu hiện của sự hoảng loạn và lo lắng đã giảm đáng kể.
Thiền làm giảm nhu cầu ngủ
Theo nghiên cứu được thực hiện bởi Đại học Kentucky so sánh thời gian ngủ trong ngày của những người không thiền hành, thiền sinh mới tập và những người đã duy trì thói quen này trong thời gian dài cho thấy. Thời gian duy trì thói quen thiền định có liên hệ mật thiết với thời gian ngủ của họ. Những người thiền định lâu và mới thiền định có thời gian ngủ trong ngày ít hơn những đối tượng còn lại. Đặc biệt, mặc dù ngủ ít hơn nhưng nhóm người này vẫn duy trì được trạng thái tỉnh táo và minh mẫn trong suốt khoảng thời gian thức trong ngày. Tuy nhiên, việc thiền định có thể hoàn toàn thay thế giấc ngủ và khả năng điều trị chứng thiếu ngủ hay không vẫn còn là vấn đề đang được nghiên cứu thêm.
Thiền giúp nâng cao chất lượng giấc ngủ
Việc duy trì thói quen ngồi thiền hàng ngày sẽ giúp bạn có giấc ngủ ngon và sâu hơn. Trong khi giấc ngủ có vai trò rất quan trọng để cơ thể được tái tạo, nạp năng lượng sau một ngày dài lao động, học tập và làm việc.
Thiền tập giúp tăng sự tập trung, xử lý thông tin và ra quyết định
Kết quả một nghiên cứu được tiến hành tại Đại học California là minh chứng rõ nhất cho tác dụng này. Cụ thể, các nghiên cứu viên đã duy trì thói quen thiền tập 20 phút mỗi ngày đối với một nhóm sinh viên. Kết quả, các sinh viên này đã có được sự tiến bộ trong các bài kiểm tra về kỹ năng nhận thức. Một số trường hợp thậm chí còn làm tốt gấp 10 lần so với nhóm không thực hiện thiền hành.
Đồng thời, những người thiền trong thời gian dài có số lượng lớn nếp gấp vỏ não (gyrification), thứ cho phép não bộ xử lý thông tin với tốc độ nhanh hơn. Đồng thời gyrification còn đóng vai trò nâng cao khả năng ra quyết định, hình thành ý thức và tăng cường khả năng tập trung.
Thiền có tác dụng giảm đau hơn cả morphine
Kết quả này được đưa ra từ một cuộc thử nghiệm được tiến hành ở Đại học Montreal. Tại đó, nhóm nghiên cứu cho 13 thiền sư và 13 người bình thường khác chưa từng thực hành thiền tập cùng trải qua một mức độ đau đớn do nhiệt như nhau. Sau đó, họ sử dụng máy quét ảnh cộng hưởng từ chức năng đo hoạt động não của hai nhóm này. Kết quả, các thiền sư cảm nhận ít đau đớn hơn trong tâm mình, mặc dù họ chịu cùng tác động cơn đau giống như nhóm người không thiền hành còn lại. Thậm chí, thiền hành còn được chứng minh có tác dụng giảm đau hơn cả morphine – loại thuốc giảm đau được sử dụng phổ biến hiện nay. Cụ thể, thiền định có khả năng làm giảm 40% cường độ đau và 57% cảm giác khó chịu do đau.
Thiền giúp an định tinh thần và hỗ trợ điều trị chứng tăng động
Trong cuộc sống hiện đại quá nhiều áp lực và căng thẳng hiện nay, nhiều người tìm đến thiền định như một loại thuốc an thần tự nhiên. Khi chúng ta lo âu, sợ hãi, não bộ sẽ kết nối và phản ánh chúng đến trung tâm thần kinh. Và thiền sẽ có khả năng ngắt các kết nối này do sự tập trung tuyệt đối vào hơi thở hiện tại. Từ đó, những lo âu được lắng lại và dần dần tan biến. Những người duy trì thói quen thiền định trong thời gian dài có khả năng “đề kháng” tự nhiên với những nỗi buồn, đau khổ trong cuộc sống. Bởi vậy, thiền giống như con đường dẫn đến và nuôi dưỡng sự bình an trong tâm hồn.
Thiền định cũng được chứng minh có tác dụng giảm tính hiếu động, bốc đồng, góp phần quan trọng trong việc hỗ trợ điều trị chứng tăng động.
Thiền giúp tăng khả năng tiếp nhận thông tin, cải thiện trí nhớ
Thiền có khả năng chỉnh sóng não bộ, nghĩa là giúp giảm thiểu các phiền nhiễu, từ đó giúp não bộ nhanh chóng tiếp thu các thông tin mới một cách hiệu quả, nâng cao khả năng học tập và làm việc. Điều này còn giúp điều chỉnh đáng kể khả năng ghi nhớ và phục hồi trí nhớ của con người.
Thiền giúp làm chậm quá trình lão hóa, giảm nguy cơ mắc các bệnh tim mạch và cải thiện hệ miễn dịch
Quá trình lão hóa diễn ra nhanh hay chậm tùy thuộc vào tốc độ tiêu thụ oxy của cơ thể. Thiền tập có tác dụng giảm tốc độ hô hấp do cơ thể bạn hấp thụ ít oxy hơn. Nhờ vậy mà thiền tập giúp bạn trẻ lâu hơn thông qua việc điều chỉnh quá trình hô hấp.
Bên cạnh đó, nhiều nghiên cứu y học đã chỉ ra việc ngồi thiền thường xuyên trong thời gian dài có khả năng làm giảm 48% nguy cơ gây ra chứng đau tim, đột quỵ và tử vong. Đồng thời, thiền định còn là “vắc xin” tự nhiên giúp cơ thể tăng khả năng miễn dịch với các bệnh do nhiễm trùng nhẹ và một số bệnh thường gặp như cảm lạnh, cảm cúm, đau cổ…
***
Các tư thế ngồi thiền cho người mới thực tập
Thiền định có thể duy trì ở nhiều tư thế như đi, đứng, nằm, ngồi. Trong đó, với những người mới, nên bắt đầu bằng việc thiền ngồi. Đây là tư thế giúp bạn nhanh chóng có được sự tập trung trong thời gian ngắn.
Có nhiều tư thế ngồi thiền. Khi mới bắt đầu, bạn có thể thử qua kiểu Miến Điện hay ngồi bán kiết già. Dù ngồi ở tư thế nào, bạn cũng cần giữ cho xương sống hoàn toàn thẳng, không nghiêng ngả sang trái, phải, cúi về phía trước hay ngả ra phía sau, tai thẳng, mắt nhắm, miệng ngậm, đầu thẳng, thả lỏng và đầu theo dõi hơi thở của bạn.
Ngồi thiền kiểu Miến Điện (Burmese position)
Đây là cách ngồi đơn giản nhất mà những người mới làm quen với thiền nên thử trước tiên. Ở tư thế này, hai chân của bạn xếp chéo nhau và đặt lên trên đệm.
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Ngồi thiền kiểu bán kiết già (Half Lotus position)
Ở tư thế này, bạn đặt chân trái lên đùi phải, có thể thay đổi vị trí hai chân.
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Ngồi thiền kiểu toàn kiết già (Full Lotus position)
Với tư thế này, hai chân bạn được khóa vào nhau. Bạn đặt bàn chân phải lên trên đùi trái và bàn chân trái lên trên đùi phải. Kéo sát hai chân vào trong cơ thể để ngồi được lâu hơn. Bàn tay trái để lên bàn tay phải hoặc ngược lại. Hai bàn tay đặt lên lòng bàn chân, những ngón tay chồng lên nhau, hai ngón tay cái chạm vào nhau ngay chiều rốn, cùi chỏ vừa ôm hông.
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Ngồi thiền kiểu Nhật Bản (Seiza position)
Bạn ngồi trên một chiếc ghế nhỏ, hai chân để dưới chân ghế. Bạn cũng có thể sử dụng một chiếc gối nhỏ đặt hai chân và mông ngồi trên đó.
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Ngồi thiền trên ghế (Chair position)
Ở tư thế này bạn sử dụng một chiếc ghế có chiều cao vừa với cơ thể, sao cho lưng thẳng và hai chân đặt trên mặt sàn.
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Lời khuyên dành cho những người mới tiếp xúc với phương pháp ngồi thiền là nên bắt đầu với những tư thế dễ thực hiện như ngồi trên ghế, ngồi kiểu Miến Điện hay bán kiết già. Sau đó, tùy sở thích và hoàn cảnh cụ thể, bạn có thể lựa chọn cho mình những tư thế khác.
***
Cách thở trong lúc ngồi thiền
Duy trì hơi thở đúng cách chính là chìa khóa để thiền tập thành công. Đầu tiên, bạn hít sâu bằng mũi đầy bụng rồi thở ra nhẹ nhàng bằng miệng. Sau đó, ngậm miệng lại, môi và răng vừa khít nhau, lưỡi đặt lên trên. Từ đây về sau, duy trì hơi thở bằng mũi, đều đều, từ từ một cách tự nhiên và thoải mái nhất, không cố gắng.
An trú trong hơi thở
Điều quan trọng trong tọa thiền là tâm tọa, tức là để tâm trí bạn không đi rong ruổi mà an trú trong hiện tại, trong từng hơi thở. Bạn nên đếm từng nhịp hơi thở, để tâm trí tập trung hoàn toàn vào chúng. Khi bạn hít vào rồi thở ra, đếm 1, hít vào thở ra, đếm 2… đếm cho đến 10, sau đó lại quay trở lại đếm từ 1. Đơn giản vậy nhưng đừng xem thường, nếu bạn không thực sự chú tâm, bạn sẽ quên mất việc này lúc nào không hay.
Một phút ngồi thiền mỗi ngày, cơ thể được “tái sinh”
Đông y có câu nói “10 phút đầu ngày đổi lấy 10 năm tuổi thọ”, ý nhấn mạnh: đây là thời khắc vàng để bạn “đánh thức” cơ thể sau một giấc ngủ đêm dài. Giáo sư Quốc y Đại sư Đặng Thiết Đào (101 tuổi) - người Trung Quốc chia sẻ bí quyết sống khỏe, sống thọ của ông nằm ở thói quen thiền tập mỗi sáng. Sau khi thức dậy, ông không vội bước xuống giường ngay mà ngồi thiền 7-10 phút, hít thở đều và sâu. Khi nào tâm trí hoàn toàn an lạc, ông mới ra khỏi giường. Giáo sư Đào đã duy trì thói quen này nhiều chục năm và xem đó là bí quyết duy trì sức khỏe lúc cao tuổi của mình.
Một nghiên cứu khác của các nhà khoa học Mỹ cũng chỉ ra rằng, ngồi thiền từ 5 đến 10 phút, não bạn sẽ giảm 17% mức oxy tiêu thụ, và giá trị này tương ứng với những thay đổi cơ thể sau một giấc ngủ sâu trong vòng 7 giờ. Bởi vậy, mới nói 7 phút thiền hành đúng cách có giá trị bằng giấc ngủ 7 giờ.
Nghe có vẻ đơn giản nhưng việc duy trì 7-10 phút thiền hành thực sự là điều không phải ai cũng làm được. Mọi người thường bị mỏi do ngồi không đúng cách, thở không đúng cách, hay không đủ tập trung và an định để giữ tâm trí mình hoàn toàn an trú nơi hơi thở.
Bởi vậy, hãy bắt đầu bằng việc ngồi thiền một phút mỗi ngày. Đừng vội nghĩ rằng chúng ít ỏi, chỉ cần dành ra một phút mỗi sáng trong trạng thái thiền định, một ngày của bạn sẽ tuyệt vời hơn rất nhiều. Chỉ 60 giây ngồi thẳng lưng, thả lỏng toàn thân, hít thở đều đều tự nhiên, tập trung toàn bộ tâm trí vào theo dõi từng hơi thở, bạn sẽ thấy toàn bộ tinh thần và cơ thể mình như được “đánh thức” sau một giấc ngủ dài. Nguồn năng lượng tích cực lập tức được “sạc đầy”, giúp bạn giống như được “tái sinh”.
Mỉm cười với chính mình và những người xung quanh
***
Những tác dụng kỳ diệu của nụ cười
Dân gian có câu “một nụ cười bằng mười thang thuốc bổ”. Cười mỗi ngày không chỉ khiến tâm trạng vui vẻ, lạc quan mà đây còn là thần dược cho sức khỏe của bạn.
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Nụ cười làm xua tan căng thẳng
Khi bạn cười, cơ thể sẽ có khuynh hướng giảm tiết ra hormone cortisol và epinephrine. Đây chính là hung thủ gây stress, ức chế hệ miễn dịch của bạn. Đồng thời, khi cười, cơ thể còn tăng cường hoạt động của các tế bào “chiến binh” – một loại bạch cầu có khả năng tiêu diệt các tế bào ung thư và tế bào bị nhiễm virus. Chính vì vậy mà những bệnh nhân ung thư hay nhiễm HIV luôn được các bác sĩ khuyến khích giữ tâm trạng lạc quan và cười hàng ngày.
Cười giúp tăng cường lưu thông máu, điều hòa huyết áp
Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra nụ cười có tác dụng cân bằng huyết áp và tăng cường lưu thông máu. Đồng thời, khi chúng ta cười, cơ màng trong của thành mạch máu giãn nở, giúp máu lưu thông được tốt hơn. Chính nhờ những tác dụng kể trên, nụ cười giống như đồng minh mạnh mẽ của chúng ta trong cuộc chiến chống lại các bệnh tim mạch.
Cười giúp hạn chế nguy cơ mắc bệnh tiểu đường
Một nghiên cứu đã chỉ ra nụ cười có tác động đến nồng độ đường trong máu. Cụ thể, nghiên cứu được tiến hành trên một nhóm bệnh nhân mắc bệnh tiểu đường loại 2 đã cho thấy, lượng đường trong máu của họ ổn định hơn sau khi xem một chương trình hài so với một giờ buồn tẻ. Đồng thời, tiếng cười còn có thể giúp các bệnh nhân tiểu đường phòng tránh được những biến chứng liên quan đến vi mạch máu.
Nụ cười giúp giảm đau
Cười là liều thuốc giảm đau tự nhiên tốt nhất. Nó hiệu quả, miễn phí lại sẵn có. Tất nhiên, bạn sẽ chẳng tự nhiên cười nếu bị ngã, hay bị thương do nguyên nhân nào đó. Nhưng hãy cố gắng dù là gượng cười trong những tình huống như thế, bởi nụ cười sẽ xoa dịu cơn đau nhanh chóng. Nguyên nhân là trong khi cười, não sẽ sản sinh ra endorphin, một hormone giảm đau có tác dụng giống như thuốc phiện.
Cười giúp nâng cao hệ miễn dịch, tăng cường hiệu quả hoạt động của các cơ quan
Các nhà khoa học xếp nụ cười có tác dụng với sức khỏe ngang hàng với việc dùng vitamin tổng hợp và xà phòng diệt khuẩn. Một nụ cười có khả năng làm gia tăng lượng kháng thể trong máu, tiêu diệt vi khuẩn và virus gây bệnh. Cùng với đó, cười cũng làm tăng số lượng kháng thể trong chất nhầy ở mũi và đường hô hấp, nơi ẩn chứa nhiều mầm bệnh.
Ngoài ra, nhiều nhà nghiên cứu đã chỉ ra rằng, cười còn là liều thuốc bổ đối với hệ tiêu hóa, đặc biệt là chứng kích ứng ruột hay đau ruột thừa.
Cười có tác dụng như tập thể dục
Tập thể dục mỗi ngày được xem là chìa khóa để duy trì một cơ thể khỏe mạnh, dẻo dai. Theo nghiên cứu, cứ 100 nụ cười thành tiếng có tác dụng đương 10-15 phút tập luyện trên máy thể dục, cười sảng khoái trong 15 phút khiến cơ thể tiêu hao lượng calo tương đương với khi bạn chạy 800m. Bên cạnh tác dụng đốt cháy năng lượng, cười còn giúp vệ sinh đường hô hấp. Điều này giống như khi bạn tập thể dục, bạn thường hít thở sâu mỗi khi cười. Việc hít thở sâu có tác dụng thông thoáng các đường dẫn khí, tăng lượng oxy hấp thụ vào cơ thể. Đó cũng chính là lý do bạn cảm thấy mệt sau những trận cười lớn.
Bên cạnh những lợi ích đối với sức khỏe kể trên, cười mỗi ngày còn là chìa khóa để có được cuộc sống lạc quan, hạnh phúc.
Nụ cười lạc quan là sức mạnh để bạn vượt qua những khó khăn trong cuộc sống
Đời người giống như con thuyền trên sóng nước, không thể lúc nào cũng “thuận buồm xuôi gió”, sẽ có nhiều lúc chúng ta phải đối mặt, vượt qua những nghịch cảnh. Và những lúc như vậy, việc giữ được nụ cười lạc quan là điều rất quan trọng. Câu chuyện về Viktor Emil Frankl, nhà tâm lý học nổi tiếng Do Thái là minh chứng cho sức mạnh kỳ diệu của nụ cười giúp con người vượt qua những nghịch cảnh khắc nghiệt nhất. Ông từng phải trải qua những ngày tháng đen tối nhất trong cuộc đời tại trại tập trung của Đức Quốc xã, nơi tên cai ngục giống như đao phủ tàn nhẫn, vô nhân đạo. Rất nhiều phụ nữ, trẻ em và người già đã phải bỏ mạng tại đây mỗi ngày. Tại đây, Frankl đã phải trải qua những đau đớn tột cùng về thể xác và sự bế tắc về tinh thần. Một ngày, trong buổi lao động ở bên ngoài nhà lao cùng các tù nhân khác, khi công việc đã hoàn thành một nửa, dây giày của ông đột nhiên bị đứt. Linh cảm điềm chẳng lành, ông lo sợ nghĩ rằng mình sẽ chẳng thể nào sống sót qua ngày hôm nay. Điều này làm ông cảm thấy vô cùng bất an và tuyệt vọng.
Để trấn an bản thân, ông nhắm mắt tưởng tượng rằng mình đang giảng bài trong căn phòng thật sáng một cách tràn đầy sinh lực. Ông cảm thấy dễ chịu hơn và một nụ cười khẽ nở trên môi. Ngay lúc này, một nguồn năng lượng tái sinh như tràn đầy trong ông. Ông tự nói với mình “Chừng nào còn thấy được nụ cười, ta sẽ không chết trong cái trại tập trung này, ta sẽ sống sót bước ra khỏi đây.” Quả thật, sức mạnh tinh thần đã giúp ông chiến thắng tất cả đau khổ tuyệt vọng trong những ngày tháng bị giam cầm. Sau này, ông đã thật sự bước ra khỏi trại tập trung. Điều đặc biệt là, khi ra ngoài, tất cả người quen đều ngạc nhiên khi gặp lại ông với một tinh thần trẻ trung và khuôn mặt không để lại chút đau khổ nào, khác hoàn toàn với những người bị giam cầm cùng ông lúc đó. Nụ cười lạc quan chính là sức mạnh tinh thần vĩ đại giúp con người đủ lòng tin để vượt qua những nghịch cảnh trái ngang nhất của cuộc đời.
Một câu chuyện thú vị khác. Tháng 12 năm 1914, Thomas Edison, nhà khoa học vĩ đại của nhân loại khi ấy đã phải chứng kiến gia tài lớn nhất của đời mình là phòng thí nghiệm của ông bị đốt thành tro bụi trong một vụ hỏa hoạn. Chỉ trong một đêm, ông mất đi gần như toàn bộ thành quả nghiên cứu khó nhọc suốt cuộc đời mình. Mặc dù sau đó ông được đền bù 238 nghìn USD. Tuy nhiên con số thiệt hại thực tế của vụ cháy ước tính lên đến hơn 2 triệu USD. Những tưởng, tinh thần khám phá và niềm đam mê khoa học cũng bị lụi tàn trong đám cháy. Thế nhưng ngược lại, hôm sau, Edison nhìn đống đổ nát và nói: “Có một giá trị lớn trong vụ tai nạn này. Tất cả sai lầm của ta đã bị thiêu rụi. Tạ ơn Chúa, con có thể bắt đầu lại từ đầu”. Và không thể ngờ được, chỉ ba tuần sau, ông đã phát minh ra chiếc máy hát đầu tiên trên thế giới. Nụ cười lạc quan chính là nguồn năng lượng tích cực mỗi ngày để đánh thức trong chúng ta những năng lực cao nhất để làm việc hiệu quả, vượt qua khó khăn và sống hạnh phúc.
Nụ cười – sức mạnh của ngôn ngữ không lời
Nụ cười chính là ngôn ngữ không lời, là chìa khóa vạn năng mở mọi cánh cửa tốt đẹp cho các mối quan hệ, cho dù đó là người bạn mới gặp lần đầu tiên hay những người thân quanh mình mỗi ngày. Nụ cười tươi thường trực trên gương mặt chính là trang sức đẹp đẽ nhất của bạn.
Mỉm cười được xem là biểu hiện của sự văn minh, cũng là sức mạnh và mang nhiều thông tin tích cực đến với người đối diện. Một người luôn vui vẻ sẽ có sức hút rất lớn đối với những người xung quanh, khiến mọi người muốn trò chuyện, kết giao với họ. Mỗi ngày, nếu chúng ta đến nơi làm việc, học tập hay trở về nhà với một gương mặt tươi tắn mỉm cười sẽ giúp truyền tải sự hứng khởi và động lực làm việc, trao yêu thương và lời nhắn gửi thân thiện đến những người xung quanh, giúp chúng ta làm việc hiệu quả và yêu đời hơn. Nụ cười được xem như sứ giả tình cảm, giúp mọi mối quan hệ trở nên gắn kết hơn. Khi bạn gặp một người lạ lần đầu tiên, cả hai sẽ có tâm lý e ngại. Có một câu nói quen thuộc đó là “hãy mỉm cười và mọi người sẽ mỉm cười lại với bạn”. Lúc này, bạn hãy thử xóa tan bầu không khí này với một nụ cười thân thiện trên môi, chắc hẳn, bạn sẽ có được ấn tượng tốt và mối quan hệ sẽ dễ dàng tiến triển theo chiều hướng tốt đẹp. Theo một khảo sát được thực hiện tại Mỹ, 1/3 người tham gia khảo sát cho biết họ có thói quen nhìn vào răng của đối phương trong lần gặp đầu tiên, 3/4 số người tham gia có cảm giác tin tưởng vào người khác dựa vào nụ cười hơn là quần áo họ mặc hay một công việc ấn tượng nào đó.
Không chỉ mỉm cười với những người mới quen, mà bạn còn đừng quên tươi cười mỗi ngày với những người thân xung quanh mình. Họ chính là cha mẹ, vợ/chồng, con cái, bạn bè hay những người hàng xóm nơi bạn ở, những đồng nghiệp nơi bạn làm việc. Hãy xây dựng trong họ hình ảnh bạn là một người lạc quan, tràn đầy năng lượng tích cực. Cùng với đó, mỉm cười với những người thân yêu là cách để bạn bày tỏ tình yêu thương, sự cảm ơn hay những lời xin lỗi với họ. Một người mẹ, người cha hay cười sẽ vun đắp nên ngọn lửa lạc quan, hạnh phúc trong những đứa con của mình. Nụ cười chính là ngọn lửa vun đắp tình yêu thương và giữ hạnh phúc bền chặt.
Mỗi ngày khi thức dậy, hãy bắt đầu bằng việc mỉm cười với chính mình. Bạn có thể đứng trước gương để nhìn ngắm nụ cười hay đơn giản là mỉm cười với bản thân khi tập thể dục, chăm sóc cây hoa, hay chuẩn bị bữa sáng. Nụ cười đầu ngày giống như liều thuốc bổ bạn dành tặng cho sức khỏe và tâm hồn mình để khởi đầu một ngày mới lạc quan, hứng khởi và hạnh phúc. Và bạn cũng đừng quên mỉm cười với những người thân xung quanh mình. Thật tuyệt vời nếu mọi người cùng dành cho nhau nụ cười và lời hỏi han mỗi sáng cùng câu chúc ngày mới tốt lành.
Một phút nói cảm ơn những người xung quanh
Lời cảm ơn là sự bày tỏ thái độ trân trọng và tình cảm tri ân bằng lời nói sau khi bạn nhận được một giá trị tốt đẹp nào đó mà người khác mang lại cho mình. Lời nói cảm ơn là biểu hiện bày tỏ sự biết ơn, ghi nhận sâu sắc của bạn đối với việc làm ý nghĩa mà người khác dành cho mình.
Nhà thơ Tố Hữu từng viết:
“Một ngôi sao chẳng sáng đêm
Một thân lúa chín chẳng nên mùa vàng
Một người đâu phải nhân gian
Sống chăng một đốm lửa tàn mà thôi”
Cũng giống như “núi cao bởi có đất bồi”, không ai trong chúng ta có thể sống mà không cần đến sự quan tâm, giúp đỡ, yêu thương của những người xung quanh. Cho đi những điều mình có và nhận lại những điều mình mong muốn là quy luật của xã hội, cũng là điều gắn kết con người thành một cộng đồng gắn bó và giàu tình yêu thương. Cũng chính bởi vậy, mà việc bày tỏ lòng biết ơn là điều rất cần thiết trong cuộc sống mỗi người. Lời nói cám ơn thể hiện việc bạn ý thức rõ về bản thân mình, biết tôn trọng người khác và tôn trọng chính bản thân mình, quý trọng sự giúp đỡ và yêu thương từ những người xung quanh. Giống như truyền thống của dân tộc “uống nước nhớ nguồn, ăn quả nhớ kẻ trồng cây”.
Nói cảm ơn đúng lúc, đúng chỗ còn là biểu hiện của lối ứng xử văn minh, lịch sự trong các mối quan hệ xã hội. Ngay cả khi, ai đó giúp đỡ bạn với tấm lòng chân thành nhất và không mong cầu bạn đáp lại bất cứ điều gì, thì lời nói cảm ơn vẫn là điều vô cùng cần thiết. Nó bày tỏ sự ghi nhận và trân trọng những điều tốt đẹp mà người khác dành cho bạn, cho dù đó là những điều nhỏ nhặt trong cuộc sống hàng ngày hay những giá trị vật chất và tinh thần lớn lao hơn.
***
Ý nghĩa của việc nói lời cảm ơn
Lời cảm ơn thể hiện sự khiêm nhường.
Khi bạn bày tỏ sự cảm ơn đối với những người xung quanh, ngoài việc thể hiện lòng biết ơn, còn cho thấy sự khiêm nhường, đức tính rất cần thiết với mỗi người. Câu chuyện kể, cựu Tổng thống Mỹ Benjamin Franklin khi còn trẻ tính khí có phần hiên ngang, mỗi bước đi đều vươn vai, ưỡn ngực. Lần đó, cậu thanh niên Franklin đến gặp một vị tiền bối đức cao vọng trọng, do dáng đi lúc nào cũng ngẩng cao đầu khiến cậu không may bị đụng vào xà ngang cửa rất đau đớn. Franklin lúc này vừa lấy tay xoa đầu vừa ngước nhìn một người cao hơn mình bước qua chiếc cửa thoải mái điềm nhiên. Lão tiền bối khi đó nói với Franklin: “Rất đau đúng không? Đây chính là bài học dành cho cậu ngày hôm nay khi đến thăm ta”.
Nhiều người vì sự cao ngạo mà không biết cách nói cảm ơn hay xin lỗi. Điều này vừa khiến chúng ta đánh mất sự cảm mến của những người xung quanh, vừa gặp nhiều khó khăn hơn trong cuộc sống. Bởi người xưa từng nói “Giữa trời và đất duy chỉ có khiêm nhường là đạo mang lại tài phúc, kiêu ngạo sẽ sinh ra tự mãn, tự mãn thì dễ bị thất bại”.
Lời cảm ơn thể hiện cách cư xử có văn hóa
Lời cảm ơn không chỉ được bày tỏ khi ai đó làm việc gì mang lại lợi ích cho bạn. Hãy thể hiện nó thường xuyên trong cuộc sống hàng ngày bởi đây chính là biểu hiện của cách hành xử có văn hóa. Ví dụ, khi được một ai đó mời một tách trà, hãy nói cảm ơn ngay cả khi bạn không có nhu cầu. Điều này thể hiện sự trân trọng của bạn đối với thiện ý của người mời. Đồng thời, còn thể hiện bạn là một người lịch sự trong giao tiếp. Chắc hẳn, khi nghe được lời cảm ơn này, người mời trà cũng sẽ thấy ấm lòng lên nhiều.
Hay thói quen cảm ơn những nhân viên phục vụ khi bạn sử dụng dịch vụ của họ. Vẫn biết rằng, phục vụ khách hàng chính là công việc hàng ngày của những nhân viên làm các ngành nghề dịch vụ. Thế nhưng, thói quen cảm ơn họ là điều rất cần thiết. Lời cảm ơn lúc này thể hiện sự trân trọng của bạn đối với ngành nghề dịch vụ, đối với những người trực tiếp mang đến cho bạn sự thoải mái và hài lòng. Lời nói cảm ơn của bạn không chỉ bày tỏ sự văn minh trong giao tiếp mà còn là động lực để họ làm việc tốt hơn.
Lời nói cảm ơn thể hiện sự tôn trọng bản thân và những người xung quanh
Nói lời cảm ơn chính là cách bạn ý thức về bản thân mình, tôn trọng những người xung quanh và quý trọng sự giúp đỡ cũng như những tình cảm mà họ dành cho bạn. Bởi vậy, đừng ngại cảm ơn vợ hay mẹ của bạn mỗi khi họ chuẩn bị cho bạn một bữa sáng nóng hổi mỗi ngày, đừng ngại cảm ơn chồng bạn khi họ lấy giúp bạn một ly nước, hay thậm chí đơn giản như cảm ơn bác xe ôm khi được chỉ đường, cảm ơn một người lạ khi họ nhặt đồ dùm bạn trên đường…
***
Cách để bày tỏ lời cảm ơn
Nói lời cảm ơn như thế nào tùy thuộc vào hoàn cảnh, người bạn muốn cảm ơn và cả tính cách của bạn nữa. Thế nhưng, có một mẫu số chung cho tất cả những lời cảm ơn đó là sự chân thành.
Khi cảm ơn ai đó, bạn nên nói rõ tên của họ
Theo một nghiên cứu, mọi người thích được nghe lời cảm ơn có nhắc đến tên của họ. Điều này thể hiện sự cảm ơn đến từng người cụ thể, và giúp người nhận được lời cảm ơn cảm thấy họ thật “đặc biệt”.
Bày tỏ sự chân thành nhất khi nói lời cảm ơn
Hãy để người đối diện cảm nhận được rằng lời cảm ơn mà bạn gửi đến họ là xuất phát từ trái tim, sự trân trọng và biết ơn của bạn dành cho họ. Đừng để sự hời hợt, hay vô tâm làm mất đi giá trị của lời cảm ơn. Đôi khi, một lời cảm ơn vụng về còn gây tác động ngược lại theo hướng tiêu cực, khiến người nghe cảm thấy không được tôn trọng.
Nói cảm ơn một cách tự nhiên, không lúng túng
Những gì chân thành sẽ được bày tỏ một cách tự nhiên nhất. Và những lời cảm ơn tự nhiên nhất cũng mang lại giá trị bày tỏ và gắn kết cao nhất. Khi bạn nhận được sự giúp đỡ hay đơn giản bạn muốn bày tỏ sự biết ơn ai đó một cách lịch sự, hãy mỉm cười và nói cảm ơn họ một cách chân thành, tự nhiên nhất.
Nhìn thẳng vào người bạn muốn cảm ơn
Khi cảm ơn, bạn hãy nhìn thẳng vào người muốn nói. Một ánh mắt chân thành đôi khi còn có giá trị hơn cả lời nói.
Nói lời cảm ơn một cách thường xuyên
Cũng giống như những kỹ năng khác trong cuộc sống, lời cảm ơn cũng cần được “luyện tập” mỗi ngày. Khi bạn chưa quen, hãy tự ý thức mỗi khi nói. Lâu dần, thói quen này sẽ trở thành một bản tính đẹp đẽ, là điều mà mọi người nhớ đến mỗi khi nghĩ về bạn.
Và một điều thật tuyệt vời là bạn không mất quá nhiều thời gian để nói cảm ơn mỗi ngày, chỉ mất một phút thậm chí là vài giây thế nhưng hiệu quả mà nó mang lại vô cùng tuyệt vời. Hãy cảm ơn những người xung quanh và cảm ơn chính mình với những nỗ lực sống tốt mỗi ngày của bản thân mình. Giống như câu thơ của Kahlil Gibran, một thi sĩ và họa sĩ người Mỹ gốc Liban từng viết:
“Cám ơn đời mỗi sớm mai thức dậy
Ta có thêm ngày mới để yêu thương”
Ôm người thương yêu của bạn mỗi ngày
Ôm là hành động thể hiện tình cảm, nó không chỉ bày tỏ sự gắn kết giữa những người yêu thương mà còn giống như liều thuốc bổ tự nhiên cho sức khỏe.
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Tăng cường khả năng miễn dịch
Đây là kết quả được đưa ra từ một nghiên cứu trên trang Sage Journals. Nghiên cứu được tiến hành với sự tham gia của hơn 400 người lớn được cho tiếp xúc với một loại virus gây cảm lạnh thông thường. Sau đó, những người tham gia được chia ra làm hai nhóm và theo dõi sự phát triển của virus này. Một nhóm thường xuyên nhận được những cái ôm thân tình của những người thân mỗi ngày và nhóm còn lại thì không. Kết quả cho thấy, nhóm người nhận được những cái ôm hàng ngày có biểu hiện bệnh cảm lạnh nhẹ hơn nhóm còn lại.
Tránh nguy cơ huyết áp cao
Huyết áp cao là bệnh lý thường gặp, gây nhiều nguy hiểm và biến chứng cho người bệnh. Cụ thể, huyết áp cao có thể gây cứng động mạch, giảm lưu lượng máu và oxy trong tim, gây ra các bệnh lý ở tim. Ngoài ra, huyết áp cao còn có thể gây ra những biến chứng nguy hiểm ở não và thận. Để phòng tránh, giải pháp thông thường là việc duy trì thói quen ăn uống, luyện tập lành mạnh mỗi ngày. Ngoài ra, những cái ôm cũng có tác dụng giúp làm giảm huyết áp của bạn.
Điều này đã được chứng minh qua một nghiên cứu trên tạp chí Biological Psychology. Các nhà nghiên cứu tiến hành kiểm tra huyết áp của 59 phụ nữ tiền mãn kinh vào lúc trước và sau khi họ nhận được những cái ôm từ người chồng của mình. Kết quả cho thấy, nồng độ oxytocin của họ tăng lên và huyết áp giảm xuống sau khi nhận được một cái ôm. (Oxytocin là hormone âu yếm, hay còn gọi là hormone tình yêu. Đúng với tên của nó, hormone này xuất hiện bất cứ khi nào khi bạn thực hiện hành vi âu yếm, ôm ấp hay những hành vi gần gũi khác về mặt cơ học khiến cho chúng ta cảm thấy hạnh phúc và bớt căng thẳng hơn.)
Những cái ôm giúp nhịp tim của bạn chậm lại
Đây là kết quả của một nghiên cứu do Trường Y khoa tại Đại học Bắc Carolina (Mỹ) tiến hành trên các cặp đôi được chia thành hai nhóm. Nhóm thứ nhất được ngồi bên cạnh và nắm tay người bạn đời của mình. Sau đó, xem một bộ phim lãng mạn ngắn và ôm chặt người bạn đời của mình trong 20 giây. Trong khi đó, nhóm thứ hai không được ngồi cạnh, nắm tay, xem phim và hôn người bạn đời của mình. Sau đó, tất cả mọi người được theo dõi nhịp tim. Kết quả, nhóm các cặp đôi được xem phim và ôm người bạn đời của mình có nhịp tim thấp hơn so với nhóm còn lại.
Những cái ôm giống như liều thuốc giảm đau tự nhiên, giảm stress
Bạn còn nhớ khi nhỏ, mỗi khi bị ngã hay bị đau ở đâu đó, bạn sẽ ngay lập tức chạy đến chỗ cha mẹ mình để tìm kiếm một cái ôm. Lúc này, bạn sẽ cảm thấy chỗ đau được dịu đi rất nhiều và nỗi sợ hãi cũng dần tan biến. Lý giải về vấn đề này, các nhà khoa học cho biết mỗi khi chúng ta ôm, cơ thể sẽ tiết ra một loại hormone có tên gọi là oxytocin, có khả năng làm dịu các cơn đau về thể chất và những “khó chịu” về tinh thần. Đồng thời, oxytocin còn được xem như liều thuốc bổ dành cho não bộ, có tác dụng tăng cường bộ nhớ, kích thích hệ thần kinh đối giao cảm, giúp chúng ta dễ trở lại trạng thái cân bằng mỗi khi căng thẳng.
Ôm mỗi ngày là chìa khóa của một cuộc sống lạc quan, hạnh phúc.
Khi chúng ta ôm, não bộ sẽ sản xuất ra dopamine, hay còn được gọi là “hormone hạnh phúc”. Dopamine mang đến cho chúng ta những cảm xúc sung sướng, an toàn và hài lòng. Đồng thời, lúc này, não bộ cũng giải phóng ra oxytocin, loại hormone giúp bạn cảm thấy yêu đời và hưng phấn hơn.
Chính vì những lý do này, để lan tỏa những cái ôm đến đông đảo cộng đồng, ngày chủ nhật trong tuần thứ ba của tháng bảy hàng năm được coi là ngày hội ôm quốc tế. Bởi vậy, các nhà khoa học khuyên chúng ta nên duy trì thói quen ôm những người thân của mình trung bình tám lần mỗi ngày để trở nên lạc quan, gắn kết và hạnh phúc hơn.
Kiềm chế cơn tức giận bằng cách ra khỏi phòng và hít thở sâu trong GO giây
Trong cuộc sống hàng ngày, với nhiều áp lực căng thẳng, những cơn tức giận là điều không thể tránh khỏi. Thế nhưng, nếu không biết kiểm soát và khống chế sự giận dữ nổi lên trong cơ thể, bạn sẽ gặp phải những tác hại khôn lường đối với sức khỏe thể chất, tinh thần và những mối quan hệ của bản thân.
Mỗi cơn tức giận giống như một trận động đất trong cơ thể bạn
Các chuyên gia cho rằng, những cơn tức giận chính là hung thủ nguy hiểm có thể dẫn đến nhiều căn bệnh. Y học Trung Quốc có câu nói nổi tiếng: “Tức giận hại gan, quá khích hại tim, buồn phiền hại phổi, lo lắng hại lá lách, sợ hãi hại thận. Bách bệnh sinh ra đều do tức giận mà nên”. Bởi thế, những cơn tức giận được xem là kẻ thù của cơ thể với rất nhiều nguy cơ xấu tiềm ẩn.
Tức giận gây nguy cơ tăng sản vú
Nhiều trong số các phụ nữ bị tăng sản vú là những người có tính cách nóng nảy, dễ giận dữ. Biểu hiện rõ nhất là khi tức giận, bạn có thể có cảm giác đau phần cạnh sườn, xung quanh vú, bụng trên sưng lên, cảm giác như có khí bên trong chặn lại hoặc đau. Nguyên nhân là do lượng khí không lưu thông được, bị đình trệ trong gan gây ra. Tích tụ lâu dần dẫn đến nguy cơ tăng sản vú. Phụ nữ sau sinh thường xuyên ở trạng thái tức giận dễ bị viêm vú. Phụ nữ trung niên và người cao tuổi thậm chí còn có nguy cơ bị ung thư vú.
Gây chóng mặt
Đông y cho rằng, tức giận sẽ sinh ra khí, khi lượng khí tăng cao sẽ khiến gan gặp vấn đề. Đồng thời, nếu khí không được lưu thông sẽ gây ra ong nhức đầu, đau đầu, đỏ mặt, chóng mặt, choáng váng, ngất xỉu, thậm chí trong nhiều trường hợp, những cơn tức giận đột ngột còn có thể gây xuất huyết não đối với những bệnh nhân có tiền sử bệnh lý liên quan đến vấn đề này.
Rối loạn chu kỳ kinh nguyệt
Một nguyên tắc trong điều hòa khí huyết là khi khí vận động thì máu mới lưu thông. Ngược lại, khi khí bị đình trệ sẽ dẫn đến việc huyết lưu thông không ổn định. Khi bạn tức giận, lượng khí trong cơ thể bị đình trệ nhiều ở lá lách, không thể di chuyển xuống phần thân dưới. Điều này dẫn đến máu lưu thông trong cơ thể không ổn định, gây rối loạn kinh nguyệt. Đồng thời, lượng khí bị bế tắc còn khiến bạn hay gặp phải chứng đau bụng kinh. Rối loạn kinh nguyệt gây tác động không nhỏ tới sức khỏe nữ giới, về lâu dài có thể ảnh hưởng đến khả năng mang thai và sinh con.
Tinh thần suy nhược
Nhiều nghiên cứu chỉ ra rằng, tức giận thường xuyên sẽ khiến chúng ta luôn ở trong trạng thái khó chịu, nghi ngờ, buồn tẻ và thậm chí là trầm cảm. Nguyên nhân là bởi việc khí huyết lưu thông không ổn định do các cơn tức giận có tác động trực tiếp đến cảm xúc tinh thần của con người.
Chúng ta dễ dàng cảm thấy vui vẻ nếu khí và máu trong cơ thể lưu thông tốt. Và ngược lại, những cảm xúc tiêu cực sẽ thường xuyên đeo bám bạn nếu khí huyết ngưng trệ, và những cơn tức giận chính là thủ phạm giấu mặt.
Giảm chất lượng giấc ngủ
Giấc ngủ có vai trò rất quan trọng để “tái tạo” lại cơ thể sau mỗi ngày làm việc mệt mỏi. Việc ngủ đủ giấc là chìa khóa để duy trì một tinh thần minh mẫn, tình trạng sức khỏe tốt và đời sống tinh thần hứng khởi nhất. Thế nhưng, nhiều nghiên cứu đã chỉ ra, việc tức giận thường xuyên sẽ ảnh hưởng trực tiếp đến chất lượng giấc ngủ, khiến bạn khó ngủ, mất ngủ và hay mộng mị. Nguyên nhân là do các cơn tức giận làm tổn thương gan, khí trong gan bị bế tắc, gây ra sự phấn khích, mất ngủ và hay mộng mị.
Đây cũng chính là lý do tại sao sau khi trải qua một ngày căng thẳng, tức giận, dù bạn đã đi ngủ đúng giấc nhưng đến sáng hôm sau thức dậy bạn lại có cảm giác giống như mình chưa ngủ được chút nào cả đêm vậy.
Tăng nguy cơ thiếu máu cơ tim
Khi bạn tức giận, một lượng máu dồn lên não và khuôn mặt, khiến lượng máu về tim giảm, dẫn đến nguy cơ thiếu máu cơ tim. Trong khi tim của bạn vẫn phải duy trì trạng thái hoạt động bình thường để đảm bảo việc lưu thông máu diễn ra tốt nhất đi nuôi cơ thể. Bởi vậy, lúc này, tim sẽ phải đập nhanh hơn bình thường, về lâu dài sẽ không tốt cho sức khỏe tim mạch của bạn.
Tăng nguy cơ đột quỵ
Tức giận được xem là kẻ thù số một của những người có tiền sử nhồi máu não, tim mạch. Bởi khi tức giận, cơ thể sẽ gây ra những biến động về huyết áp, từ đó có nguy cơ cao gây ra nhồi máu não, thậm chí là đột quỵ.
Khiến lượng đường trong máu tăng cao
Tức giận chính là nguyên nhân quan trọng khiến bạn tăng nguy cơ mắc bệnh tiểu đường, hoặc làm cho tình trạng bệnh trở nên trầm trọng hơn với những bệnh nhân đã mắc căn bệnh này rồi. Nguyên nhân là do việc tức giận sẽ khiến lượng đường trong máu tăng cao. Về lâu dài, sẽ khiến lượng đường máu vượt ngưỡng an toàn, gây ra bệnh lý tiểu đường. Bởi vậy, những bệnh nhân tiểu đường luôn được các bác sĩ khuyên duy trì tâm trạng vui vẻ, lạc quan, tránh những cơn tức giận hay căng thẳng kéo dài.
Tăng nguy cơ viêm loét dạ dày
Làm việc căng thẳng, nóng giận thường xuyên là một trong những nguyên nhân chính gây ra các bệnh lý dạ dày, bên cạnh thói quen ăn uống, sinh hoạt không khoa học. Nguyên nhân là bởi những cơn nóng giận gây ra sự phấn khích thần kinh giao cảm, làm giảm lượng máu lưu thông đến dạ dày, khiến khả năng làm việc của cơ quan này bị giảm sút, gây ra các chứng chán ăn, ăn không tiêu. Cùng với đó là sự gia tăng axit trong dạ dày gây nên chứng viêm loét dạ dày.
Tăng nguy cơ cường tuyến giáp, nổi u
Tức giận khiến hệ thống nội tiết của bạn bị rối loạn, tuyến giáp tiết ra nhiều hormone hơn. Theo thời gian, sự tích tụ này gây ra cường tuyến giáp và xuất hiện các u tuyến giáp.
Giảm khả năng miễn dịch
Khi tức giận, cơ thể bạn sẽ tạo ra một lượng corticosteroid được chuyển hóa từ cholesterol. Khi lượng corticosteroid tích lũy quá nhiều trong cơ thể sẽ gây cản trở chuyển động của các tế bào miễn dịch, từ đó làm giảm sức đề kháng của cơ thể.
Tức giận gây tổn hại gan và phổi
Khi bạn tức giận, lượng khí trong cơ thể sẽ bị ứ đọng nhiều tại gan. Đồng thời, lúc này, cơ thể sẽ tiết ra chất catecholamine, làm tăng độc tố trong tế bào gan. Đồng thời, nhiều nghiên cứu cũng đã chỉ ra rằng việc duy trì trạng thái trầm cảm, giận dữ trong thời gian dài là các yếu tố vô hình dẫn đến ung thư phổi.
Tức giận khiến bạn bị tức ngực và khó thở.
Khi tức giận ở trong một căn phòng kín, bạn sẽ có cảm giác khó thở. Lúc này, bạn thường có phản xạ muốn mở cánh cửa ra để hít thở và xoa dịu tâm trạng của mình. Nguyên nhân là do tức giận sẽ khiến tim đập nhanh hơn gây ra chứng đau tức lồng ngực và khó thở.
Cả giận mất khôn
Không chỉ gây ra nhiều nguy cơ xấu đối với sức khỏe thể chất và tinh thần, những cơn tức giận còn là thủ phạm khiến bạn có những cách ứng xử, phản ứng thiếu lý trí, đôi khi ảnh hưởng tiêu cực đến nhiều mối quan hệ. Dân gian có câu “cả giận mất khôn” chính là có ý đó.
Khi cáu giận, cơn bực tức như ngọn lửa cháy ngùn ngụt trong bạn, dẫn đến khó kiềm chế lời nói và những hành động không hay của bản thân. Có một anh nọ tính tình rất nóng nảy, nhiều lần đồng nghiệp chứng kiến những cơn giận dữ của anh ta khiến họ thấy e dè, ngại tiếp xúc, va chạm. Lâu dần, anh ta trở nên cô độc trong công ty, khiến bản thân cảm thấy buồn chán và công việc thường gặp nhiều khó khăn hơn.
Đôi khi, cơn giận khiến bạn không đủ tỉnh táo và lý trí dẫn đến việc buông ra những lời nói làm tổn thương người khác. Nhiều mối quan hệ bị rạn nứt cũng chính bởi những lần “cả giận mất khôn” như thế.
Chính vì những tác hại khôn lường của những cơn giận dữ, việc kiểm soát các cơn giận dữ là điều rất cần thiết để làm chủ cuộc sống của mình. Nhiều người cảm thấy bế tắc để thay đổi tính cách nóng nảy của mình. Họ vin vào lý do “cha mẹ sinh con trời sinh tính”, cho rằng nóng tính là một phần con người mình, rất khó thay đổi. Thế nhưng, đây không phải là điều không thể. Thậm chí chỉ mất một phút, bạn đã đủ sức dập tắt những cơn giận dữ đang muốn bùng cháy.
***
1 phút hít thở sâu để dập tắt ngọn lửa giận dữ bùng cháy trong bạn
Mỗi khi bạn nhận thấy cơn giận dữ đang lớn dần lên trong mình, hãy dừng lại mọi suy nghĩ, đừng hành động hay phản ứng bất kỳ điều gì nếu không muốn phải ân hận sau này. Điều bạn cần làm ngay lúc này là bước ra ngoài, tìm đến không gian khác. Nếu một ai đó khiến bạn giận dữ, đừng vội phản ứng lại bất cứ điều gì, hãy đi đến một nơi không nhìn thấy họ. Việc thay đổi không gian sẽ thay đổi tâm trạng, làm dịu đi phần nào những nóng nảy, bực tức. Lúc này, bạn cố gắng tập trung hít thở sâu. Việc hít thở sâu sẽ giúp cung cấp nhiều oxy hơn cho tim và não, giúp bạn nhanh chóng lấy lại sự bình tĩnh và minh mẫn, điều dễ dàng đánh mất khi bị những cơn căng thẳng xâm chiếm.
Đánh tan những cơn giận dữ chính là cách để bạn tiến gần hơn đến một cuộc sống an lạc, bình yên và hạnh phúc.
Viết nhật ký giải tỏa ưu phiền
Không đơn giản chỉ là viết ra những điều bạn đã làm, những tâm trạng mà bạn cảm thấy, nhật ký còn là liều thuốc an thần giúp giải tỏa ưu phiền và tác động tích cực đến sức khỏe thể chất và tinh thần của bạn.
Viết nhật ký giúp cải thiện trí nhớ
Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng viết nhật ký thường xuyên giúp bạn có một trí nhớ tốt hơn. Nguyên nhân là do não bộ có khả năng ghi nhớ tốt nhất khi ở trạng thái thư giãn. Viết nhất ký sẽ giúp bạn “xả” ra ngoài trang giấy những cảm xúc không vui, trạng thái tiêu cực, nhờ đó, bộ não và trí óc được “làm sạch” để dành cho việc ghi nhớ các thông tin. Cùng với đó, hành động viết sẽ sử dụng đến não trái, vùng não của lý lẽ, số liệu và phân tích, trong khi đó, não phải sẽ được tự do để sáng tạo, cảm nhận và tiếp nhận thông tin.
Viết nhật ký giúp giảm lo âu
Điều này được minh chứng rõ trong một nghiên cứu được công bố năm 2017 tại Đại học Michigan. Cụ thể, kết quả nghiên cứu chỉ ra rằng, viết nhật ký có khả năng làm giảm lo âu, đặc biệt với những người có xu thế phức tạp hóa vấn đề. Tiến sĩ Jason Moser, Giám đốc phòng thí nghiệm sinh lý học lâm sàng của Đại học Michigan lý giải: “Việc viết ra những cảm xúc bên trong bạn sẽ làm cho tâm trí được giải phóng khỏi những căng thẳng, các lo âu nhờ đó được “đốt cháy”. Đây được xem như việc “đánh lạc hướng” bộ não, giúp nó thoát ra khỏi những buồn phiền một cách nhanh chóng”. Mỗi ngày, khi chúng ta học tập, làm việc hay tiếp xúc với những mối quan hệ xung quanh, không tránh khỏi những lúc thất vọng, buồn phiền. Đừng để những cảm xúc tiêu cực ấy đeo bám bạn trong thời gian dài. Cách tốt nhất là hãy gửi nó vào những trang giấy và đóng lại. Điều này sẽ giúp bạn nhanh chóng cảm thấy thư giãn, và mọi chuyện không vui sẽ dịu nhẹ đi rất nhiều.
Viết nhật ký giúp bạn có giấc ngủ ngon
Năm 2013, tạp chí Time đã tiến hành một nghiên cứu để làm rõ vấn đề này. Các tình nguyện viên tham gia nghiên cứu được yêu cầu viết nhật ký về những trải nghiệm đau thương của họ trước khi đi vào giấc ngủ. Kết quả, những người này có xu hướng cải thiện giấc ngủ tốt hơn. Đồng thời, những đau khổ và tổn thương tinh thần của họ cũng được phục hồi nhanh chóng. Vậy nên, nếu bạn có chuyện không như ý mà không thể tâm sự cùng ai, thì hãy nghĩ ngay đến việc tâm sự với chính mình thông qua cây bút và trang nhật ký. Tất nhiên, chỉ viết nhật ký không phải là giải pháp giải quyết tận gốc những đau buồn trong lòng bạn. Nhưng đây là cách hỗ trợ hữu hiệu giúp nỗi đau trong lòng bạn tạm thời nguôi ngoai và bạn dễ dàng đi vào giấc ngủ hơn. Việc có được giấc ngủ ngon khi bạn rơi vào lo lắng, stress cũng là cách để giải tỏa căng thẳng, vượt qua những tâm trạng và hoàn cảnh tiêu cực.
Viết nhật ký có khả năng giảm trầm cảm
Đây là kết quả một nghiên cứu được tiến hành bởi tạp chí Affective Disorders đối với những người bị trầm cảm và rối loạn trầm cảm nặng. Sau một thời gian duy trì thói quen viết nhật ký mỗi ngày, những người này có tỷ lệ suy giảm trầm cảm rất lớn và khả năng phục hồi các triệu chứng trầm cảm diễn ra nhanh hơn khi chỉ sử dụng các phương pháp trị liệu trước đó.
Viết nhật ký giúp bạn đạt mục tiêu nhanh hơn
Nếu muốn nhanh chóng đạt được một mục tiêu nào đó, thay vì chỉ nghĩ đến chúng ở trong đầu, bạn hãy viết chúng xuống giấy. Một nghiên cứu được tiến hành tại Đại học Dominican California chỉ ra những người viết xuống giấy mục tiêu của họ sẽ có khả năng biến chúng thành sự thật cao hơn những người không làm việc này. Bởi việc ghi ra các mục tiêu sẽ giúp bạn thể hiện nhiều quyết tâm hơn để thực hiện nó so với việc chỉ nghĩ đến trong đầu. Đồng thời, viết ra các ước mơ của mình cũng thúc đẩy nâng cao tính tự giác để từng bước biến mong muốn thành thực tế. Viết nhật ký cũng giúp bạn hiểu rõ hơn về những suy nghĩ, tính cách và mong muốn thực sự của bản thân.
Trong cuộc sống hàng ngày, sẽ rất nhiều lúc bạn gặp phải những lo âu căng thẳng, những chuyện buồn mà bạn không thể hoặc không muốn tâm sự với ai, lúc này, hãy thư giãn bằng cách ngồi xuống, viết ra tất cả những suy nghĩ, trải nghiệm đã trải qua. Dù chỉ là một hoặc hai dòng chữ trong vòng một phút. Bạn không cần là người có khả năng viết tốt, chỉ đơn giản và viết ra tất cả những gì đang “chạy” trong đầu bạn, những chuyện mà bạn yêu thích hoặc không yêu thích. Hoặc đơn giản, mỗi buổi tối trước khi đi ngủ, hãy dành ra một phút, viết ra điều mà bạn yêu thích nhất hoặc không thích nhất trong ngày hôm nay. Điều này sẽ giúp mỗi ngày của bạn trôi qua một cách đáng nhớ và hạnh phúc hơn.
Một phút tĩnh lặng bằng một giờ bình an
Giống như màu đen có khả năng hấp thụ mọi màu sắc khác, sự tĩnh lặng hấp thụ năng lượng từ những âm thanh khác trong cuộc sống để tạo ra thanh âm của sự bình an trong tâm hồn. Cuộc sống ngày nay, chúng ta bận rộn với nhiều bộn bề, lo toan, đôi khi quên đi những sự tĩnh lặng cần thiết trong tâm hồn. Nhiều người quen với những âm thanh ồn ào khiến họ cảm thấy cô đơn mỗi khi đối mặt với sự tĩnh lặng. Thế nhưng, khi bạn tận hưởng từng giây phút tĩnh lặng một cách trọn vẹn nhất, bạn sẽ tìm được sự cân bằng và bình an trong tâm hồn mình.
Nhạc sĩ Trịnh Công Sơn từng nói về sự tĩnh lặng trong âm nhạc: “Trong âm nhạc có những dấu lặng, tức dấu nghỉ không có âm thanh, nếu không có những dấu lặng đó thì là một tai họa. Âm nhạc mà không có khoảng cách im lặng thì chẳng qua đó là sự rối loạn mà thôi”.
Câu chuyện về đức Phật được ghi lại khi ngài đang tu tập tại tu viện Jetavana (Ấn Độ) chính là minh chứng về giá trị của những phút lặng yên đối với sự bình an trong tâm hồn mỗi người. Bên cạnh 200 tu sĩ đã ở đây cùng bụt từ trước, khóa an cư năm ấy tại Jetavan có thêm khoảng 300 tu sĩ khác từ Kosambi đến. Vừa gặp nhau, các tu sĩ rất vui mừng trò chuyện thăm hỏi. Không khí tu viện lúc này trở nên rất ồn ào, huyên náo. Từ trong phòng mình, Bụt hỏi một vị đệ tử: “Có chuyện gì mà ồn quá vậy?”. Lúc này, vị tu sĩ trả lời: “Có quý thầy từ Kosambi đến, gặp nhau mừng rỡ quá nên mọi người nói cười lớn tiếng. Xin Đức Thế Tôn tha lỗi cho họ”.
Bụt chậm rãi nói: “Nếu ồn ào như vậy thì mời họ đi nơi khác, không thể ở lại nơi đây được”. Bụt muốn dạy cho các tu sĩ bài học về sự tĩnh lặng và năng lượng bình an.
Vị đệ tử bên cạnh Bụt khi ấy đi thông báo lại cho các tu sĩ những lời Bụt vừa nói. Lúc này, các vị tu sĩ im lặng, rời đi một nơi khác gần đó để an cư. Trong suốt 90 ngày an cư, mọi người ghi nhớ lời Bụt dạy, không đánh mất mình trong những cuộc trò chuyện phiếm huyên náo, vô bổ như vậy nữa. Mọi người tập trung toàn bộ thời gian và năng lượng thực hành chánh niệm, cuối mùa an cư, họ đã gặt hái được nhiều chuyển hóa trên con đường tu tập của mình. Sự yên lặng trong thời gian dài không làm họ trở nên nặng nề, u uất mà trái lại, mọi người có thời gian để đi sâu vào chính bên trong con người mình để giác ngộ ra nhiều điều.
Vào ngày kết thúc mùa an cư, các vị tu sĩ muốn trở lại cám ơn Bụt đã chỉ dạy cho họ đạt nhiều tiến bộ trên con đường tu tập. Lúc này, Bụt cho gọi mọi người đến và chắp tay xá chào. Khi ấy khoảng 7 giờ tối. Thầy trò ngồi với nhau im lặng từ lúc gặp mặt đến nửa đêm, không ai nói với ai lời nào. Thầy Ananda, thị giả bên cạnh Bụt, đến bên ngài và nói: “Bạch Đức Thế Tôn, bây giờ đã là nửa đêm rồi, Đức Thế Tôn có gì muốn nói cho các quý thầy nghe không?”. Bụt vẫn giữ yên lặng và mọi người tiếp tục ngồi cùng nhau như vậy đến 3 giờ sáng. Lúc này, thầy Anan- da hơi lúng túng: “Bây giờ đã là 3 giờ sáng rồi, Đức Thế Tôn có gì muốn nói với quý thầy không?” Không đáp lại, Bụt tiếp tục duy trì trạng thái ngồi thiền. Đến 5 giờ sáng, thầy Ananda trở lại nói với Bụt: “Bạch Đức Thế Tôn, mặt trời đã lên rồi, Ngài không có điều gì muốn nói với quý thầy chăng?”. Lúc này, Bụt mới lên tiếng: “Thầy muốn ta nói điều gì? Thầy trò ngồi cùng nhau hạnh phúc, bình an như vậy chưa đủ hay sao?”. Lúc này, Bụt đã giúp các tu sĩ thực sự hiểu hết giá trị của những giờ tĩnh lặng mà họ ngồi cạnh nhau đôi khi còn quý giá hơn nhiều những lời trò chuyện. Những giờ phút tĩnh lặng ấy giúp họ hiểu về chính mình, hiểu về những người bạn cùng tu với mình. Sự gắn kết trong tĩnh lặng đôi khi còn giá trị hơn mọi lời nói.
Và câu chuyện dưới đây về lớp học quậy phá của cô giáo dạy toán Naomi Baer được đăng trên tạp chí Inquiring Mind (Mỹ) năm 2003 là minh chứng thực tế về vai trò của một phút tĩnh lặng. Naomi Baer là một giáo viên dạy toán tại trường trung học ở thành phố St. Paul, Minnesota. Ở các trường trung học Mỹ, tùy theo khu vực và tùy theo lớp, trong ngày học sinh sẽ có từ 4 tới 8 tiết học, mỗi tiết kéo dài 50 phút. Cô giáo Naomi Baer kể lại: “Tôi thường khởi đầu các tiết học với phút vắng lặng. Thói quen này bắt đầu từ năm 1997, khi ấy tôi đang phụ trách giảng dạy cho một lớp học có rất nhiều học sinh quậy phá. Khi ấy, cô giáo dạy toán đã tiến hành việc bắt đầu duy trì một phút yên lặng trước khi bắt đầu mỗi tiết học. Naomi Baer yêu cầu cả lớp hít thở sâu, ngồi thẳng lưng, đặt hai bàn chân lên sàn và hoàn toàn yên lặng trong vòng 60 giây. Bắt đầu, Naomi Baer rung một tiếng chuông, sau đó, tất cả nhắm mắt lại và hít thở sâu trong yên lặng hoàn toàn. Sau khi kết thúc một phút, Naomi rung một tiếng chuông và yêu cầu mọi người trở lại trạng thái bình thường. Lúc này, mỗi học sinh sẽ phải quay sang nói cảm ơn với bạn ngồi cạnh mình. Ban đầu, mọi người tỏ ra nghi ngờ với cách làm này của Naomi. Có những học sinh chế giễu cô, một số khác thì lờ đi, nhưng Naomi biết, trong một phút đó, sự ồn ào đã giảm đi rất nhiều. Bởi vậy, cô tiếp tục duy trì phương pháp này. Sau thời gian, sự yên lặng và tập trung của các học sinh ngày càng được cải thiện đáng kể, thành tích học tập của các em cũng tăng lên. Nhiều học sinh đã nói cám ơn cô về phương pháp này. Một hôm, khi cô giáo còn đang bận bịu việc khác, một học sinh chủ động nói với cả lớp: “Chúng ta cùng thư giãn chứ nhỉ?” và rung chuông. Mọi người cùng ngồi trong một phút yên lặng. Từ đó trở đi, các học sinh thay phiên nhau rung chuông để bắt đầu mỗi giờ học và rất hào hứng với một phút tĩnh lặng này. Sau này, ở các lớp học khác của mình, cô Naomi đều duy trì phương pháp bắt đầu giờ học đặc biệt này và các học sinh của cô đều cho thấy sự tập trung và bình tĩnh nhiều hơn trong thời gian học tập.
Đạo Phật đặc biệt đề cao sự tĩnh lặng trong tâm hồn với quan niệm một phút tĩnh lặng bằng một giờ bình an và coi đây như chìa khóa để đi tìm sự an lạc. Mỗi ngày, chúng ta đều trải qua rất nhiều căng thẳng trong công việc, cuộc sống, bởi vậy, việc tự tìm lại nguồn năng lượng bình an, cân bằng là điều rất cần thiết để duy trì một cuộc sống an lạc. Và lời khuyên dành cho bạn là hãy dành ra một phút mỗi ngày vào buổi sáng thức dậy hoặc buổi tối trước khi đi ngủ ngồi yên lặng một mình trong không gian nào đó mà bạn yêu thích. Bạn chỉ cần duy trì tư thế thoải mái nhất, có thể ngồi thiền hoặc không nhưng nên giữ thẳng lưng, sau đó hít thở sâu. Trong một phút này, bạn có thể tự trò chuyện với chính mình hoặc chỉ tập trung hoàn toàn vào hơi thở. Một phút chỉ nghĩ về những điều tích cực, lạc quan nhất có thể. Ngay sau đó, bạn sẽ tìm lại được năng lượng bình an tràn ngập trong mình. Một phút để tâm hồn và cơ thể hoàn toàn lắng lại, để bạn dành trọn thời gian và tâm trí cho chính mình. Từ đó, sự cân bằng sẽ trở lại. Chỉ một phút bình an mỗi ngày sẽ giúp bạn thu nhận những nguồn năng lượng tích cực nhất, để gạn lọc những lo âu, buồn bã, căng thẳng và duy trì một cuộc sống bình an, lạc quan trong mọi hoàn cảnh.



Lời kết 
H
i vọng những nội dung trong cuốn sách này đã mang đến cho bạn những gợi ý thú vị về những hạt giống tốt mà chỉ cần gieo trong vòng 60 giây để nảy mầm những thói quen làm xanh tươi cuộc đời. Bạn thấy đó, chỉ với mỗi 60 giây tưởng như ít ỏi mà không hề nhỏ bé chút nào. Những việc làm được gợi ý trong cuốn sách này không lấy mất của bạn quá nhiều thời gian để ảnh hưởng đến sinh hoạt, công việc hàng ngày. Thế nhưng, những hiệu quả tích cực mà nó mang lại chắc chắn sẽ làm bạn bất ngờ về những thay đổi tưởng nhỏ mà không hề nhỏ.
Có một câu danh ngôn rằng: “ Ngày hôm qua chỉ là cảnh mộng, và ngày mai chỉ là một giấc mơ. Nhưng ngày hôm nay sống tốt sẽ khiến mỗi ngày qua là giấc mơ hạnh phúc, và mỗi ngày mai là giấc mơ hy vọng.” Muốn hạnh phúc, hãy sống trọn vẹn ở hiện tại trong từng phút giây. Mỗi giây phút hạnh phúc chính là viên gạch vững chắc để dựng xây một đời sống hạnh phúc. Và thời gian cứ trôi, không đứng lại để chờ đợi bạn đâu. Vậy còn chần chừ gì nữa, hãy bắt đầu từng phút để sống khỏe mạnh hơn, làm việc hiệu quả hơn, lạc quan hơn, hạnh phúc đang chờ bạn ở những trải nghiệm tuyệt vời ấy.
Hi vọng rằng Một phút ươm mầm, một đời hạnh phúc sẽ là người bạn thân thiết trong hành trình thay đổi bản thân, xây dựng hạnh phúc của bạn. Chúng mình, những người thực hiện cuốn sách này rất mong muốn được nghe về những điều cuốn sách đã tác động đến cuộc sống của bạn. Vì vậy, đừng chỉ đọc sách, hãy thực hành theo nó nhé. Và đừng quên chia sẻ với chúng mình những thay đổi trong cuộc sống khi có cuốn sách này đồng hành mỗi ngày. Những thay đổi tích cực mà cuốn sách này mang đến cho cuộc sống của bạn mỗi ngày chính là nguồn động lực để đội ngũ biên soạn tiếp tục hoàn thiện và ra mắt những cuốn sách tiếp theo trong thời gian tới.
Ngoài ra, nếu có bất cứ đóng góp nào về nội dung cuốn sách hay có những cơ hội chia sẻ và hợp tác vui lòng liên hệ qua Email hotro@sunbook.vn hoặc inbox fanpage EasyLife. Chúng mình luôn sẵn sàng lắng nghe những phản hồi của các bạn để hoàn thiện hơn nữa nội dung để cuốn sách mang lại nhiều giá trị lớn hơn cho cộng đồng.
Kawaru.
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