Meo Cho Giac Ng Ngon Hon

Gi4c ngl ngon 1a mét phan rat quan trong dé duy tri strc khde. Nhirng y twéng dudi day cé thé
gitp ban hinh thanh théi quen méi dé cé gidc ng ngon hon.

Ngu trong phong t6i
« Nhin thdy anh sang c6 thé khién ban cam thay tinh tao hon.

« Gilr cho phong ngu t6i nhéat cé thé vao gi® di ngti sé gitp ban dé
budn ngu hon.

Han ché lwong caffeine ban uéng
« Caffeine khién ban cdm théy tinh tao hon.
« Ubng caffeine qua gan gid di ngl cé thé anh hwéng dén gidc ngl cda ban.

Néu ban muén tap thé duc, hay tap sém hon trong ngay

« Tap thé duc rat tét cho strc khde, nhwng tap qua mudn co thé
khién ban cam thay tinh tao hon.

« Néu ban tap thé duc vao bubi ti, hay chon cac bai tap nhe nhang.

Han ché thi gian st dung man hinh (dién thoai, may tinh bang, may tinh, TV)
trwwéc khi ngu

« Anh sang t man hinh (goi la “anh sang xanh”) bao cho ndo ching
ta phai tinh tao, khién chung ta khé nga hon.

« Pat bao thirc mot tiéng trwde khi di ngti & nhac ban tat man hinh.

« Néu ban can dé dién thoai hodc may tinh bang bén canh khi ngu,
hay dung ching dé thw gian. Nghe podcast nhe nhang hoac nhac
thw gian.

Gilr phong ngu mat meé
« Cam giac qua néng co thé khién ban kho ngu.
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« Néu co6 thé, hay gidm nhiét do diéu hoa xubng mirc mat hon hoac
dung quat vao ban dém.

Néu ban c6 thém nhu ciu vé gidc ngu, hay néi chuyén véi chuyén gia tw van hodc bac si
dé dwoc ho tro thém.
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Khi ban khdong thé ngu
Néu ban khéng thé ngl sau khi ndm xubng trong 20 phut, hay dirng day va dén mét noi yén tinh.

Sau d6, hay thir mét trong nhirng cach sau dé gitp ban thw gian:

* DPoc sach.

« Cau nguyén hoac doc I&i khang dinh tich cuc.

« Ubng moét tach tra thao moc hoac nudc loc. Khdng udng tra den hodc tra xanh cé caffeine.
« Dém nhip thé.

« Hay nghi vé mét hodc hai diéu ma ban biét on.

« Néu ban cam thay cang thdng vé nhirng diéu ban can lam hodc nhé, hay viét
chung ra. Gilr but va s0 ghi chép & gan néu ban can lam viéc nay thwd'ng xuyén.

« Lam mét viéc gi d6 nham chan, chang han nhw gap quan 4o hoac cap nhat sé dia chi.

Hay thr cac hoat ddng nay trong 20-30 phut. Sau d6, quay lai giwdng va cb gang ngu lai.

Néu ban c6 thém nhu ciu vé gidc ngu, hay néi chuyén véi chuyén gia tw van hodc bac si
dé dwoc ho tro thém.



L&i khdng dinh trwde khi di ngt 1a mét cum tir ngan
gon giup ban thuw gidn va thay dbi cach suy nghi, cdm
xuc trwdc khi ngd. Ban co thé lap lai mot sb vi du dwdi
day. Chung c6 thé giup ban cé mét giac ngl ngon.

M6t I&i khdng dinh truée khi di ngd cé thé nhu sau:

« Tam tri va co thé t6i xtirng dang duwoc nghi ngoi.

« Danh sach viéc can lam cua t6i cé thé chd dén
ngay mai. Bay gi®, t6i xirng dang duwoc tap trung
vao mot giac ngl ngon.

- Toéi biét on vi ngay hém nay.

« Téi dang sbng tirng ngay mét. Téi biét ngay mai
la mét ngay khac tran day nhirng kha nang.

Ban mubn tht &1 khang dinh truwéc khi di ng nao?

Néu ban c6 thém nhu cau vé gidc ngu, hay néi chuyén véi chuyén gia tw van hoac bac si dé duoc
ho tro thém.
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