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Theo các chuyên gia, sức khỏe tinh thần và thể chất có mối liên hệ đáng kinh ngạc.

Nghiên cứu đã chỉ ra rằng sức khỏe tâm lý của chúng ta có thể có ảnh hưởng rất lớn

đến những thứ như sức khỏe tim mạch, nguy cơ đột quỵ. Trên thực tế, những người trải

qua căng thẳng mãn tính có liên quan đến tăng 40% rủi ro phát triển hoặc tử vong vì

bệnh tim.

Bên cạnh đó, sức khỏe tinh thần còn có những tác động đến khả năng đưa ra quyết

định, khả năng nắm bắt cơ hội cũng như khả năng làm tốt trách nhiệm của cá nhân đối

với gia đình và các quan hệ xã hội khác.

Vì tâm trí và cơ thể có mối quan hệ tương hỗ với nhau, hãy thực hiện các bí quyết bổ

sung Vaccine Tinh Thần giúp cải thiện sức khỏe tinh thần, từ đó có thể giúp bạn có một

cơ thể khỏe mạnh hơn mỗi ngày.

1 Vì sao sức khỏe tinh thần lại quan trọng? 
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2 Bí quyết chăm sóc tinh thần

Giới hạn khoảng thời gian mỗi ngày để cập

nhật những tin tức mang tính thời sự như tin về

dịch Covid-19, tin tức xã hội v.v... Và hãy luôn

chọn lọc thông tin từ các nguồn đáng tin cậy.

Lợi ích: Điều này không chỉ giúp bạn có kiến

thức và kỹ năng ứng phó phù hợp mà còn làm

giảm bớt các cảm nhận tiêu cực như lo lắng,

hoang mang, sợ hãi, xuất phát tự sự không chắc

chắn, hay quá nhiều thông tin gây rối loạn, thiếu

kiểm soát.

Tránh đọc thông tin tiêu cực trên
mạng xã hội

Giúp giải phóng các năng lượng bị dồn nét và

giảm mức độ hormone căng thẳng.

Các bài tập cơ bản nhưng mang lại hiệu quả

như:

• Chống đẩy

• Tư thế rắn hổ mang

• Tập cơ bụng

• Nhảy vung tay tại chỗ

• Hay đơn giản là đi bộ quanh nhà

Bạn nên duy trì cường độ tập thể dục trung bình

trong thời gian khoảng 30-60 phút mỗi ngày

và chú trọng chọn những bài tập phù hợp với

bản thân.

Rèn luyện thể chất
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Nếu bạn cảm thấy sợ hãi và lo lắng trong thời

gian “ai ở đâu, ở yên đó” hay hạn chế tụ tập

đông người trong tình hình phòng chống dịch

còn diễn biến phức tạp, đừng lo lắng! Đây là

phản ứng tâm lý hoàn toàn bình thường.

Thay vì tiếp nhận những nguồn năng lượng

tiêu cực, hãy chia sẻ cảm giác của mình và

kết nối với những người khác thông qua mạng

xã hội, điện thoại và cộng đồng trực tuyến để

giữ vững tinh thần lạc quan.

Chia sẻ cảm giác và kết nối

2 Bí quyết chăm sóc tinh thần (tiếp theo)

Nếu bạn cảm thấy xuống tinh thần hay chán

nản sau thời gian giãn cách quá lâu, khiến

bạn từ bỏ các hoạt động tiếp xúc xã hội hay

hoạt động cộng đồng thường ngày.

Đừng lo! Đây là phải ứng phổ biến khi bạn gặp

phải điều không như ý.

Hãy cố gắng tìm động lực để duy trì các hoạt

động chung của gia đình như:

• Ca hát cùng nhau, vẽ tranh hay đọc sách,

kể truyện cùng con

• Dọn dẹp và vệ sinh nhà cửa

• Nghe nhạc và thư giãn

Những điều này sẽ giúp ích cho sự khôi phục

sức khỏe tinh thần của bạn và cả gia đình.

Duy trì các hoạt động chung
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3 Gợi ý hữu ích dành khi con học trực tuyến

1. Thể hiện sự tin cậy và trao quyền cho con

khi sử dụng công nghệ trong việc học tập.

2. Học cùng con trong thời gian đầu, tạo cho

con cảm giác học online cũng thú vị như 1

trò chơi.

3. Khuyến khích con tự đề ra mục tiêu trước

mỗi buổi học.

4. Thiết lập thời gian giải lao hợp lý cho con

(ví dụ: 5 -10 phút sau mỗi tiết học)

5. Lên lịch trình và rèn con tính kỷ luật khi

dùng thiết bị điện tử. Phụ huynh sẽ làm

gương và khuyến khích con trẻ học tập,

thực hiện theo.

4 Thưởng thức trọn bộ “Vaccine Tinh Thần”

Hãy nhấn vào video để thưởng thức trọn bộ hướng dẫn, tư vấn của các chuyên gia từ

chương trình Giao lưu trực tuyến của Manulife.
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Cám ơn bạn 
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Hãy chia sẻ với chúng tôi về mối quan tâm và nhu
cầu của bạn để Manulife có thể tư vấn và hỗ trợ bạn 
tốt hơn tại đây.

Cùng chờ đón nhiều điều thú vị trong các tập sách 
điện tử tiếp theo của Manulife Việt Nam!

ManulifeVietnamTrang Sách điện tử

http://www.manulife.com.vn/
https://www.facebook.com/ManulifeVietnam
https://www.manulife.com.vn/vi/lien-he.html
https://www.manulife.com.vn/vi/kien-thuc/ebook.html?utm_source=Ebook&utm_medium=Ebook&utm_campaign=Kienthuc&utm_content=Ebook02

