5 điều tuyệt đối không làm khi đang tức giận

Cơn giận quá mức không chỉ ảnh hưởng tới tâm trạng của bạn mà thậm chí có thể làm ảnh hưỡng xấu tới những người xung quanh. Các nhà khoa học đã chứng mình có một số điều bạn tuyệt đối không nên làm khi tức giận.

Theo Health, hãy cố gắng kiểm soát cơn giận của bạn bằng cách thực hiện những điều dưới đây:

1. Đi ngủ
Nghiên cứu trong tạp chí Journal of Neuroscience cho thấy, giấc ngủ giúp tăng cường trí nhớ, đặc biệt là những cảm xúc. Vì vậy, đi ngủ khi bạn đang tức giận cũng có nghĩa bạn sẽ lưu giữ những cảm xúc tiêu cực lâu hơn.

2. Lái xe
Lái xe khi bạn đang tức giận có thể nguy hiểm. Nghiên cứu cho thấy rằng điều khiển phương tiện khi tức giận sẽ có nhiều rủi ro hơn và nguy cơ xảy ra tai nạn nhiều hơn. 

Ngoài ra, tức giận khiến tầm nhìn ngoại vi của bạn bị hạn chế, do đó, có thể bạn sẽ không thấy người đi bộ hoặc người đang sang đường, đó là lý do khiến bạn dễ gặp tai nạn.

3. Ăn
Làm dịu cơn giận của bạn bằng cách tiếp cận với thực phẩm có thể gây phản tác dụng trong một vài trường hợp. Khi tức giận, chúng ta thường lựa chọn thực phẩm không lành mạnh. 

Ngoài ra, khi trạng thái tâm lý tiêu cực, chức năng hệ tiêu hóa không được tối ưu. Điều này có thể dẫn đến tiêu chảy hoặc táo bón.

4. Đăng status trên Facebook
Khi bạn giận dữ, những gì bạn viết ra có thể không được kiểm soát và nó sẽ trở thành nỗi ám ảnh của bạn sau đó, thậm chí nó có thể là nguyên nhân làm giảm uy tín và hình ảnh của bạn. Hãy viết những gì bạn muốn khi tâm trạng bạn đã ổn trở lại.

5. Viết email
Điều tương tự cũng xảy ra khi bạn viết email trong lúc tức giận. Bạn có thể gửi mail trước khi bạn hoàn thành nội dung hoặc viết nội dung trong trạng thái mất bình tĩnh. 

Nếu bạn không thể cưỡng lại việc viết ra những suy nghĩ tức giận của bạn, hãy ghi lại cảm xúc của bạn trong văn bản word và đọc lại nó sau khi bình tĩnh trở lại và quyết định có nên gửi nó đi hay không.

Theo tienphong.vn
“Buông bỏ”là một loại trí tuệ, biết buông bỏ mới có được hạnh phúc!
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Chúng ta thường nói muốn “buông bỏ”, nhưng rốt cuộc là “buông bỏ” điều gì chúng ta đã hiểu rõ chăng? Trong cuộc đời, nếu có thể buông bỏ những loại tâm dưới đây, bạn nhất định sẽ được bình thản và hạnh phúc!
1. Buông bỏ tranh luận
Có rất nhiều người không nhận thức được rằng mình cũng có sai phạm, mà luôn hy vọng mình vĩnh viễn đúng. Thực tình là đã không biết rằng, điều này là rất nguy hiểm trong các mối quan hệ với người khác. Ngoài ra nó còn đem lại cho chúng ta và cả người khác áp lực và sự thống khổ lớn. Vì vậy, lúc mà bạn muốn vùi đầu mình vào để tranh luận đúng sai, hãy hỏi lại mình xem làm như vậy có thực sự tốt không? Nó thực sự đem lại lợi ích chó cả mình và người khác sao?

2. Buông bỏ ham muốn khống chế
Hãy buông bỏ ham muốn kiểm soát người bên cạnh của bạn! Bất luận họ là người yêu, người đồng nghiệp, người thân bạn bè hay chỉ là một người quen biết qua. Đồng thời hãy buông bỏ dục vọng muốn khống chế hoàn cảnh và sự vật, hãy để chúng được tự nhiên với trạng thái của mình. Như vậy, bạn có thể cảm nhận được những điều tốt đẹp từ họ!

3. Buông bỏ trách cứ
Đừng đi trách cứ người khác, cũng đừng dựa vào cảm nhận của mình để đi oán trách người khác. Nếu chỉ biết trách cứ người khác có thể bạn sẽ làm hại họ đấy!

4. Buông bỏ tâm thái bi thương hối hận
Rất nhiều người sở dĩ thống khổ là bởi vì họ luôn nghĩ đến những điều xấu, tiêu cực đã xảy ra. Nếu một việc gì đó không đúng đắn hay mình đã làm sai, đã nhận thức được rồi thì hãy nhìn về phía trước để bước tiếp. Nếu chỉ ngồi đó mà hối hận thì bạn sẽ chỉ chìm trong sự dày vò đó mà thôi!

5. Buông bỏ hạn cuộc bản thân
Việc gì là mình có thể làm, việc gì là mình không thể làm? Hãy buông bỏ suy nghĩ này, bởi vì nó sẽ khiến bạn bị hạn chế trong một vòng cấm. Hãy mở rộng cách suy nghĩ ra, có thể bạn sẽ còn bay cao hơn những gì bạn tưởng tượng trong suy nghĩ đấy!

6. Buông bỏ tính phàn nàn
Buồn vui là do chính mình lựa chọn, đừng phàn nàn người khác! Trước khi phàn nàn người khác, tại sao bạn không nghĩ cách thay đổi chính mình? Thay đổi cách nhìn nhận của mình có thể khiến hoàn cảnh thay đổi, hãy suy nghĩ tích cực lên!

7. Buông bỏ tâm phê bình
Kỳ thực mỗi người chúng ta là khác nhau, đừng nên đi phê bình người khác bởi vì tuy là khác nhau nhưng ai ai cũng mong muốn được vui vẻ, hy vọng được người khác yêu thương và thông hiểu.

8. Buông bỏ tâm hư vinh
Đừng nên nói hay làm gì chỉ để lấy lòng người khác! Chỉ có lúc bạn sống thật là chính mình bạn mới có thể thực sự hấp dẫn người khác.

9. Buông bỏ tâm phán đoán tùy tiện
Đừng tự đi định nghĩa những người và sự vật mà bạn không liễu giải được. Có những điều bên ngoài thoạt nhìn rất kỳ dị không đẹp mắt nhưng những điều tốt đẹp bên trong đó có thể khiến thay đổi hoàn toàn tâm linh của bạn đấy!

10. Buông bỏ cái cớ
Phần lớn chúng ta đều tự hạn chế mình, cho đó là cái cớ để không cố gắng. Phải biết rằng 99% cái cớ mà chúng ta nghĩ ra đều là hư giả đấy!
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11. Buông bỏ quá khứ
Biết rằng điều này là rất khó, nhưng bạn phải hiểu rằng điều ở thực tại mới là điều bạn đang có. Đừng mê hoặc chính mình, cuộc đời là một hành trình đi về phía trước chứ không phải là một điểm kết thúc.

12. Buông bỏ chấp chước, chấp nhất
Chấp nhất là sự dính mắc của con người vào một thứ gì đó và sợ hãi mất đi nó. Buông bỏ chấp nhất chính là bàng quan, buông bỏ hết thảy. Buông bỏ được chấp nhất con người sẽ trở nên bình thản vô cùng. Đây là một trạng thái siêu việt ngôn ngữ.

Buông, là một loại trí tuệ của cuộc đời.

Buông, là một loại thản nhiên, không phải là vứt bỏ, bỏ cuộc.

Buông, là một loại rộng lượng, là một loại triệt ngộ (hiểu biết hoàn toàn).

Chỉ có buông bỏ, không bị chi phối bởi điều gì bạn mới nắm bắt được niềm vui, niềm hạnh phúc thực sự của bản thân mình!

Theo Cmoney.tw

Mai Trà biên dịch
(Theo Đại kỷ nguyên VN)
