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KHI CẢ NHÀ ĐANG TRÒ 
CHUYỆN RÔM RẢ, BẠN CÓ 
THỂ CŨNG MUỐN THAM GIA 
VÀO CÂU CHUYỆN.

CÀNG NHIỀU THỨ GÂY XAO 
NHÃNG, THỜI GIAN HỌC 
XONG CÀNG LÂU VÀ CÀNG 
KHÓ HỌC VÀO.
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TẮT TẤT CẢ THIẾT BỊ ĐIỆN TỬ (ĐIỆN THOẠI, MÁY TÍNH 
BẢNG, TI VI…) HOẶC ĐỂ Ở PHÒNG KHÁC. NẾU BẠN ĐANG 
HỌC BẰNG MÁY TÍNH HOẶC MÁY TÍNH BẢNG, HÃY ĐÓNG 
TẤT CẢ ỨNG DỤNG MẠNG XÃ HỘI HOẶC CỬA SỔ KHÔNG 
LIÊN QUAN. TẠO CHO BẢN THÂN MỘT KHOẢNG THỜI GIAN 
TẬP TRUNG HỌC, NGẮN CŨNG ĐƯỢC NHƯNG HOÀN TOÀN 
KHÔNG CÓ SỰ HIỆN DIỆN CỦA THIẾT BỊ ĐIỆN TỬ.
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CỐ GẮNG NGỦ ĐỦ GIẤC - ĐỦ 10 ĐẾN 11 TIẾNG MỖI ĐÊM. 
ĂN UỐNG CÁC THỰC PHẨM TỐT CHO NÃO NHƯ TRÁI CÂY, 
RAU CỦ, CÁ VÀ CÁC LOẠI HẠT. NHỜ ĐÓ TÂM TRÍ BẠN SẼ 
LUÔN NHANH NHẠY VÀ CƠ THỂ TRÀN ĐẦY NĂNG LƯỢNG. 
NẾU BẠN THẤY MÌNH BẮT ĐẦU SUY NGHĨ LUNG TUNG, 

HÃY THỞ SÂU ĐỂ TẬP TRUNG TRỞ LẠI.
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