
5 cách để cải thiện sức khỏe tinh thần của bạn 

 

1. Dành thời gian thực hiện các hoạt động yêu thích của bạn (làm vườn, chơi trò 

chơi, đọc sách) 

2. Dành thời gian ngoài trời và sửi nắng ấm 

3. Hãy hoạt động thể chất! Hãy thử các hoạt động như đi bộ, nâng tạ, các lớp tập thể 

dục nhóm (yoga, thể dục nhịp điệu dưới nước, Thái Cực Quyền) 

4. Hãy dành thời gian bên những người thân yêu! 

5. Tham gia các hoạt động cộng đồng như: tình nguyện viên trong khu phố của bạn 

tham gia vào các chương trình  có mang tính tôn giáo. 

● tham gia các trung tâm hỗ trợ người cao tuổi. 
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