
1. นอนหลับให้เพียงพอ
นอนให้ตรงเวลาปกตขิองคณุ (หากทําได)้ โดยหากคณุเหนื�อยล้าในระหวา่งทํางานวจิัย, การงีบหลับ

ประมาณ 20 นาทีจะช่วยรเีซ็ตสมองของคณุ แตอ่ย่าลืมตั �งเวลาปลุกล่ะ!

2. กินให้ถูกต้อง
กาแฟ และ ขนมหวานคอืเมนูแสนอรอ่ย แตม่ันอาจทําให้คณุนอนไม่หลับ- และนําไปสู่ความเครยีด

สะสม คณุควรกินอาหารที�ดตีอ่สุขภาพ และ เพลิดเพลินกับของวา่งที�มีประโยชน์ เช่น เมล็ด�กทอง ถั�ว

พิสตาชิโอ โยเกิรต์ เป็นตน้

3. ดื�มนํ�าให้เพียงพอ
การขาดนํ�าส่งผลเสียตอ่สมอง ความคดิ รวมทั �งอารมณ์ของคณุ

4. ปิดอุปกรณ์ที�รบกวนสมาธิ

ในบางโอกาส โทรศัพท์มือถืออาจจะเป็นสิ�งที�รบกวนสมาธิของคณุ แน่ใจวา่โทรศัพท์ของคณุถูกตั �งคา่
เป็นแบบเงียบในขณะพกพา หรอืทาํกิจกรรมตา่งๆ

5. เปิดประสาทสมัผัสของคุณด้วยกลิ�น
กลิ�นจากผลไม้ตระกูลส้มจะช่วยให้คณุรูสึ้กกระปรี �กระเปรา่ มาปอกเปลือกส้มและทานกันเถอะ

ชาเปปเปอรม์ินท์สามารถช่วยทั �งเตมิพลัง และ ผ่อนคลาย ดงันั�นการดื�มชาสักถ้วยก็นับเป็นตวัเลือกที�

ดทีี�จะดื�มช่วงเวลาก่อน หรอืในขณะที�เรยีน
  
6. ออกกําลังกาย
เมื�อคณุตอ้งการหยุดพัก ลองออกไปเดนิแบบเรว็ๆ ออกไปกระโดดเล่น

หรอื เตน้กับเพลงโปรดของคณุเพื�อรเีซ็ตความคดิดสิู

7. สื�อสารกับตัวเอง
ลองคยุกับตวัเองในเชิงบวกดสิู: บอกตวัเองวา่คณุสามารถทําสิ�งตา่งๆได!้ การสื�อสารกับตวัเอง

ดว้ยข้อความที�เป็นบวกซํ�าๆ จะสามารถช่วยปรบัอารมณ์ และ โฟกัสที�คดิของคณุไดด้ี

8. ทําสิ�งที�สรา้งสรรค์
หยิบปากกามารก์เกอรห์รอืดนิสอสีขึ �นมา แล้วสรา้งงานศิลปะดสิู วาดรปูและลงสีสันให้สวยงาม ช่วย

ให้จิตของคณุหยุดพักจากการเรยีนหรอืการงาน เพื�อเป็นการรเีซ็ต และ ชารจ์พลังในตวั
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8 เคล็ดลับเพื�อช่วยคลายความเครยีด
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