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Pii sing dii hic thiOng xuyén t0 o stress cho sinh vién, khéng chi trong viln d hi ¢ hanh ma
con t0 nh ng géc cl nh khac.

Nh0 ng stress trong thii gian thi culi khoa (finals week) nhi dang c6 hilln nay 0 nhiCu tri0ng IDi
la ldc nOng nO nhOt. DOOi day la mOt sO d0 nghU gidp bOn v Ot qua giai dodn mdt mdiva l0m au
lo nay.

Royce Hall, UCLA. Ti10 ng nay va nhil u tf10 ng khac khl p n00 ¢ MO dang holl ¢ s p b0 ¢ vao
mua thi cull i khéa. Lam sao di dl ng stress? (Hinh: Stephanie Diani/UCLA Media Relations)

1. Chl qua lo ngli vi b0 stress

Dilu nay c6 vl khdéi hai nhing b0 n cl suy nght I0i xem. Khi bDOn cIm thOy b0 stress, bl n thdy
nh0 minh dang sUp nO bung ra.

Bl ng t0o thém sO lo I0ng cho chinh minh. Bay la dil u binh thO0Dng! Va cach t0t nhit d0 dii phé
vli stress la diing qué lo I0ng dd lam cho minh phli mOt mOi hin ndOa. NOu bOn thDy b0 stress,
hay dén nhin dilu d6 va tim cach gili quylt. Qua lo ngli chd lam mOisO t0 hOi hOn.

02. Cé thii gian riéng mit minh.

Vao thii gian culli khéa nay, c6 vO la mOingd0ibln quen biltD tri0ng diu b0 stress.
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Hay d0 ra m0y phut ding hi di d0o miOt vong trong san tri0ng, kil m ndi yén tinh, khéng dily
nhO ng sinh vién khac mdt mdi vi stress. ThoOng thdc mOt ly ca phé hollc nghe mOt bai nhic...
dl dia bln ra khii b0 u khéng khi cang thilng, du chl trong it phat. Bl n sO minh binh tam tr0 101
dl lo hOc hanh 6n tdp.

03. NgU mOt gil c tholi mai

Biising diihic khiln gil gidcclablinhaybl dioldin.

Gilc ngl cla bln ngay cang it di va trong tudn I0 thi l0i cang it hOn nOa. Bay la didu b0 n phi
trdnh vi gil c ngl gitp di t0p trung tinh thin hon.

Hay danh cho minh nla tilng, mit tilng ding hi d0 c6 mOt gilc ngl khinao b n cIm thOy
minh khdng con suy nght di0c nda. Khi thdc diy, bl n s ngdc nhién khi thO'y nh ng gi minh
dic dd hilu, dd nhO hidn.

03. Anulng dly d0 va lanh m0nh

Ciing gil ng nh gilc ngd, khi b n vao dili hilc cach an ullng cla bl n thay dli rt nhilu khéong
con gilng nhi khi 0 bén cOnh cha mO.

Trong mua thi, b0 n s chd b0 stress v tinh th n ma c6 khi do s an ulng thUt thOOng va khéng
di. Co blnlo sh la bl stress, an nhilu I0i 1én can. Bung la nhi viy va khéng phii la khéng c6
ly do khi ngi0ita cl nhIc dintl “freshman 15”. Mul n tranh d00c dilu do, b0 n chuln bl cho
minh thO ¢ an lanh m0nh nhD trdi cay, rau qul, cac thi ngd cl ¢ va nhil u protein.

Va cling nén nhi la khi tinh toan cn thin sO chitiéu cho dll an, bnsi ¢6 dilic sfc khle cln
thiOt cho villc hO ¢ ma khéng phli stress thém vi chi ti€u qua ml ¢ cho cac mén an vo bl .

2/4



Lam th0 nao gill m stress trong thii gian thi culi khéa?

T&#225;c Gi&#7843;: Lé Tam (theo College Life)
Ch&#250;a Nh&#7853;t, 22 Th&#225;ng 5 N&#259;m 2011 14:32

04. Danh thii gi0 cho vilc top thi dic

BOn c6 thd nght rdng da khéng c6 thii gil dd an, ngd thi con luc nao d0 t0p tho dic.

NhOng k't qul cac nghién clu din nay d0u cho thly ring vilc holt dlng cO thO (thay vi
ngli/ndm mOt chO) sO giup cho bl n gil m stress. Ma bl n cting chllng cn danh ra cO gil ding
hi d0n gym miigdilatlp thd dic. Bon chd cOn cd ching 15 phat di b0 thoOi mai, sau dé bl n
sl thiy dd thu nhin bai vO hin.

05. Gili tri

NOu bOn thDy ¢ ngdi vilt bai luln van nip culi khba ma mai chilng di0c chl nao, dilu dé
ctng c6 thd la bl n b0 stress vi qua cang thi ng.

NOu b0n dating ngli mitchi trong vai ngay qua thi day la luc phii ding diy va lam mit vilc
nao khac dil 6c blln di0c nghd ngdi. Bi xem phim, gl p cac bl n, di chdi bong r0... nh ng nén
trdnh r00u bia vi dilu nay s lam d0u éc bin r0i r0m hin.

Hay nhl la b0 n muln sO tholi mai do tilp tOc hOc t0p sau dé chd khdng phiitholi méi doi rOi
choang vang ngly ngiit. Bon s con c6 cl hili sau khi tu n thi di qua cho vill ¢ enjoy dli sl ng
sinh vién.

6.Tim s0 giup d0

C6 thd bOn ngli ngln khéng mul n thu nhi n r0 ng minh khéng con ¢6 thl chlu dl ng tinh trl ng

stress nay. NhO ng hay nhi bl n khong phUila ngdli duy nhitD trong hoan cllnh d6. Bin c6 thi

chia sU vimOt ngl0i bln holc din trung tdam t0 vOn O tr00ng. DBéi khi chl ¢l n nédi ra cling giup
bl n gilm stress 0.
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07.D0t vin dD cho ro rang

Piising diihic cé thD 1am b0 n nhidu khi cIm thOy b0 choang ngdp. Bdn muln di chii vOi
nhOng ngl0i bl n khac, tham gia cac nhom sinh holt trong tr0 0 ng, tham gia hii thiD n nguyln...
NhO ng hay nhd bln chl ¢é mOtsO gil nhit dlnh trong ngay va khéng thl lam hOt mOididu
minh mong mul n.

Hay nhin I0i d0 xac dl nh dau la mi c tiéu chinh c0a minh. Bin din tring la do di hic, phOi
lubn nhi didu dé. MO thD kh&c dlu la chuyl n phi. Va khi khi'ng dil nh difu nay b0 n sO thOy do
dang t0 p trung vao hil ¢ hanh va khéng con bl stress nhilu nd a.
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