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Vao mit thii did m nao dé trong cul ¢ sl ng sach den, hilu hit cac sinh vién dl u cIm thly minh
b0 stress vi m0t chuyOn gi dé, va dilu nay cting ch la mOt phO n trong di sO ng sinh vién ma
thoi.

Stress dit khoat la m0Ot tr ng thai tinh thOn ma ngd0i ta ¢é thD kil m soat di0c. Cac bl n sinh
vién hay thl dp diing 10 bi quylt sau d0 ¢é th0 kI m chl di0c stress va tim kilm di0c sO th0
thai trong tdm hin.

Hinh minh hO a. (Hinh: Getty Images)

1. BUng thl'y minh b0 stress ma dam ra sU hai

DPilu nay mii nghe thit phi ly, nhi ng nhil u sinh vién I0i 1dm vao tinh hul ng trong d6 ngd i sinh
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vién bilt minh dang b0 stress rli I0i dam ra lo sU khion cho mic d0 stress dang c6 da khéng
gilm ma I0i cang tang. Hay cl coi chuyln stress la binh th0 0 ng, va cach t0t nhit 1a khi b0
stress rli thi ddng c6 holng sU. CO chip nhn minh b0 stress dl rdi nght ra cach lam gilm
stress la bi quylt ddu tién va ciing la bi quyldt din giln nhOt.

2. NgU nghé mit chut

Pang la sinh vién thi chuyln ngd nghU v n di0c coi nhd la mOt tro xa xO. Tuy nhién, ng0 thém
ddi chut c6 thd giup cho tri 6¢ ngi0i sinh vién di 0 p trung hl n, gitp cho nang I0 ¢ trong bl n&o
di0c téitlo vagiup cO thd 10y I0i d00c sO thang bl ng. Ngd nghU day c6 thD la mOt gil c ngl
ngln thOtt0 nhién, holc mOt gilc ngd sOm -nh0ng khéng dai qué thii I00ng cho phép- vao mit
trong nhi ng dém ng0 Ui sinh vién cOdm thOy mdt mOdi hO n binh thO 0ng. ThO nh thol ng, thd hol ch
dinh thOi bi0u d0 cé thD ngd mOt dém thit thoOi mai, bli vi lam nhO thO cling ¢é thO giup cac
bl n sinh vién thoat khii vong vay cl a stress.

3. An mOt tho gi dé

TOOng t0 nhO gifc ngd, chuyln an udng cting bl dip qua mdt bén Idc sinh vién da vao sau
trong nién khoa. Cho du stress la mOt trll ng thai tinh thO n, viD ¢ d0 d0y nhién liDu vao ¢l tho
ctng la mdt cach di t0o hilu qul tam ly tholi mai va t0 dé lam gil m stress. Nhi vi'y, khi cI'm
th0'y minh dang bl stress, cac bl n ¢l di an udng thD gi thOt b0 d00ng nhi ng lanh mOnh, t0 nhO
trai cay hay rau diu, cac th ngd clc va chit protein.

4. TOp thO dic déi chut

Nhi0 u sinh vién cll nght la minh da khéng c6 thi gil ng0 nghl va an ull ng thi lam gi I0i co thi gil
dl t0p thD dic. NhOng nDu bln b0 stress thi bOn I0i cang cOn t0i nhing hoU't d0 ng thl x&c kilu
nay. Thi dic khéng nhit thilt phli kéo dai cl til ng hol c vai ba tid ng d0 ng h0, cting nh0 khéng
nhOt thilt phiilam cho bIn chly mO h6i nh nhOimOila thd dic. (LodithOd dic doi hii phlichOy
mO héi chl la dl cho cac blln qua ning can “chly m0” b0t di ch0 khéng ap ding trong trl 0 ng
hip nay.) Trén thi ¢ 10, cac bl n sinh vién ¢6 thD kOt hOp cac bl0c sau day: 1. di b0 15 phat i
tidm an ma minh thich, 2. an mit bla an nhl ma bl di0ng, 3. di b0 trd vO, va 4. ngd mit chat...
t0tcl chd d0 hOn 1ti0ng ding hd laviado.
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5. Tim chut thUi gian yén tinh

Khéng gian ca nhan cla sinh vién t0i khuén vién dii hic thit la mit cai gi hio m hoi. Tuy nhién,
bl n cOn phiitim ra mit khodng thii gian nao dé, du ngin ngli, d0 c6 dic nhi ng phut giay
riéng t0 cho minh. B la luc khdng ¢6 til ng dil n thol i cIm tay reo vang, khéng c6 ngili bln
cung phong I0i nhii hay réo gii 0i Oi, va di nhién la khéng thl c6 dam dong philn nhilu. BOn
hay bl0c ra khdi khung cllnh quay cullng clla cull ¢ sing hc ding va tim kilm mOt it phat gidy
“thanh binh riéng bilt” (“separate peace”) dil rli t0 nhién cac stress sl lui xa.

6. Phii danh ra thi gil giao tilp

Sau 3 ngay lién tilp hi hi ¢ sol n mdt bai thuylt trinh til ng Anh hay ph0i mdt cl mOt ngay lién

t0 c ngli trong phong lab vOi cac héa chit, bln c6 thl cOm thly nhi bO té lilt vOi mic d0 stress
dang cao vi blln da phli chu y t0 p trung tri n&o thit nhilu va lién t0c. Hay tom Iy vai ba ngd0i
bln rli kéo nhau di 10 I00t trén san nhi'y mdt chat. Hol ¢ cung r0 nhau di xem mit b0 phim 0
mOt r0 p hat bén ngoai khudn vién dii hOc. Hoc &m thim nhOy I0 1én mOt chil ¢ xe bus dI “theo
em xul ng phU trla nay...” Nhi ng phut gidy giao tilp ngln ngli nhD thO nay coi vy chl giup
nhidu cho villc gil m stress I[0m. Thit ra, cang b0 stress nhil u chl ng nao thi cac bl n sinh vién
I0i cang cOn tdi cac lodi giao ti0p nhO kO trén.

7. Vui dua mit chat

Cac bl n sinh vién c6 thO b0 stress vi mit holt ding hic t0p nao dé: mit bai thi culi khdéa dln
kD phOindp vao ThO Hai, mOt culc thuyOt trinh trong I0p vao Tho Nam... B0 n giln la b0 n phOi
nghiém chi nh ngli xud ng va “cay” sullt cho t0i khi nao xong vil c. Billu cOn thilt trong trl0ng
hip nay la phCi lam sao dem cai vui, cai t0 u vao nhing ho0t d0 ng khD nhOc kia. Cac b n thO

hi n nhau cung vao mOt chd c6ng clng -nh0 th0 viln- d0 lam vilc cO0t10c sult 2 ti0 ng di ng hi
rli sau do kéo nhau di an pizza. Cai nay thi ciing gil ng y nhi dan lao dil ng thul xa x0a “ho kéo
gl” vy d6: cang déng ngi0i din th&n vao chl “hanh xac” thi céng cull ¢ hanh xac nay I0i dam
ra di chlu, vi minh va “h¢” vila kéo vli nhau nh vy dd lam vui lay cho nhau I0m, d0 r0i t0 dé
stress sl t0 ding biln di.

8. Billt tach minh ra khii cac nghia vi khi cln
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Pang con la sinh vién, cac bl n ding via gili quylt chuyln cda minh ma clng via gili quyOt
chuyln cla ngdli khac. Trong khi chuyO n giup kO khac co thd la difu t0t, hay I00ng thiln vOi
chinh minh bl ng cach t0 hi liDu minh con c6 thi gil va thiln chi s6t IDi sau khi hi'c hUi hay
khong. NOu vi chuyOn hO ¢ hanh ¢ n kip ma bl n phQi thao lui vai b00c trong hol't dl ng giup dl
ngl0i khac thi cting chilng sao ¢, miln la vil ¢ hU ¢ hanh cOa b0 n khéng bl 1am nguy la di0c.
Culi cung, con cé dilu nay: n0u minh khéng t0 giup minh tri0c thi I0y dau cl hOi d0 giup cho
ngl0i khac? Giom blt mit nghta vl hollc mOt ganh ndng thi t0 ¢ la b0 n da “qud ng ganh lo di,”
t0 ¢ la gil m stress cho chinh minh r0i do6.

9. Xin bl n be giup d0 trong hic vin

Pay la chuyln hii kho thOc hiln, trd phi bIn hdc c0a minh la mOt nha tam ly, b0i vi ndu khéng
thi coi nhi ai cling lu bu trong céng vill ¢, vii bai vl nglp d0u, ngdp cU. Nhing cac bl n cing c6
thD danh ra chO ng 30 phut mOi mOt ngd0i b0 n di ul ng ca-phé, rli nhan d6 hii mOt vai dil m ma
minh ch a thO u hil'u trong bai gil ng cla gido s vao chilu hém kia. Chuyl n nay c6 th0 giup

bl n xuc titn dic céng vil ¢ va lam gill m thil u nh ng stress gay ra do tinh trdng mOc hc tip
clabln bl khing I0ichd vi mdtvaichiOng nglinhi.

10. Phii ¢6 t0m nhin thoang hiln

P0i s ng sinh vién c6 thl lam cho cac bl n bl tran ngl p vi bai vO holc vi nhing cam kit chla
thOc hion dilc. Bon cé thd sO phdiditheo bl c chan cla mit sl sinh vién dlng I0p ma tham
gia vao cac hili chuyén nganh riéng t0 trong tri ng, tham gia vilt cho t0 bdo nha triIng, holc
tham gia cac holt ding xa hii bén ngoai hi'c di0ng. Du dli s ng sinh vién khiln cac bl n co
cIm t00ng la minh khéng sao c¢é thi gil lam chuyl n khac, vil ¢ tham gia cac hol't di ng nhil vi a
kD t0o cho sinh vién cO hOivOOtra khdibOn blct00ng cla khudn vién dili hUc. ROi chinh cai
t0m nhin xa nay s lam cho mic d stress trong céng vil ¢ gil m b0t di khi ng00i sinh vién cOIm
nhOn d00c mOt chan trli mdi bén kia mén n0 sach den.

(ViD t theo Kelci Lynn, About.com)
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