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Aila ng00i b0 stress (ap I0c cla chuyln hic hanh va dli sUng sinh vién) nhidu nhit: sinh vién
nam d0u hay sinh vién nam culi?

MOt cul c nghién clu hii gin day t0i B0i HIc UCLA cho thi'y d6 la cac sinh vién nam dliu, viln
din con s 30.2% sinh vién mOi b0 ¢ vao dii hic khi d00c tham do bao cao ring hi cIm thOy
bl stress va “th00ng xuyén bl ngdp diu nglp c0” vi mUithD phOilam.

NgO0i vilt bai nay khdng phiila kil b0t ding y kil n vi cac cullc nghién cOu da hoan t0t, nhi ng
phii ndi rdng sinh vién nam culi mila nhi ng kO b0 stress nhilu nhit. HO phOi hc hanh clc
nhic hin va hd con phOilo &u vO nhing biln c0 mang tinh d0i d0i sOp diln ra cho hi n0a.

Pay la kinh nghillm ca nhan cla mit sinh vién t0i d0i hO ¢ University of Nevada, Reno (UNR).
Bac sTmli day c6 ndi vli sinh vién nay la anh c6 mit khili u trong ngl Ui, va bac st khuyén phUi
lam sao gil m bOt cac stress luc nao co6 thD d00c. Lam sao ma gi0 m stress dl 0 ¢ khi minh |a sinh
vién nam culli chd ?

Mt cach lam gil m stress? (Hinh: Getty Images)
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Sau day la mOt vai chi tilt lién quan t0i hoan cO nh riéng cla sinh vién nay t0i troi0ng dli hi c:
Trong hic k' nay, anh sinh vién d6 phli [0y nhing [0p “h0c am” nhit vi da hit d00ng lui r0i,
ding thdisO nO bai test va bai lam culi hic kI dang ngay cang chllng chit thém.

ROi 1ong anh sinh vién con mai lo I0ng v t00ng lai sau khi ra trd0ng, ma hidn chd con sau, bly
tuln I0 phudunbalatiirdi.

Thém vao do, anh vl n ban khoan khéng bill't minh phUilng xU ra sao vii cac dli t00ng khéng
phiila thly cé va b0 n hOc trong tri0ng cla minh trong khi anh khéng phli la kI chuyén tr0 cac
quan ba dly gai va ri0u ma ciing khéng quen I0ng I0 qul sau hang ghll gido di0ng bén mit co
bl n géi c6 dlo dong...

O.K., c6 thi la di0u sau cung d6 chia phii la mOi bdn tdm c0a anh sinh vién vao ldc nay.

Nh0O ng anh sinh vién, vli mOnh bl ng dii hU ¢ trén tay, sO phOilam d0n xin vidc lam d0u tién
trong dli, phOi chOn mOt thanh phi, va rdi b0 ng ding dam lo t0i chuyOn phlidin din nOi dé ma
sling va lam vil c.

Anh sinh vién sl phUi b0 I0i sau IO ng -it ra thi cling la t0 m thOi- ¢6 b0 n gai va nhi ng bé bl n than
th0 0 ng khac nlu anh phiitl gia Reno. Nhi ng r0i anh sinh vién I0i t0 an 0i minh r0ng thd nao
rli cling c6 cong an vidc lam t0iday vliding I00ng c6 thD sing dilc.

NhOng lo au, thOc mi ¢ do6 co gillng ti nao vli tinh ¢l nh cOa cac sinh vién khac cting slip ra
tr00ng nhi anh sinh vién néi trén hay khéng?

Nh0 ng théi, hay clu xét cU trl0ng hip cla nhing sinh vién nam dlu. ThOt ra, sinh vién mOi
nhOp hOct0i mOttrd0ng dli hOc thi thOt chOng thiDu gi stress.

Chinh kO vilt bai nay con nhd ranh ranh ldc mOib00c chan vao mittriIng dli hOc t0i mOttidu
bang miil0 ma minh IDi khédng quen ai, khdng bilt ai la ai mOi khd chi! Ngay cO chuyUn di long
vong trong khudn vién dli hi ¢ cling da la chuyl n khé khan r0i, b0 i vi lam sao ma nhi cho hOt
vl triclangin Oy tda nha thulctriing dii hIc cla minh?
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Vi thO, nhd p vao dong chily cla cull ¢ s ng sinh vién dii hi ¢ thi quD thOt la khd khan. NgoOi
sinh vién mOi phdi “b0i” qua cac I0p hic khac nhau v i ph00ng thl ¢ lam vil ¢ hoan toan mOi m0
trong khi phUi b0 I0i d0ng sau mai 0 m gia dinh vOi ba m0 tuy gia nhi ng luc nao cing chiu kho
bl cbng ra cham séc cho con trai cng tlng ly, 1 ng ti.

Va sinh vién dli hic nao I0i chD mudn bt tay vao mit céng villc nao dé di thang til n sl
nghilp hic t0p cla minh, hoOc chl diin giOnla dd tim ngud n vui théi. Cé bilt bao ¢l hii mOi
trong ddi mOt sinh vién mii.

Sinh vién nam thd nh0t Tiffanie Story, cling thul ¢ dUi hi ¢ University of Nevada, Reno, dingy
ring c6 nhilu stress diln vOi sinh vién d0i hi c.

MOi day, cé Story da dilc bl u lam Hoa HOu UNR, va cé hilln dang tham gia cac nhém sinh
vién trong tr0 0 ng chuyén nganh am nhi ¢ va ki ch nghO.

C6 phat bilu dli khai: “NOu nh0 mOi ngay ma minh khéng cé dii0c t0 15 dIn 20 phuat cho riéng
minh thi minh cOm thOy b0 thac hOi va b0 stress r0i.” C6 ctng kO 10i rdng ¢6 nhidu luc ¢d cIm
thOy ¢ muOn “hét to 1én hol ¢ khéc oa 1én vi gl p qua nhil u stress.”

Va ngdlita chl con céd nic “ddng bao gill dU cho stress chilm ngd hit phOn ngh 10c phin
dlu trong con ngd0i minh, va phUi cl hOc cach dli pho vii stress bl ng cach d0 ra mit it thi gil
ma relax, chi khéng thi minh s bl stress culn tr6i di mit.”

NhO vOy, nam d0u dUi hi c thi stress qua di chd . Nhi ng khi b0 n 1én t0i sinh vién nam culi rdi thi
gil day bOn I0i phOi hoan toan dinh chit viibdt cl nhédm bl n hi c nao ma nhu clu bai vl da dit
diablndin,vibindadittlinhilullpU trinh d0 cao hin, la ndi giao s cang doi hiid bdn
nhilu hi n qua cac bai hi ¢ va bai lam.

BOn phUi hOc thém gil, I0y thém 10p hol ¢ phdi 6m thém nhilu d an hic tip hi'n cho kO p vOi
cac doi hii t0t nghil p.
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Cang gin t0i ngay ra tri0ng, bl n cang phli dli pho vii hing lo0t nhi ng ban khoan, lo I0ng vO
culcdiidiislptli ma minh phlidlidi0n. Lam sao bilt di0c nhing gi sO x0y ra khi minh b0t
dlu di tim vil ¢, hoOc chl diin giOn la gdi di b0 n resume thdi? Minh mul n sinh sOng nOi dau?

Minh c6 chiln d0 0 c nganh nghd ma minh mong 00 c¢ hay khéng sau ngin 0y hi'c viln va hulln
luyO n trong b n -va cé khi nam- nam mai diing qul n trén chil c ghl dii hc?

Nh0 ng théi, chuyl n chinh yOu la phQilam gi di xéa bl di stress?

Thanh thOt ma ndi, ngl Ui vilt bai nay khéng c6 céau gili dap cho vin nIn do. Cé thl 1a b0 n phli
dif u d0 ng va phan chia thi gil cla minh m0t cach khén ngoan, dé la theo I0i cac chuyén gia
khuyén viy. C6 thd la bOn phUi bl o dl m r0ng minh con c6 chat it thi gil riéng t0, va ludn luén
phiinh0 d0 danh mOt it thOi gian ma tholi mai.

Bl ng bao gil dl cho t0t cl nhing stress d6 din I0i rdi lam thanh mOt thO khiln b0 n phdi phat
Om -t0c la “b0nh”-luén, y nhD mOt thD khOi u trong cO thO. DO a theo kinh nghi m ma néi, thit s
ching dang gi dil cac bl n sinh vién phii khD sO din thd, b0ivi cl lo 10ng mai cho diin kit sOc
di rdi li0u minh cé thD thay dii d00c céi gi hay khéng chi ?

D1 nhién, d& la sinh vién ddi hO ¢ thi ai ma I0i chOng gl p phUi stress, thit khong lam sao chii bl
di0c cai thic thd d6. Céc culc nghién clu va tham do c6 thd tim thdy m0t nhém sinh vién nay
bl stress nhilu hO'n mOt nhém sinh vién khac. Nhi ng bl n hay tin di, dli hOc la chD d0 minh
chOu stress ma -hay, noi cach khac, khéng stress thi khdng phiila ddi hoc!

Va nlu nhd cac bl n sinh vién lac nao cling hang hai chuyén chu vao chuylln hiic t0p nhIng vin
dd cho long minh thO thai -relaxed- thi sau cung bn sO vinthOy khOe re a...

(Vo t theo Kate Slaboch, Nevada Outpost)
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