PHUONG PHAP GIAI TOA STRESS TRONG MUA THI

MJdi khi mua thi dén, hau hét céc ban hoc sinh déu cam théy stress, rOi bdi va lo léng.
Chung ta lao dau vao hoc ngay dém nhung lai nhé trude quén sau, cam théy kiét strc. Mot sb
cach don gian dudi day sé& giup ban giai téa duge cing thing, giam stress, dé hoan thanh that
t6t mua thi cia minh.

1. Pwa ra ké hoach hoc tip rd rang

Ban hiy 1én ké hoach rd rang trong nhitng ngay thi ctr, hiy 1én ké hoach truéc cho
ngay thi hay chi don gian 1 ky kiém tra ctia ban. Ching ta nén ghi moi thir ra dé chu dong
va khong lung tung khi 1am moi viéc. Ching minh s& tiét kiém dugc thoi gian nhd c6 ké
hoach tur truédc.

X&c 1ap cho minh mét dong ho sinh hoc hop 1y 1a mét viéc 1am can thiét. Can c6 ché
d6 an udng, 6n luyén, nghi ngoi khoa hoc. Va hiy di ngu truéc 11h dém va ddy sém vao
hom sau dé hoc bai .

2. Hé thong héa Kkién thirc

Kién thirc 1a yéu td dau tién co tinh quyét dinh t6i bai thi cia ban, chi ¢6 su chuan bi
can than, dﬁy du vé kién thirc thi ban méi khong bi bd ngd trudc cac dé thi. Néu ban khong
c6 gi trong dau thi du vao phong thi c6 tir tin bao nhiéu ciing khong thé 1am dugc bai. Do do
hay cham chut mot nén tang kién thirc t6t dé ludn cam thay viing tam trong céc ky thi.

3. Ngii that ngon mbi dém

Mot gidc ngli ngon rat quan trong dé giam stress trong hoc tip. Néu ban thiéu nga chi
vai tiéng thoi, ban s& cam thdy mét moi va cuc ky dé cau ban. Ban s& cam thay cing thang
va ndo bd hoat dong kém hon. B ndo cua ban cling can thoi gian dé ghi nhé va phuc hoi
sudt mot ngay lam viéc dai, vi vay hiy danh thoi gian cho ndo bd nghi ngoi it nhat 6 tiéng
mdi ngdy . Trude ngay thi, ban can tao tim 1y thoai mai. Viéc di ngu som dé tranh tinh trang
mét moi va ngl quén vao ngdy quan trong nhat.

4. Tro chuyén véi ban bé, ngwoi than

Ap luc thi ctr khién cho ban cing thing, diéu nay rat d& hiéu. Tuy nhién, ban hiy tim
cho minh cach giam stress phu hop. Pong hanh cing ban trong nhitng ky thi sép téi con c6
gia dinh, b6 me, thf?ly c6. Vay nén hay chia sé vdi ho néu ban gap bat ky kho khan gi chua
giai quyét duoc. Diéu nay s& gitp ban tim ra giai phap tot cho van dé ctia minh va s& khong
cam thay cing thang nita.Viéc chung ta thoai mai giao tiép cing nhitng mbi quan hé tt dep
vira gitp thoai mai tinh than, vira dé giai téa ap luc trong hoc tap.

5. Tap thé duc

Ngoai ké hoach hoc tap, ban ciing nén 1ap cho minh céc ké hoach thé duc thé thao rén
luyén strc khoe. Nhitng luc qua cing thing thi nén tip mot sé dong tac thé duc, di bo két hop
v6i nghe nhac. Nhitng hoat dong thé thao nhu chay b, cau 1ong, bong rd... déu gitp bd nio
linh hoat va nhay bén hon. Ngoai ra, ban s& cam thiy co thé tran ddy nang luong, phan chin
dé bat ddu mua on thi ban ron s*flp toi.

Mén chiic cac ban hoc sinh c6 mdt mua thi dat két qua tdt nhat!
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