THOT NGUYEN HO'U HUAN

Giam cang thang, lo au cho tré trong mua thi

Mua thi sap dén, tré can dugc huéng dan cac bién phap giam cang thang, lo au va
nhan dugc su quan tam, ho trg tir gia dinh, nha truéng dé€ dam bao sirc khoe va dat
dudgc két qua thi cr tot nhat.

GIAM CANG THANG, LO AU
CHO TRE TRONG MUA THI
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Biéu hién cing thang, lo du & tré

Ap luc hoc tap va thi cif khi mua thi sdp dén da trg thanh néi &m anh déi véi nhigu hoc
sinh, khién tré dé rai vao trang thai cang thang, lo du va tram cam. C4c biéu hién réi loan
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lo du thudng gdp bao goém: tim dap nhanh, va mé hdi, cdm giac budén nén, dau bung, dau
dau, dau co, mat ngd, moét sé bat thusng vé hanh vi va cam xic (cau gat, oa khoc vo ¢d,
budn chan, khdong mudn giao tiép v&i ngudi khac)...

Nghiém trong han, tinh trang lo lang va cang thang qua mdrc do ap luc thi clr c6 thé dan
dén tram cam, tham chi ty tir do that vong véi ban than khi két qua thi khéng tét. Vi vay,
tré can dugc huéng dan céac bién phap gidm cang thang, lo du trong mua thi cling nhu
su quan tam, ho trg tir phia gia dinh va nha trudng dé dam bao siic khoe va dat dugc két
qua hoc tap tot.

Cac bién phap giam cing thang, lo au trong mua thi

Xay dung ké hoach 6n tap hgp ly trudc ky thi gitp tré hoc tap cé hé théng, tranh bi qua
tai va cang thang. Mot ké hoach khoa hoc khéng chi gitip tré nam viing kién thiic ma con

dam bao c6 thdi gian nghi ngai, thu gian, tranh tao ap luc qua mic cho ban than.

Bén canh do, ché do dinh dudng hgp ly déng vai tro quan trong trong viéc cung cap day
du nang lugng va dudng chat can thiét cho ca thé trong sudt qua trinh thi ci. Tré nén
dugc khuyén khich an nhiéu rau xanh, trai cdy va uéng di nudc dé duy tri su tinh tdo va
sttc khoe. Bong thdi, can tranh lam dung cac chat kich thich nhu tra, ca phé, thuéc la... vi

chdng cé thé gay anh hudng xau dén giac ngu va tam trang.

Van déng thé luc la moét trong nhitng cach hiéu qua gitp tré can bang vé thé chat va tinh
than. Chai thé thao khéng chi gilp co thé déo dai ma con cai thién tdm trang, giam cang
thang. Phu huynh nén tao diéu kién dé tré tham gia cadc mon thé thao yéu thich nhu dap
xe, chay bd, da béng... Ngoai ra, tré cé thé thuc hién bai tap hit thd sdu bat ci khi nao
cam thay lo lang: hit vao 5 gidy, thd ra 5 giay, thuc hién 5 [an bang cach hit vao bang mi

va thd ra bang miéng.

M6t ché d6 sinh hoat diéu do cling rat can thiét dé dam bao suic khoe tinh than va thé
chat. Ngu du giac gitp cd thé phuc hdi, giam cang thang va cai thién kha nang tap trung.
Hoc sinh khong nén thic qua khuya, dac biét la sau 12 gid dém, ma can duy tri gidc ngd
du 8 tiéng moi ngay. Trudc va trong ngay thi, nén di ngu s6m dé tinh than ludn sang
khodi, tinh tdo. Khi co thé qua mét madi, mét gidc ngu ngan tir 15 dén 20 phat sé giup tré
Idy lai nang lugng va cam thay dé chiu hon.
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Ngoai nhitng bién phap trén, tré cling can su ho trg tir gia dinh, thay c6 va ban be. Viéc
chia sé suy nghi, cam xuc lo lang véi ngudi than, thay cé hay ban be sé gitp tré giam bét
ap lyc va cam thdy dugc déng cam, déng vién. Gap g& ban bé dé cung trao déi, thao luan
bai tap khong chi la cach hoc hiéu qua ma con giup tré giai tda cang thang, tao dong luc
hoc tap.

Gia dinh ddng vai tro quan trong trong viéc giup tré git vitng tinh than trudc ky thi. Phu
huynh khéng nén gay ap luc vé diém s6 ma can tao cam giac an tam, thoai mai cho tré.
Hay nhac nhdg tré dén phong thi s6m hon 15 phat dé cé thsi gian chuan bj tinh than
nhung khéng nén dén quéa sdm, vi chd dgi l1au c6 thé khién tré mét mai va cang thang
hon. Khi tré dat két qua tot, phu huynh nén danh nhitng phan thudng nho dé khich 1é
tinh than. Ngugc lai, néu két qua chua nhu mong muén, phu huynh can déng vién, tranh
nhitng I3i trach méc hay chi trich lam tré t8n thuang. Quan tdm thudng xuyén, san sang
lang nghe, chia sé kinh nghiém hoc tap sé giup tré tim ra phuang phap hoc phu hgp va
dat hiéu qua cao. Néu nhan thay tré c6 bi€u hién bat thudng trong hanh vi hoac cam xc,
phu huynh can dua tré dén gap bac si chuyén khoa tam ly dé dugc tu van va cé huéng
diéu tri thich hgp.
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