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 T  ch m sóc  qu n lý s c kh e

Không ít các b n th c t p sinh b  stress do g p tr  ng i
trong ngôn ng  hay nh ng khác bi t trong cu c s ng, t

y làm cho b n không c kh e c  v  tinh th n l n th
xác.  qu n lý s c kh e th c t p sinh, không th  thi u
s  h  tr  c a nh ng ng i xung quanh, nh ng ý th c
“s c kh e c a mình do chính mình b o v ” c a th c t p
sinh c ng h t s c c n thi t. i u này c g i là “self 
care” (t  ch m sóc). Hàng ngày n u chúng ta t ch m sóc 
mình thì l c  kháng v  tinh th n và th  xác u t t h n
không làm. Vì th  các b n c n trang b  cho mình nh ng
ki n th c và ph ng pháp gi i t a stress  có c cu c
s ng kh e kho n, t i vui trong th i gian th c t p.

Phát hi n s m nh ng d u hi u stress 
Khi g p nh ng khó kh n trong cu c s ng hàng 

ngày, hay khi g p chuy n bu n lo, chúng ta th ng d
r i vào nh ng tr ng thái nh  d i ây. ó chính là 
nh ng d u hi u không kh e v  tinh th n, c n c phát 
hi n s m.

Khó ng , t nh gi c s m.
B n ch n, lo l ng, d  cáu gi n
D  lo ra, khó t p trung.

n không ngon ho c n quá nhi u.
H i h p, nh c u, au b ng, v.v..

Cách gi i t a stress. 
Khi b  stress n ng d  sinh ra b nh tâm th n. C n

ph i gi i t a stress tr c khi chúng bi n ch ng thành 
b nh. Hàng ngày chúng ta nên có nh ng ph ng pháp 
th  giãn nh  nghe nh c, ch i th  thao ho c các môn s
thích. Ph ng pháp th  giãn m i ng i m i khác, 
nh ng dù th  nào v n có nh ng i m chung nh  “s ng

i u ”, “v n ng úng m c”, “ng  và ngh  ng i y
” úng nh  câu t c ng  “m t tinh th n minh m n

trong m t th  xác lành m nh”.

Không ôm stress vào ng i
Khi có tâm tr ng b t an hay t c gi n, nên nói 

chuy n v i ng i chung quanh nh  b n bè, ho c i n
tho i v  cho gia ình c chia s . Nh ng stress 
không gi i t a c m t mình thì ng ôm l y mà hãy 
nói v i “ng i h ng d n sinh ho t” hay “ng i t  v n”
c a oàn th  giám sát c t  v n. N u c m th y
tinh th n xu ng d c, khó ng , nh c u, v.v.. thì c n i
khám bác s  s m.




