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Shc khie cé I0 la dilu ma rOt it b0 n sinh vién nght d0 n hay cho la quan tring. NhO'ng thdtra slic
khOe la you t0 quy0t dinh quan trd ng trong dUi s0 ng sinh vién,

g6p phin vao s thanh cong trong hic t0p va dii vii dli sO ng b0 n sau nay.

VOi nhOng bl n sinh vién nam dl u, mOi di xa nha thi dilu nay I0i con cln thilt hOn n0a. Vi sO
khéng c6 ai chung quanh lo I0ng, khuyén bl o, ma bl n phlitl biltlo cho chinh minh.

DO0iday la miy d0 ngh gitp bOn cOithiDn va duy tri sOc khie, sO 0 tin nOi minh.

An ulng dilu do

VOithdikhéa bilu bOn rOn, rdtdD dang d0 ngd0i sinh vién b0 bda an. Nhing bl n hdy c0 co sO
an ullng didu di, b0 an chi lam b0n mitsOc, dia din cac hiu qul tai hdi. Hay c0 an di ba bla

chinh: sang, tria va ti.
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Cim thly dau ylu

BOn cOm thOy khéng khi e vi thii tilt thay d0i b0t th00ng hay lo 10ng vi c6 dil u khéng binh
th00ng vOi cO thD minh? BOng lo sO. Hay d0 n phong khdm bl nh trong tri0ng. ThO 0 ng thi b0n
sl khéng phiitrl ding nao ndu glp cacy ta. Va ndu phii di bac st thi bl n ciing chi phOi trd s
tidn nhO. BOn ciing c6 thD xin thuOc 10 cac phong y t0 tr00ng, n0u khéng c6 bl o hilm. TOt nhit
la nén din hii cho t00ONg tOn.

SO ding gym cla tri0ng

PhOn I0n cac tring dli hic d0u cé gym cho sinh vién sO dilng mil n phi. C6 tr00ng con cho

bl n dung hO bOirlng réi, dly di ti0n nghi. Hay d0n tim hidu gi0 ho0tdlng, lult 0. Hay tOn
ding nhing ni nay va giup cho nang I0c bin luén 0 mdc cao. Bl n nén nhi rlng khdng phli ai
ctng c6 ¢l hiidddc dung gym midn phi.

Khé ngl

Nhil u b0 n khi di xa nha bl ng trd nén kh6 ngll. B n ¢6 thi thO cac mOo sau: gi0 cho phong mét
m0, d0c sach trén gil0ng (nhi ng dIng hic trén gil 0ng), dung mit n0 che mit, m0 nhOc nhi.
Nén nhi gilc ngl rdt cOn thidt cho bOn. BOn I0p trong tinh trdng mOt mOi vi thilu ngd chO lam
cho vil ¢ hi ¢ khé khan hin. CO ging ngl dilu d0 it nhOt 6 tidtng mOi t01.

Cim thly b0 stress

bi hOc dii hic cling la thii gian d0 b0 stress nhit. 0 trd0ng nao cing cé mOt trung tdm t0 v n
cho sinh vién. B0 ng ngdn ngli ma hay s ding ndinay. Bln hdy din dl co6 sO giup dl va nhl
rlng khong chi stress vi hlc hanh ma nliu bln ¢é nhiing viln d0 khac vO tinh thOn hay thOy
minh nghiln r00u, ma tdy, bai bl c... du cln phdinhD din sO giup do.
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