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KIEM SOAT SU
CANG THANG TRONG KY THI

L&i khuyén va théng tin

Cang thang quéa muc c6 thé dan dén cdm giac choang ngap, lo au va
bGi r6i, “trd nén tréng réng” va khong thé tap trung, va dan dén phan (ng vat ly.
Nhirng suy nghi tiéu cuc va tu phé phén, tu tudng vé tai bién va cau toan co thé

can tré khd nang tap trung cao dé va chu y ctia ban.

Nhiing suy nghi cing thing nghe cé vé la:
» “Toiludn lam bai kém trong céc ky thi”

» “Néu téi khong dau, t6i sé khong bao gid 1y dugc
bang cap hodc c6 mét su nghiép”

» “T6i sé that bai. C6 gdng dé lam gi?”

» “Moi ngudi khac déu chuan bij tot”

» “Trirkhi téi nhan dugc diém 7, t6i that vo dung/vé vong”

» “Toi can biét moi thu.”
Tuy nhién, ban da dat ra cho minh moét tha thach khi theo
hoc & dai hoc. Cac ky thila mét phan cta thir thach nay va
la mét co hoi dé truyén dat kién thic clia ban. Chung khéng
phai la thudc do gia tri ban than ctia ban, hodc co hoéi cho viéc
50 sanh vé mat xa héi. Ching ta hay xem xét mét sé cach ma
ban c6 thé hoc dé kiém soét su cdng thang clia minh c trudc
va trong ky thi.

Truéc thém cdc ky thi
Sap xép thai gian va khéng gian hoc tap ctia ban

» Lap ra thoi gian biéu va ké hoach hoc tap va danh
nhiéu thoi gian 6n tap, nhu thé khéong c6 qua nhiéu
bai hoc d6 ap 1én ban khi dén ky thi. Hay chac chan
rang ban can tinh ca thai gian nghi ngoi (vi du: 50
phuat hoc/5 - 10 phut nghi ngoi, vi diéu nay sé cai
thién su tap trung cao d6 va chd y cda ban), va thai
gian dé ngu, thu gian va bat ky viéc can thiét nao
khac.

» SUrdung ting dung nhu Thiic ddy Chuy (Focus Booster)
dé giup ban tiép tuc thuc hién nhiém vu va nhic nhé
ban nghi ngoi dung gio.

Allianz () Care

Cang thang trong ky thi la hoan toan binh thudng va rat phé bién
trong gidi sinh vién. Cang thang viia du cé thé gitp ban tap trung,
thuc day dong luc va hiéu qua, tham chi co thé cung cap kha nang phi
thudng cho co thé ban dé xt ly trudng hop khan cép.

» Dénh diu ngay thi ctia ban trén lich va kiém
tra ky thoi gian va dia diém thi c ctia ban.

Céc 16i khuyén vé hoc tap

» Chia mét bai hoc Ién, nhu mét chuong hodc mét mo-
dun, thanh cac phan nho.

» Gidm thiéu su phan tam bing cach khéng cé mat
trén mang xa hoi trong thdai gian hoc. Mét trinh chan
trang mang nhu Ung dung Tu Kiém soat cho Macs
mién phi giup ban chan cac trang mang trén may
ctia minh trong mét khoéng thai gian nhat dinh. Ung
dung Tu do cho PC hoat dong tuong ty, nhung cén
trd mot khoan phi nhé.

» Khicdm thdy minh dang mat tap trung, ban hay nghi
ngai mét chat badng cach hit thé khéng khi trong
lanh, di bé mét doan ngan hodc uéng nudc hodc an
nhe moét tha gi do.

Cham séc co thé chia ban

» Cam giac cang thdng c6 thé anh hudng dén tam tri
va cd thé clia ban. Di ra ngoai va tap thé duc déu dan
(ngay cd mot cudc di bé ngén 10 phut ciing co hiéu
quad) c6 thé gidi tda tam tri clia ban, tdng nang lugng
clia ban, giip ban dudi di su cang thang va lam ban
dé ngu.

» Mét moilam tang su lo au va lam gidm kha nang tap
trung. Hay ngu déu dan va diing thic khuya hoc ca
dém. Ngt khéng du gidc sé anh hudng dén viéc tiép
thu, ciing ¢6 va nhé lai bai hoc.
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Chién lugc irng phé danh cho cd nhén

Theo déi suy nghi ciia ban
Khi ban nhan thay nhirng suy nghi vo ich, hay tim cach ting phé
ching. Hay ty hoi minh nhitng cau hoéi nhu::

» “Diéu tét nhat c6 thé xay ra la gi?
Diéu t6i té nhat la gi? Diéu c6 kha nang la gi?”
» “Toi sé noi gi véi mot ngudi ban dang suy nghi nhu thé nay?”

» “MOt ngudi binh tinh, c6 ly tri, ing hé nhat ma ban biét
sé& c6 phan tng nhu thé nao vai suy nghi nay?”

» “Suy nghi nay c6 hitu ich véi t6i khong? Liéu né sé giup
t6i theo bat ky cach nao khéng?”

» Hay thir mot s6 cau néi ting pho nhu:

» “Toi c6 thé lam dugc diéu nay. Téi da dau cac ky thi trudc day”.

» “Toi chon tham gia ky thi nay vi muc tiéu la quan trong véi toi “

> “Toi biét tai liéu, toi da thuc hién cong viéc”

» “T6i c6 thé lo du nhung t6i c6 thé ting pho.”

Stir dung mét sé vat dung danh lac huéng vé xic giac

Bop mot qua bong cang/cuc da hodc vat thé dac biét. Tu két noi
cd thé vai hién thuc (cham dat) bang cach luu y nhiing gi tiép
xuc véi co thé minh.

Noi chuyén véi ai d6

D6i khi chiing ta can tim ki€m mét ngudi hé trg dé nhan duoc
mot s6 quan diém ang ho.

Loi khuyén cho su' cdng thdng trong ky thi

Cham séc ban than

An mot bita sang vira phai va tranh hap thu qua nhiéu ca-phé-
in. Chuén bi nudc va thiic dn ngot (néu dugc phép).

Chuan bi sém cho ky thi

Thiét 1ap may tinh va khong gian thi ctia ban.

Thu gian, hit th& va thu thap suy nghi cia ban.

Tranh tuong tac véi bat cii ai vé thé chat hoac truc tuyén ma
taorasulo au.

Trong ky thi

Poc ky huéng dan thi
Hay chéc chdn rang ban hiéu nhiing gi dang dugc yéu cau.

Phan bé thai gian danh cho méi cau héi
M6t cau hdi 20 diém dadm bado haon la cau hai 5 diém.

Allianz () Care

Bo6 qua médt cau héi ma ban bi bi
Néu hé théng thi truc tuyén cho phép ban quay
tré lai mot cau héi chua dugc trd 16i, hdy quay lai
khi ban da lam xong cac cau hoi khac.

C6 gang tra 1oi tat ca cac cau hoi

Viét xuéng mét cai gi d6 han la khéng cé gi.

Tu tang téc
Néu c6 vé nhu ban sé khéng hoan tat, va hé théng kiém tra cho
phép ban chuyén qua cac cau hoi, trudc tién hay tra 15i nhiing
cau hai ban c6 thé hoan tét.

Né&u ban tr& nén tréng réng, ghi xuéng mét sé ghi chu dé
giup giai phong suy nghi cia minh
Néu dugc phép, hay uéng hodc an mét cai gi do.
Néu bi chodng ngop hodc tdm tri ciia ban tré nén tréng
réng, hdy hit thé dé tinh tam tré lai.
» nhdm mat lai, hit mét hai that sau va gil lai mét vai giay
» thdra cd chuy trong khi tha 1dng vai cia ban
» nhe nhang budng bd cing thdng trong co thé
» lap lai 3 1an
» nghi “Toi c6 thé lam diéu nay”

» m&matravachuy.

Tha thudt nhanh dé cham ddt va chu y:
» xoay vai vé phia trudc va phia sau

» quay dau tur tir bén nay sang bén kia, va sau do6 dén tai
sang tdi vai

» cdm nhan déi chan cda ban trén san nha. Lan luot nang
va ha thdp gét chan

» thu gian céy thiic cac co ham, c6 va vai
» nhin xung quanh phong va dat tén cho tiing d6 vat ma
ban nhin thay.
Sau ky thi:

» Hay tu tran an ban than rang ban da c6 gang hét suc.
Bung chi trich ban than vi nhiing gi ban nghi la minh da
trad |Gi sai. Noi chuyén vai ban be va/hoac véi gia dinh

» Hay tu thudng cho minh bang cach thudng thic mét
tach ca phé, hodc gap gé ban beé. Thu gidn va nghi ngoi
trudc khi hoc bai cho ky kiém tra ti€p theo
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