TUẦN 7
- Nhiệm vụ 6: Kiểm soát lo lắng
1. Nguyên nhân dẫn đến sự lo lắng
a. Một số nguyên nhân dẫn đến lo lắng:
- Lo lắng về học tập, về quan hệ bạn bè, về gia đình.
- Lo lắng về hành vi có lỗi khi không thực hiện đúng theo cam kết, theo quy định.
b. Cách kiểm soát sự lo lắng:
- Xác định vấn đề mà em lo lắng
- Xác định nguyên nhân dẫn đến lo lắng
- Đề xuất biện pháp giải quyết vấn đề lo lắng
- Đánh giá hiệu quả của biện pháp đã sử dụng
2. Luyện tập kiểm soát lo lắng
- Kiểm soát lo lắng là một trong những kĩ năng điều chỉnh cảm xúc mà mỗi cá nhân cần rèn luyện mới có. Biết kiểm soát lo lắng sẽ thấy bình yên trong tâm trí.
- Nhiệm vụ 7: Suy nghĩ tích cực để kiểm soát cảm xúc
1. Phân biệt người có tư duy tích cực và người có tư duy tiêu cực
- Suy nghĩ tích cực là yếu tố quyết định để mỗi chúng ta có cái nhìn lạc quan, vui vẻ và có một tâm hồn khoẻ mạnh  sẽ vượt qua mọi trở ngại nếu mình cố gắng.
2. Suy nghĩ về những điều tốt đẹp, nhớ về những kỉ niệm đẹp
- Khi nghĩ về những điểm tốt của mình,những kỉ niệm đẹp và những điều tốt của những người xung quanh thường làm chúng ta vui vẻ, phấn chấn.
- Nhiệm vụ 8: Sáng tạo chiếc lọ thần kì
Có 4 chiếc lọ: Chiếc lọ nhắc nhở, chiếc lọ thú vị, chiếc lọ thử thách và chiếc lọ cười
DẶN DÒ: Xem trước nhiệm vụ 9,10,11 phần tiếp theo
