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(Thực hiện từ ngày 18/12/2023 đến 13/1/2024)  

Bài 7: Ứng phó với tâm lí căng thẳng 

(2 TIẾT) 

A. GIÁO VIÊN GIAO VIỆC  

Mở đầu 

Mở đầu trang 36 GDCD 7: Em hãy quan sát tranh và thực hiện yêu cầu. 

Yêu cầu: 

https://tailieumoi.vn/bai-viet/33208/hay-neu-cach-ung-pho-voi-cang-thang-qua-cac-buc-tranh-tren


- Hãy nêu cách ứng phó với căng thẳng qua các bức tranh trên. 

- Kể thêm các cách ứng phó tích cực khi gặp căng thẳng mà em biết 

- Kể thêm cách ứng phó tích cực khi gặp căng thẳng mà em biết. 

Khám phá 

Câu hỏi 1 trang 37 GDCD 7: Em hãy đọc trường hợp sau và trả lời câu hỏi. 

- T đã gặp phải căng thẳng như thế nào? 

- T đã làm gì để vượt qua sự căng thẳng đó? 

- Nếu là T, em còn có cách nào khác để vượt qua sự căng thẳng đó? 

Câu hỏi 2 trang 37 GDCD 7: Em hãy đọc các ý kiến sau và trả lời câu hỏi. 

a) Một cái ôm của bố mẹ có thể giúp chúng ta giải toả được những căng thẳng 

trong cuộc sống. 

b) Khi căng thẳng, có thể đi đâu đó vài ngày cho nguôi ngoai. 

c) Hoà mình vào thiên nhiên với cỏ cây hoa lá và vui chơi, nô đùa cùng bạn bè là 

những khoảnh khắc tuyệt vời giúp ta quên đi mọi áp lực. 

https://tailieumoi.vn/bai-viet/33210/t-da-gap-phai-cang-thang-nhu-the-nao-t-da-lam-gi-de-vuot-qua-su-cang-thang-do
https://tailieumoi.vn/bai-viet/33211/mot-cai-om-cua-bo-me-co-the-giup-chung-ta-giai-toa-duoc-nhung-cang-thang-trong-cuoc-song


d) Tập thể dục, thể thao mỗi ngày giúp chúng ta chống lại áp lực, căng thẳng. 

e) Không có điều gì trên cuộc đời này không có cách giải quyết. Nếu bạn đã thật cố 

gắng mà vẫn chưa giải quyết được thì hãy hỏi ý kiến của chuyên gia để được giúp 

đỡ. 

g) Lên mạng xã hội than thở cũng là một cách giải tỏa nỗi buồn. 

- Em đồng ý hay không đồng ý với ý kiến nào ở trên? Vì sao? 

- Em đã từng áp dụng cách nào để ứng phó tích cực khi gặp căng thẳng trong học 

tập hoặc giao tiếp với bạn bè, người thân? 

Phương pháp giải: 

- Đọc các ý kiến trên. 

- Chỉ ra ý kiến mà em đồng tình, không đồng tình và giải thích. 

- Bản thân em đã từng áp dụng cách nào để ứng phó tích cực khi gặp căng thẳng 

trong học tập hoặc giao tiếp với bạn bè, người thân. 

Câu hỏi 3 trang 38 GDCD 7: Em hãy sắp xếp những bức tranh dưới đây theo 

trình tự các bước ứng phó tích cực khi gặp căng thẳng. 



Phương pháp giải: 

- Quan sát các bức tranh. 

- Sắp xếp những bức tranh theo trình tự . 

B. LÝ THUYẾT  

Bài 7: Ứng phó với tâm lí căng thẳng 

(2 TIẾT) 

I. MỞ ĐẦU: 

II. KHÁM PHÁ: 

1. Khái niệm: Ứng phó với tâm lí căng thẳng là cách con người đối diện và vượt 

qua những tình huống căng thẳng trong cuộc sống một cách tích cực. 

2. Các bước ứng phó với căng thẳng: 

- Trình tự các bước ứng phó tích cực khi gặp căng thẳng như sau: 

+ Xác định nguyên nhân gây căng thẳng; 

+ Đề ra các biện pháp giải quyết chọn lọc các giải pháp khả thi; 

+ Thực hiện các giải pháp khả thi; đánh giá kết quả đạt được. 

3. Để ứng phó tích cực khi gặp căng thẳng, có thể thực hiện một số cách thức 

như: 

+ Thường xuyên luyện tập thể dục thể thao; 

+ Có phương pháp học tập khoa học, phù hợp; 

+ Cố gắng để có những khoảnh khắc vui vẻ, hạnh phúc; thường xuyên gần gũi, hoà 

mình với thiên nhiên;... 

+ Nếu căng thẳng quá mức, cần tìm kiếm sự hỗ trợ từ người khác, nhất là người 

thân và thầy, cô giáo. 

III. LUYỆN TẬP : 

 1 trang 39 GDCD 7: Em hãy chia sẻ cách ứng phó đã từng áp dụng với một tình 

huống căng thẳng trước đây. Em đánh giá như thế nào về hiệu quả của cách thức 

đó? 

Luyện tập 2 trang 39, 40 GDCD 7: Em hãy đọc các tình huống sau và trả lời câu hỏi. 

https://tailieumoi.vn/bai-viet/33214/em-hay-chia-se-cach-ung-pho-da-tung-ap-dung-voi-mot-tinh-huong-cang-thang-truoc-day
https://tailieumoi.vn/bai-viet/33214/em-hay-chia-se-cach-ung-pho-da-tung-ap-dung-voi-mot-tinh-huong-cang-thang-truoc-day
https://tailieumoi.vn/bai-viet/33214/em-hay-chia-se-cach-ung-pho-da-tung-ap-dung-voi-mot-tinh-huong-cang-thang-truoc-day
https://tailieumoi.vn/bai-viet/33215/em-hay-doc-cac-tinh-huong-sau-va-tra-loi-cau-hoi


 

 



IV. VẬN DỤNG : 1 trang 40 GDCD 7: Em hãy vận dụng trình tự các bước ứng 

phó tích cực khi gặp căng thẳng để giải quyết một tình huống mà em đã từng gặp 

nhưng chưa được giải quyết hiệu quả. Sau đó, chia sẻ với bạn về kết quả đạt được. 

Phương pháp giải: 

- Giải quyết một tình huống mà em đã từng gặp nhưng chưa được giải quyết hiệu 

quả. 

- Chia sẻ với bạn về kết quả em đạt được 

C. PHIẾU HỌC TẬP  

 Em hãy tư vấn cho một người bạn để giải quyết một tình huống căng thẳng mà 

bạn đang gặp phải và ghi lại những cảm nhận của bạn về việc tư vấn của em. 

* Gợi ý: 

Khi tư vấn, cần xác định rõ: 

- Tình huống cụ thể là gì? 

- Nguyên nhân thật sự gây ra tình huống đó? 

- Có những giải pháp nào để giải quyết? 

- Giải pháp nào là khả thi nhất để áp dụng? 
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         (Mọi thắc mắc xin liên hệ cô Nguyễn Dung : 0976 208 153) 

 

https://tailieumoi.vn/bai-viet/33216/em-hay-van-dung-trinh-tu-cac-buoc-ung-pho-tich-cuc-khi-gap-cang-thang-de-giai-quyet-mot-tinh-huong
https://tailieumoi.vn/bai-viet/33216/em-hay-van-dung-trinh-tu-cac-buoc-ung-pho-tich-cuc-khi-gap-cang-thang-de-giai-quyet-mot-tinh-huong
https://tailieumoi.vn/bai-viet/33216/em-hay-van-dung-trinh-tu-cac-buoc-ung-pho-tich-cuc-khi-gap-cang-thang-de-giai-quyet-mot-tinh-huong
https://tailieumoi.vn/bai-viet/33218/em-hay-tu-van-cho-mot-nguoi-ban-de-giai-quyet-mot-tinh-huong-cang-thang-ma-ban-dang-gap-phai
https://tailieumoi.vn/bai-viet/33218/em-hay-tu-van-cho-mot-nguoi-ban-de-giai-quyet-mot-tinh-huong-cang-thang-ma-ban-dang-gap-phai

