GOQI Y HUONG DAN HOC SINH TU HQC

MON HOAT PONG TRAI NGHIEM HUONG NGHIEP

Tuén 6 (11/10 - >15/10/21)

(Doi véi hoc sinh khong thé hoc tip truc tuyen)
1. Gido vién bién soan Tai li€éu hoc tap va Phiéu hwéng din hoc sinh tu hoc

PHIEU HUONG DAN HOC SINH TU HOC

NOI DUNG GHI CHU
Tén bai hoc/ cha dé:
Hoat dong trai CHU PE 2: CHAM SOC CUQC SONG CA NHAN (TT)
nghi¢m hudng nghiép
Khéi 16p: 6

Hoat dong 1:

Hoc sinh doc tai liéu
Doc tai liéu va thuc
hién cdc yéu cau.

Nhi¢m vu 4. Kiém soat néng gian

a. Muc tiéu: gitip HS trai nghiém mot so ki thuat kiém soat nong
gian, tir d6 biét cach giai toa tam li ctia minh trong cudc sdng.

b. Noi dung:

- Thyc hanh diéu hoa hoi tho

- Thue hanh nghi vé diém t6t dep ctia nguoi khac

- Trai nghiém kiém soéat cam xtic trong cudc song.

C. San pham: Két qua cia HS.

d. T6 chtre thyc hién:

* 1. Thue hanh diéu hoa hoi thé

- GV cho ca 16p ngdi tu thé thang lung, hai tay dé ngtra trén ban,
sau do cung nhdm mét thuc hién ki thuat tap trung vao hoi tho:
hit su va thd ra tir tir. Lam di 1am lai vai lan.

- HS thuc hién.

- GV gidi thich vi sao viéc lam nay lai gidm dugc con ndéng gidn.
- GV két luan:

* 2. Thuwe hanh nghi vé diém tot dep ¢ ngwoi khdc

- GV cho ca 16p hoat dong theo cip doi: Noi ra nhirng diéu tich
cuc cia ban minh trong 3 phut (ndi luén phién).

- GV khao sat vé két qua lam viéc ciia HS bang cach cho cac em
gio tay tra 101 cac cau hoi:

+ Em nao noi duoc tir 10 diéu tdt vé ban trd 18n?

+ Em nao noi duoc tir 7 diéu tot vé ban tré 1én?

- GV moi mot HS 1én dung trude 16p va ca 16p ndi nhimng didu
tich cuc vé ban d6 (nguoi noi sau khong tring véi ngudi noi
trudce).

- GV két luan:

* 3.Trdi nghiém kiém sodt cim xiic trong tinh huéng

- GV cho HS thao luan nhém theo 3 tinh hudng ctia nhiém vu 4
& trang 18 SGK (mdi nhom 1 tinh hudng va ¢ thé bo sung cic
tinh hudng khac): Em s& thuc hién ki thut nao dé giai toa con
nong gian cua minh?




Em buc xtc khi bi ban
vo c6 cao giong véi minh.

Em kho chiuvi
bi me méng
do dé nha clra

bira bon.

Em tdc gidn va quét em trai
vi da lam x&o tron sach v&
ctaem.

GV yéu cau HS sidm vai theo tinh hudng. thé hién ki thuat giai
toa nong gian theo nhom doi (kiém soat hoi thd; nghi vé diéu
tich cuc ¢ ddi phuong).

- GV huéng dan HS mo ta nhitng thay ddi trong co thé minh khi
con byc tirc “lén dan” va phéng van: Khi dung ki thuat giai toa
con noéng gian, em thay co thé thay doi nhu thé nao?

- GV nh4n manh rﬁng khi minh vuot qua sy tirc gian, minh da
chién thang ban than va s& c6 nhiéu co hoi thanh céng trong
cuoc doi.

- GV két luan:

Nhiém vu 5. Tao niém vui va su thw gidn

a. Muc tiéu: HS trai nghiém voi cac bi¢n phap tu tao cdm xtic
tich cuc, niém vui cho ban than va cam nhan dugc y nghia cua
viéc lam do6 khi bi cing thang.

b. Noi dung:

- HS trao doi vé cac hinh thirc giai tri, van hoa, thé thao

- Trai nghiém mot s6 hoat dong tao thu gian.

c. San pham: Két qua cua HS.

d. T6 chire thuc hién:

*1. Trao doi vé cdc hinh thirc gidi tri, vin hod, thé thao ciia HS)
- GV hoi ca 16p: Ai thich loai hinh gidi tri: nghe nhac, doc
truyén, xem phim, choi thé thao, viét nhat ki, tréng hoa, cham
soc vuon,...?




DPoc sach hoac Thu gian co bap bang Tim s& thich mdi;
xem mot bd phim cach cang va tha léng nghe nhiing bai hat
yéu thich cacco nhe nhang

- GV doc tung loai hinh giai tri, HS gio tay dua ra loai hinh minh
hay st dung.

- GV thdng ké s6 lugng dé biét hinh thirc nao HS hay sir dung
nhat. GV c6 thé khuyén cac em nén ding nhiéu cach thirc khac
nhau dé thu gidn va tao niém vui vi diéu d6 s& 1am cudc séng thu
vi hon.

*2. Trdi nghi¢m mét s6 hoat dpng tao thw gidn

- GV hoi HS: Em thich nghe nhét nhac gi, bai hat nao?

- HS tra 1oi. Sau d6 GV cung ca 16p nghe bai hat nhiéu HS yéu
thich.

- GV hoi HS vé cam xtc khi nghe xong bai hat/ ban nhac

- HS tra 1oi: Khi nghe bai hat niy em cam thay thoai mai, dé
chiu, tha vi, vui,....

- GV yéu cau HS thuc hién mot sb dong tac van dong dé thu
gidn co thé (Nhirng dong tac ma cac em da dugc hoc & mon Gido
duc thé chat 6).

- GV hoi HS vé cam giac sau khi van dong thu gian,

- GV két luan:

Nhiém vu 6. Kiém sot lo ling

a. Muc tiéu: giap HS biét kiém soat lo lang dé khong anh huong
dén stc khoe, tinh than va hoc tap.

b. Noi dung:

- Nguyén nhan dan dén sy lo ling

- Luyén tap kiém soét lo lang

c. San pham: Két qua cua HS.

d. T6 chire thuc hién:

* 1.Nguyén nhin dan dén sw lo ling

- GV khao sat HS dé tim hiéu nhitng nguyén nhan thuong 1am
cac em lo lang. Phan loai theo cic nhém nguyén nhan, bang cach
trd 101 cau hoi:

+ Khi ndo em thyc su rat lo ling?




+ Can lam gi dé vuot qua duoc sy lo ling?

+ Khi lo ling, em thuong c6 biéu hién tam li nhu thé nao? Em ¢
mudn thoat ra khoi tdm trang lo ling khong?

- HS tra 1i, HS khac bd sung.

- GV két luan:

* 2. Luyén tdp kiém sodt lo ling

- GV chia sé véi ca 16p vé ban chit cua lo ling:”Lo ling 1a mot
trang thai cam xuc, thudng gin voi van dé nao d6 chua duogc giai
quyét hodc danh gia qua mirc van dé xay ra. Bé giam lo ling,
chung ta can phai giai quyét nhitng nguyén nhan tao ra su lo ling
hoac di€u chinh nhan thiic va cam xuc cua ban than.”

- GV chia 16p thanh 6 nhém thao luan 3 phut va giai quyét hai
van dé sau:

+ Nhom 1,2,3 giai quyét van dé: Lo lang vi dén 16p khong ¢
ban choi ciing. (Lam gi dé ban choi véi minh?).

H+ Nhom 4,5,6 giai quyét van dé: Lo so b bat nat ¢ 16p. (Lam gi
dé khong bi bét nat?).

- GV moi dai dién cac nhom trinh bay

+Nhom 1,2,3 dua ra bién phap: Gap ban/ nhom ban minh mudn
Choi cung va chia s¢ voi cac ban do vé ndi budn ctia minh, thuc
su rat muén dugc cac ban choi vai minh.

+Nhom 4,5,6 dua ra bién phap: Nho 16p truong/ GV cha nhiém
lam cau ndi gitra minh voi cac ban tay chay minh. Khi gap nhau
cung trao doi : Vi sao cac ban khong mu6n choi cung minh? H¢
qua ciia viéc nay thé nao? Lam gi dé chung ta trir thanh nhiing
nguoi ban? Lam gi dé hién twong nay khong xay ra trong 16p
hoc?

- GV yéu cau mdi nhom lua chon mét van dé ma cac ban trong
nhom hay lo lang nhat (trir nhitng van dé néu ra & phan trudc) va
tim cach giai quyét dé giam lo ling theo huéng dan cia nhiém
vu 6, trang 19 SGK,

- GV moi dai dién nhém trinh bay.

- GV két luan:

Hoat dong 2: Kiém tra,
danh gida qua trinh tw
hoc.

-Hoan thanh céac cau hoi sau:

Nhi¢m vu 4. Kiém soat néng gian

1.Diéu hoa hoi tho.

- Khi tap trung vao hoi thd, ban than s& khong chii ¥ dén nhitng
viéc trude d6, nhimg diéu lam ching ta cau gian. Khi diéu hoa
hoi tho, chiing ta diéu hoa nhip tim va vi thé s& binh tinh lai.

* 2. Thuwe hanh nghi vé diém tét dep ¢ ngwoi khdc

Khi nghi dén nhing diéu tich cuc cua ban thi su nong gian cing
s€ giam. Cac em can thyc hanh thuong xuyén diéu nay trong

cudc song dé kiém soat nong gian tot hon.
* 3.Trdi nghiém kiém sodt cam xiic trong tinh huong

Kiém soat nong gian 1a mot ki nang quan trong v6i mdi ca nhan,




Nong gian lam gia ting nhip tim, huyét ap, khong tot cho bo nio
va con lam anh huéng dén cac mdi quan h¢ xa hoi. Pé kiém soat
nong gian, ching ta c6 thé diéu hoa hoi thd, nghi vé diéu tét dep
ctia d6i phwong hodc tranh di chd khac...

Nhiém vu 5. Tao niém vui va su thw gidn

*1. Trao doi vé cdc hinh thirc gidi tri, viin hod, thé thao ciia HS)
-Danh thoi gian giao tiép v6i ngudi than, ban beé

-Lam mot diéu moi mé: trdng cdy, xem phim,...

*2. Trdi nghi¢m mét s6 hoat dpng tao thw gidn

Tao niém vui 1a cach chiam soc doi sdng tinh than rat hiéu qua.
Niém vui giéng nhu lidu thude bd cho tAim hon twoi méi. Ching
ta khong thé cho ai d6 ting cho minh niém vui ma hiy ty minh
biét cach lam cho minh vui vé.

Nhiém vu 6. Kiém soat lo ling

* 1. Nguyén nhdn dén dén sw lo ling

+ Mot s6 nguyén nhan dan dén lo lang:

*Lo lang vé hoc tap.

*Lo lang vé quan hé ban be.

*Lo lang vé viéc gia dinh.

«Lo lang vé& hanh vi c6 15i khi khéng thyc hién dung theo cam
két, theo quy dinh.

H+ Cach kiém soat su lo lang:

*Xac dinh van d& ma em lo ling

«X4c dinh nguyén nhan dan dén lo ling

*Dé xuét bién phap giai quyét van dé lo lang

*Danh gid hi€u qua cua bi¢n phap da sir dung

* 2. Luyén tip kiém sodt lo ling

Kiém soat lo lang 12 mot trong nhitng ki ning diéu chinh cam

xUuc ma moi ca nhan can rén luyén maéi céd. Lo lang lam ta bat an.

Biét kiém soat lo ling s& thiy binh yén trong tm tri.

2. Gi4o vién hwéng din hoc sinh ghi chép lai cac ciu héi thic mic, cic tré ngai
cuiia hoc sinh khi thue hién ciac nhiém vu hoc tap.

Truong:
Lop:
Ho tén hoc sinh

Moén hoc

Noi dung hoc tap Cau hdi cia hoc sinh

dong trai
nghiém
hwong
nghiép 6:

Hoat Muc 1:

LN




