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Rèn luyện để tự tin bước vào tuổi mới lớn

Điều chỉnh thái độ, cảm xúc của bản thân3

5 Rèn luyện sự tập trung trong học tập



CHỦ ĐỀ 1: KHÁM PHÁ LỨA TUỔI

VÀ MÔI TRƯỜNG HỌC TẬP MỚI

Đọc câu chuyện của A. và chỉ ra vấn đề A. gặp phải. Theo

em, A. cần thực hiện điều chỉnh bản thân như thế nào để

khắc phục những vấn đề đó?

A. là một học sinh vui vẻ, hoà đồng và có

trách nhiệm trong học tập. Tuy nhiên, nhiều

lúc A. cũng thấy thật khó hiểu bản thân. A.

khó kiểm soát cảm xúc của mình, rất dễ bực

bội và nói năng gắt gỏng với người xung

quanh, thậm chí đôi khi còn cao giọng với

bố mẹ. Lúc cơn nóng giận qua đi, A. thấy

mình sai, muốn nói lời xin lỗi nhưng sao

thấy khó nói.

Điều chỉnh thái độ, cảm xúc của bản thân3
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Có nhiều nguyên nhân như: hệ cơ, xương, hệ tuần hoàn...

phát triển không đồng bộ nên dễ mệt, dễ cáu; mong muốn

được trở thành người lớn, được đối xử như người lớn

nhưng tính tình của các em lại thể hiện còn trẻ con ở nhiều

khía cạnh; muốn khẳng định bản thân nhưng bị hạn chế về

điều kiện và năng lực... ( đặc trưng của tuổi dậy thì: tạo nên

bức tranh sinh động về nhân cách, mỗi người mỗi vẻ).

Không ai là hoàn hảo cả nhưng tất cả các em phải

luôn cố gắng rèn luyện để tốt hơn mỗi ngày.
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- Khi đủ bình tĩnh: Mạnh dạn chia sẻ, nói lời xin lỗi.

- Khi đang bực tức: hít thở sâu,  không nói, không

phản ứng.

- Luôn nghĩ đến điều tích cực.

Một số biện pháp gợi ý giúp bạn A cần thực hiện 

điều chỉnh bản thân:



Điều chỉnh thái độ, cảm xúc của bản thân3

Một số biện pháp điều chỉnh cảm xúc, thái độ:

- Luôn nghĩ đến điều tích cực của người khác.

- Không giữ suy nghĩ và cảm xúc tiêu cực trong mình.

- Hít thật sâu và thở ra chậm để giảm tức giận.

- Không phản ứng, không nói khi đang bực tức.

- Mở lòng chia sẻ khi mình đủ bình tĩnh.

- Thực hành hít - thở kiểu yoga để điều tâm.



Rèn luyện để tự tin bước vào tuổi mới lớn

Câu 1: Trong các em lớp chúng ta, ai thấy mình đã đủ

tự tin?

Câu 2: Điều gì làm em tự tin?

Câu 3: Vì sao em chưa tự tin hoặc chưa tự tin để nói

rằng mình là người tự tin?



Rèn luyện để tự tin bước vào tuổi mới lớn

Những việc làm góp phần tạo nên sự tự tin:
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Những việc làm góp phần tạo nên sự tự tin:



5 Rèn luyện sự tập trung trong học tập

- Làm sao để rèn luyện sự tập trung trong học tập?

- Em đã học hỏi được kinh nghiệm nào từ bạn bè

trong việc rèn luyện sự tập trung trong học tập?



5 Rèn luyện sự tập trung trong học tập

Các em cần chú ý tập phối kết hợp các thao tác nghe - ghi

trong quá trình học trên lớp vì đây là thao tác rất quan trọng

trong kĩ năng học tập. Các em cố gắng làm chủ chúng thì

học tập có kết quả tốt hơn.



Các biện pháp rèn luyện sự tập trung khi học trên

lớp:

5 Rèn luyện sự tập trung trong học tập

- Lắng nghe thầy cô giảng, không làm việc riêng hay nói

chuyện riêng trong giờ học.

- Nghiêm túc thực hiện các nhiệm vụ học tập.

- Luôn kết hợp lắng nghe với quan sát những hành động,

việc làm, hình ảnh được thầy cô giới thiệu trong bài

học… đồng thời ghi chép đầy đủ những điều cần thiết.

- Mạnh dạn hỏi thầy cô khi thấy mình chưa hiểu.



Chia sẻ với bố mẹ, thầy cô, bạn bè những khó khăn

của em khi rèn luyện sự tập trung trong học tập để

nhận được sự hỗ trợ từ bố mẹ, thầy cô, bạn bè.
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- Ôn tập lại các nội dung đã được học tập.

- Đọc SGK Hoạt động trải nghiệm hướng nghiệm

lớp 6 ( Bộ sách Chân trời sáng tạo) chủ đề 1:Khám

phá trường THCS của em ( nhiệm vụ 6,7,8).

+ Chia sẻ thuận lợi và khó khăn khi thực hiện sở

thích bản thân.

+ Chia sẻ những kinh nghiệm của bản thân để giúp

em thấy thêm tự tin vào bản thân.

HƯỚNG DẪN TỰ HỌC


