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Bài 6: NHẬN DIỆN TÌNH HUỐNG GÂY CĂNG THẲNG (2 TIẾT) 

 

A.  GIÁO VIÊN GIAO VIỆC 

Mở đầu 

Em hãy viết ra giấy các điều sau và chia sẻ với người bạn của em. 

 Ba điều em sợ nhất. 

 Ba điều em ghét nhất. 

 Ba điều khiến cho em mệt mỏi nhất. 

 Ba điều mà em muốn thay đổi nhất. 

Khám phá 

1. Em hãy quan sát bức tranh sau và trả lời câu hỏi. 

 

 Theo em, tình huống nào có thể dẫn đến căng thẳng cho các nhân vật trong 

tranh? 

 Trong cuộc sống, em đã gặp những tình huống nào dẫn đến căng thẳng? Hãy 

chia sẻ cảm xúc của em khi gặp tình huống ấy. 



2. Em hãy đọc trường hợp sau và trả lời câu hỏi. 

 

 Vì sao H không thể tập trung làm bài thi? 

 Khi bị căng thẳng, cơ thể em có những biểu hiện gì? 

3. Em hãy quan sát tranh và cho biết nguyên nhân, hậu quả của những 

trường hợp sau. 

 
 

B. LÝ THUYẾT 

        Bài 6: NHẬN DIỆN TÌNH HUỐNG GÂY CĂNG THẲNG  

(2 TIẾT) 

I. MỞ ĐẦU 

II. KHÁM PHÁ: 

1. Khái niệm: Căng thẳng là phản ứng của cơ thể trước những áp lực cuộc sống hay 

một yếu tố tác động nào đó gây ảnh hưởng xấu đến thể chất lẫn tinh thần của con người. 

2. Những biểu hiện của căng thẳng: 

+ Thường xuyên đau đầu, đau cơ bắp, đau bụng, đổ mồ hôi, chóng mặt,... 

+ Đảo lộn các sinh hoạt hằng ngày như ăn uống, giấc ngủ; 



+ Mất tập trung, hay quên hoặc trở nên vụng về; 

+ Cảm thấy chán nản, lo lắng, khó chịu, buồn bã, thờ ơ; 

+ Dễ nổi cáu, bực bội hoặc nóng tính,... 

3. Nguyên nhân gây ra căng thẳng: 

- Nguyên nhân chủ quan: 

+ Suy nghĩ tiêu cực 

+ Thiếu kĩ năng ứng phó với căng thẳng trong cuộc sống 

+ Tự tạo áp lực cho bản thân, mất ngủ, sử dụng chất kích thích,... 

- Nguyên nhân khách quan: 

+ Môi trường sống (thời tiết, tiếng ồn, ô nhiễm,...) 

+ Kì vọng của cha mẹ, áp lực học tập, thi cử, bạo lực gia đình, bạo lực học 

đường,... 

4.  Hậu quả của căng thẳng: 

- Tác động xấu đến sức khoẻ (hệ thần kinh, hệ cơ, hệ tim mạch,...) 

- Gây nên những rối loạn về mặt tinh thần 

- Làm ảnh hưởng đến mối quan hệ với mọi người xung quanh và đến việc học tập, 

lao động. 

III. LUYỆN TẬP :  

Câu 1. Em hãy liệt kê các tình huống gây căng thẳng mà học sinh thường gặp. 

Câu 2. Em hãy đọc tình huống sau và nêu nguyên nhân gây căng thẳng. 



 
Câu 3. Em hãy đọc các tình huống sau và trả lời câu hỏi. 

 

 Theo em, điều gì làm cho K trở nên nóng tính và dễ tức giận? 

 Sự căng thẳng ảnh hưởng như thế nào đến cuộc sống của K? 

IV. VẬN DỤNG:  

      Vận dụng hiểu biết về nguyên nhân, biểu hiện của căng thẳng để phân tích một 

tình huống mà em từng gặp và chia sẻ với các bạn trong lớp.  
C. PHIẾU HỌC TẬP  

Thiết kế một sơ đồ tư duy về ảnh hưởng của căng thẳng đối với bản thân. 
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( Mọi thắc mắc liên hệ cô Dung: 0976208153) 


