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TÊN BÀI DẠY: 

KIỂM SOÁT CẢM XÚC CỦA BẢN THÂN ( tt)

Môn học/ Hoạt động giáo dục: Hoạt động trải nghiệm hướng nghiệp; Lớp 7A1

Thời gian thực hiện: 01 tiết (Tiết: 20)

I. Mục tiêu

1/ Về kiến thức:

Sau khi tham gia hoạt động này, HS có khả năng:

- Nhận ra được khả năng kiểm soát cảm xúc của bản thân.

- Rèn luyện kỹ năng lập kiểm soát cảm xúc của bản thân, đặc biệt là kỹ năng giải tỏa những cảm xúc tiêu cực

2/ Về năng lực:

* Năng lực chung:

- Giải quyết được những nhiệm vụ học tập một cách độc lập, theo nhóm và thể hiện sự sáng tạo.

- Góp phần phát triển năng lực giao tiếp và hợp tác qua hoạt động nhóm và trao đổi công việc với giáo viên.

* Năng lực riêng:

- Có khả năng hợp tác giải quyết những vấn đề một cách triệt để, hài hòa.

- Chỉ ra được những đặc điểm tính cách và biết cách phát huy điểm mạnh, yếu của bản thân.

- Nhận diện được khả năng điều chỉnh tư duy theo hướng tích cực cho bản thân.

3/ Về phầm chất: 
- Chăm chỉ: HS chăm chỉ trong việc học chủ đề, trung thực, trách nhiệm, nhân ái
II. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU
1/ Đối với GV:

- Tranh ảnh, tư liệu, giấy A1, bút dạ, Mẫu lập kế hoạch tự hoàn thiện bản thân,

- SGK, SGV Hoạt động trải nghiệm, hướng nghiệp lớp 7.

2/ Đối với HS:

· Chuẩn bị giấy, bút để ghi chép mẫu kế hoạch hoàn thiện bản thân
III. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC
1. Hoạt động 1. Mở đầu (dự kiến thời gian 5 phút)

a. Mục tiêu: Tạo tâm thế hứng thú cho học sinh và từng bước làm quen bài học.

b. Nội dung: GV cho HS kể được điểm mạnh và hạn chế của bản thân.

c. Sản phẩm: HS chia sẽ.
d. Tổ chức thực hiện:
B1: Giao nhiệm vụ học tập

· HS chia sẽ
B2: Thực hiện nhiệm vụ

- HS làm việc cá nhân và ghi kết quả thảo luận vào giấy.

B3: Báo cáo, thảo luận

- GV mời HS trình bày bài chia sẽ của mình

B4: Kết luận, nhận định

- GV tổng kết ý kiến

2. Hoạt động 2: Hình thành kiến thức mới đặc ra từ Hoạt động 1 (dự kiến thời gian 20 phút)

 1. Hoạt động 1: Tìm hiểu biểu hiện của kiểm soát cảm xúc. (dự kiến thời gian 10 phút)

a. Mục tiêu: HS biết được biểu hiện của kĩ năng kiểm soát cảm xúc.

b. Nội dung: GV hướng dẫn HS thực hiện hoạt động

c. Sản phẩm: HS thực hành hoạt động

*Tìm hiểu biểu hiện của kiểm soát cảm xúc
+ Trong cùng 1 tình huống , cùng chịu sự tác động như nhau nhưng cách thể hiện cảm xúc cùa 2 bạn lại khác nhau

 + Cách thể hiện thái độ , cảm xúc cua Kiên là biểu hiện của người có kĩ năng kiểm soát cảm xúc.

 +Kĩ năng kiểm soát cảm xúc : Là khả năng của cá nhân nhận biết được cảm xúc của bản thân một cách phù hợp với tình huống , hoàn cảnh , đối tượng.
a. Tổ chức thực hiện:
B1: Giao nhiệm vụ học tập

- GV: Yêu cầu HS đọc trường hợp trong SGK

trang 16 , thảo luận nhóm trả lời câu hỏi

? Long và Kiên cảm thấy thế nào kh bị nước làm

ướt hết tóc và quần áo ?

? Cách thể hiện cảm xúc của mỗi bạn Long, Kiên 1. Tìm hiểu biểu hiện của kiểm soát cảm xúc

trong trường hợp này ra sao? 

? Em đồng tình với cách thể hiện cảm xúc của bạn nào? Vì sao.

B2: Thực hiện nhiệm vụ

HS đọc sgk và thực hiện yêu cầu.  GV đến các nhóm theo dõi, hồ trợ HS nếu cần thiết.

B3: Báo cáo, thảo luận

- GV mời đại diện nhóm trình bày kết quả thảo luận 

- GV mời HS nhóm khác nhận xét, bổ sung.

B4: Kết luận, nhận định

GV đánh giá, nhận xét, chuẩn kiến thức.

2. Hoạt động 2: Tìm hiểu về cách giải tỏa cảm xúc tiêu cực. (dự kiến thời gian 10 phút)
a. Mục tiêu: HS biết được sự cần thiết phải giải tỏa cảm xúc tiêu cực và một số cách phổ biến để giải tỏa cảm xúc tiêu cực.

b. Nội dung: GV hướng dẫn HS thực hiện hoạt động.

c. Sản phẩm: Câu trả lời của HS.

*Tìm hiểu về cách giải tỏa cảm xúc tiêu cực

Có nhiều cách giải tỏa cảm xúc tiêu cực ..

+ Tâm sự với người thân trong gia đình, thầy cô bạn bè thân thiết. 

+ Hít thở sâu 

+ Đi dạo 

+ Ngồi thiền 

+ Chơi môn thể thao, nhạc cụ yêu thích

+ Đi tắm 

+Tìm đến một nơi vắng vẻ và hét thật to 

+ Nhờ sự hỗ trợ của chuyên gia tư vấn tâm lý.
d. Tổ chức hoạt động:

B1: Giao nhiệm vụ học tập
GV yêu cầu HS chia sẻ:

? Những cảm xúc tiêu cực (Tức giận, đau khổ, lo buồn ….) thường xuất hiện trong những tình huống như thế nào? 

? Cảm xúc tiêu cực thường ảnh hưởng như thế nào đến bản thân em và những người xung quanh? 

? Em thường sử dụng những cách nào để giải tỏa cảm xúc tiêu cực? 

- GV : giao nhiệm vụ cho HS thảo luận nhóm để xác định các cách giải tỏa cảm xúc tiêu cực.

B2: Thực hiện nhiệm vụ 
- HS thảo luận và trả lời câu hỏi.

- GV hướng dẫn, theo dõi, hỗ trợ HS nếu cần thiết.

B3: Báo cáo, thảo luận 
- GV mời đại diện HS trả lời.

- GV mời HS khác nhận xét, bổ sung.

B4: Kết luận, nhận định

GV đánh giá, nhận xét, chốt kiến thức.

3.Hoạt động 3: Luyện tập.( dự kiến thời gian 10 phút)

a. Mục tiêu: HS chia sẽ về cách thường dùng để giải tỏa cảm xúc tiêu cực
b. Nội dung: GV chia nhóm thảo luận 

c. Sản phấm: Bài chia sẽ của HS
d. Tổ chức thực hiện:

B1: Giao nhiệm vụ học tập

· GV chia HS thành bốn nhóm, yêu cầu mồi nhóm thảo luận và viết bài chia sẽ của mình
Nhóm 1+2: Giải tỏa cảm xúc khi bạn bị hiểu lầm

Nhóm 3+4: Giải tỏa cảm xúc khi bị bắt nạt trên mạng.
B2: Thực hiện nhiệm vụ

· HS thảo luận nhóm để lựa chọn các nội dung sẽ trình bày 
B3: Báo cáo, thảo luận..

- GV mời đại diện HS trả lời.

- GV mời HS khác nhận xét, bổ sung.

B4: Kết luận, nhận định

HS nhận xét, bổ sung

Gv khẳng định nội dung vấn đề
4. Hoạt động 4. Vận dụng (dự kiến thời gian 10 phút )

a. Mục tiêu: HS vận dụng được kĩ năng kiểm soát cảm xúc trong thực tế cuộc sống
b. Nội dung: GV hướng dẫn HS thực hiện hoạt động .
c. Sản phẩm: Kết quả của HS

d. Tổ chức thực hiện:

B1: Giao nhiệm vụ học tập

- GV yêu cầu HS sưu tầm, tìm hiểu một số cách giải tỏa cảm xúc tiêu cực khác trong thực tế.

B2: Thực hiện nhiệm vụ

- HS thực hiện

B3: Báo cáo, thảo luận

HS tích cực tham gia 
B4: Kết luận, nhận định

HS nhận xét, đánh giá.

GV khẳng định vấn đề
