ỨNG PHÓ VỚI TÂM LÍ CĂNG THẲNG

3. Hoạt động 3: Luyện tập

1. Bài tập 1: Em hãy chia sẻ cách ứng phó đã từng áp dụng với một tình huống căng thẳng trong quá khứ. Em đánh giá như thế nào về hiệu quả của cách thức đó?

a. Mục tiêu:  Học sinh vận dụng các kiến thức đã học để chia sẻ một số tình huống căng thẳng trong thực tiễn, hình thành kỹ năng giải quyết vấn đề trước các tình huống đó; đánh giá hiệu quả của cách ứng phó.
b. Nội dung: 

- Học sinh làm việc cá nhân để hoàn thành từng nội dung 
c. Sản phẩm: Câu trả lời của học sinh: Học sinh hoàn thiện được bảng thể hiện

Ví dụ: 

- Tình huống: Trước kì thi chọc học sinh giỏi của huyện, đến gần ngày thi tâm trạng em rất lo lắng và bồn chồn. Đến kì thi thử, em lo lắng nên đã quên hết những gì mình đã học khiến cho kết quả không cao.

- Cách ứng phó của em: 

+ Em đã trao đổi và tâm sự với chị. Chị của em đã hướng dẫn em cách học hiệu quả và phù hợp. 

+ Em tập thể dục mỗi ngày để rèn luyện sức khỏe và giảm căng thẳng.

- Đánh giá hiệu quả: 

+ Việc tâm sự với chị giúp em có được biện pháp học tập hiệu quả nhất. 

+ Tập thể dục giúp em giảm căng thẳng và tinh thần thoải mái. 

=> Kết quả là em đã đạt điểm cao trong kì thi chọn học sinh giỏi và được chọn vào đội tuyển.

d. Tổ chức thực hiện:

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ học tập:

         - GV yêu cầu học sinh làm việc cá nhân.

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ học tập

- Học sinh làm bài

Bước 3: Báo cáo kết quả và thảo luận

GV:

- Yêu cầu HS lên trình bày.

- Hướng dẫn HS cách trình bày, học sinh theo dõi kết quả làm việc của bạn khác để có nhận xét và bổ sung

HS:

- Trình bày kết quả làm việc  của bản thân.

Bước 4: . Kết luận, nhận định
-Học sinh nhận xét phần trình bày bạn 

-Gv sửa chữa, đánh giá, rút kinh nghiệm, chốt kiến thức.

2. Bài tập 2: 

a. Mục tiêu:  Học sinh vận dụng các kiến thức đã học để giải quyết một số tình huống trong thực tiễn, hinh thành kỹ năng giải quyết vấn đề trước các tình huống căng thẳng.
b. Nội dung: 

- Học sinh làm việc theo nhóm để hoàn thành từng nội dung tình huống.

        + Nhóm 1:  Tình huống 1: Nếu là N, em sẽ làm gì?

        + Nhóm 2: Tình huống 2:  H nên nói chuyện với bạn như thế nào?

        + Nhóm 3: Tình huống 3: P đã chọn cách ứng phó nào? Em có đồng ý không? Vì sao?

c. Sản phẩm: Câu trả lời của học sinh: Học sinh hoàn thiện được bảng thể hiện

 Tình huống 1: Nếu là N, em sẽ: trao đổi với giáo viên chủ nhiệm. Nhờ cô giáo chủ nhiệm có thể tìm ra số tiền bị mất của bạn H.

Tình huống 2:  H nói: Mình không biết vì sao bạn lại giận và tránh mặt mình. Có thể do mình phạm phải lỗi lầm gì đó. Bạn có thể nói cho mình để mình biết và sửa được không? Chúng mình là bạn thân, nên có điều gì cũng không nên giấu nhau, phải nói cho nhau biết để cả hai cùng tìm ra cách giải quyết chứ.

Tình huống 3: P đã chọn cách nói chuyện với giáo viên chủ nhiệm và nhờ cô hỗ trợ. Em rất đồng tình với cách ứng phó của P vì khi trò chuyện với cô giáo giải tỏa được những căng thẳng trong lòng, không những thế cô giáo cũng có thể giúp đỡ và hỗ trợ P để P tiếp tục tham gia câu lạc bộ.

Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ học tập

- Học sinh phân chia các thành viên trong nhóm cùng nhau suy nghĩ tìm hiểu để hoàn thành nội dung được phân công của nhóm mình

Bước 3: Báo cáo kết quả và thảo luận

GV:

- Yêu cầu HS lên trình bày.

- Hướng dẫn HS cách trình bày, học sinh theo dõi kết quả làm việc của nhóm khác để có nhận xét và bổ sung

HS:

- Trình bày kết quả làm việc của nhóm

Bước 4: . Kết luận, nhận định
-Học sinh nhận xét phần trình bày nhóm bạn 

-Gv sửa chữa, đánh giá, rút kinh nghiệm, chốt kiến thức.

4. Hoạt động 4: Vận dụng

Bài 1. 

a. Mục tiêu:  Học sinh biết vận dung các kiến thức đã học để ứng phó với căng thẳng  theo các bước, biết đánh giá cách ứng phó có đạt hiệu quả hay không?
b. Nội dung: 

- Học sinh làm việc cá nhân .

c. Sản phẩm: Là bài làm của học sinh biết vận dung các kiến thức đã học để ứng phó với căng thẳng trong cuộc sống, biết đánh giá cách ứng phó có đạt hiệu quả hay không?

      Do hoàn cảnh bố mẹ ly hôn, T phải ở với ông bà nay đã già yếu. Đến ngày đóng tiền học, T ngại không dám xin ông bà vì T biết ông bà còn khó khăn. Vì thế, T bị nộp học muộn và bị các bạn chê cười. Điều đó khiến T rất lo lắng và mặc cảm.

- Xác định nguyên nhân: Vì hoàn cảnh khó khăn T không có tiền đóng học, nên bị các bạn chê cười.

- Các biện pháp giải quyết:
+ Nói với bố mẹ mình và giúp T đóng tiền học.

+ Cả lớp quyên góp tiền giúp T đóng học.

+ Tìm hiểu nguyên nhân vì sao T lại nộp tiền học muộn, rồi cùng nhau quyên góp tiền giúp đỡ T đóng tiền học.

- Chọn lọc các giải pháp khả thi: Biện pháp khả thi đó là tìm hiểu nguyên nhân vì sao T lại nộp tiền học muộn, rồi thông báo tới các bạn trong lớp cùng nhau quyên góp tiền giúp đỡ T đóng tiền học.

- Đánh giá kết quả đạt được: Các bạn học sinh trong lớp khi biết lí do T nộp tiền học muộn nên đã cùng nhau góp tiền giúp đỡ T đóng học phí. Cô giáo chủ nhiệm còn xin được suất học bổng ở trường cho T.

d. Tổ chức thực hiện: 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ học tập:

- GV yêu cầu học sinh làm bài tập vào vở.
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ học tập

- Học sinh thực hiện nhiệm vụ, có thể tham khảo các cách khác nhau của các bạn trong lớp

Bước 3: Báo cáo kết quả và thảo luận

- Trình bày kết quả làm việc của cá nhân.

Bước 4: . Kết luận, nhận định
- Gv sửa chữa, đánh giá, rút kinh nghiệm, sản phẩm của học sinh.

 Bài 2. 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.

a. Mục tiêu:  Học sinh biết vận dung các kiến thức đã học để tư vấn cho bạn; ghi lại cảm nhận của bạn về việc tư vấn của bản thân?

b. Nội dung: 

- Học sinh làm việc cá nhân tại nhà.

c. Sản phẩm: Là bài làm của học sinh

Gợi ý:
- Tình huống: Kì thi học kì 2 sắp tới, nhưng nhà H có người thân mất khiến H rất buồn bã nên không học hành được gì cả. Đến gần ngày thi, H cuống cuồng ôn thi nhưng không học được bao nhiêu. H rất lo lắng và căng thẳng.

- Nguyên nhân thực sự gây ra tình huống đó: Nhà H có người mất khiến tâm trạng H buồn bã nên không học hành được gì cả.

- Những giải pháp: 
+ Trao đổi và nhờ thầy cô tham vấn phương pháp học tập hiệu quả.

+ Nói chuyện này với bố mẹ.

+ Đi chơi để giải tỏa căng thẳng.

- Giải pháp khả thi nhất: Trao đổi với thầy cô và nhờ thầy cô tham vấn phương pháp học tập hiệu quả.

- Cảm nhận của bạn về việc tư vấn của em: Bạn rất vui và cảm kích khi nhận được sự hỗ trợ và tư vấn của em. 

d. Tổ chức thực hiện: 

Bước 1: Chuyển giao nhiệm vụ học tập:

- GV yêu cầu học sinh làm bài tập vào vở, thời gian trả bài, cách thức làm bài, làm sổ. Khuyến khích các cách làm sáng tạo phù hợp
Bước 2: Thực hiện nhiệm vụ học tập

- Học sinh thực hiện nhiệm vụ tại nhà.

Bước 3: Báo cáo kết quả và thảo luận

- Giáo viên ấn định thời gian các học sinh nộp sản phẩm, cách nộp sản phẩm
Bước 4: . Kết luận, nhận định

