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CHU PE 2: CHAM SOC CUQC SONG CA NHAN
TUAN 6

- Nhiém vu 4: Kiém soat nong gian

- Nhiém vu 5: Tao niém vui va sy thu gian

Hoat dong 1: Kiém soat nong giin

T6 chirc thue hién:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

- Nhié¢m vu 1: Thuc hanh diéu hoa hoi thé
GV cho ca 16p ngdi tu thé thang lung, hai tay
dé ngtra trén ban, sau d6 cing nham mét thuc
hién ki thuat tap trung vao hoi thé: hit sau va
thé ra tir tir. Lam di 1am lai vai lan.
- Nhigm vu 2: Thwe hanh nghi vé diém tot
dep 0 nguwoi khac
GV cho HS gio tay tra 10i:
Em hiy ké ra nhimng diéu tét vé ban?
- Nhiém vu 3: Trdi nghiém kiém sodt cim
xiic trong tinh huéng
Cho HS doc va lam theo 3 tinh hubng cua
nhiém vy 4 ¢ trang 18 SGK
+ Em sé thuc hién ki thudt ndo dé giai toa
con nong gian cua minh?
+ Khi dung ki thudt gidi toa con nong gidn,
em thdy co thé thay doi nhu thé nao?

=> Khi minh vwot qua sw tirc gign, minh da

I. Kiém soat noéng gian

1. Diéu hoa hoi thé

Khi tap trung vao hoi thé, ban than s€
khong chi y dén nhimng viéc trudc do,
nhiing diéu lam ching ta cau gian. Khi
diéu hoa hoi thd, chiing ta diéu hoa nhip
tim va vi nhu thé s& binh tinh lai.

2. Nghi vé diém t6t dep ciia nguoi khac
- Khi nghi dén nhiing diéu tich cuc cta
ban thi sy nong gian cling s¢ giam. Cac
em can thyc hanh thudng xuyén diéu nay
trong cudc song dé kiém soat nong gian
t6t hon.

3. Kiém soat cam xiic trong tinh hudng
- Kiém soat nong gian 1a mot ki nang quan
trong voi moi ca nhan, néng gian 1am gia
tang nhip tim, huyét ap, khong t6t cho bo
ndo va con lam anh huong dén cic moi

quan h¢ xa hoi.
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chién thang bdan thdn va sé co nhiéu co hgi

thanh cong trong cudc doi.

=> Pé kiém sodt néng gian, chiing ta cé thé
diéu hoa hoi thé, nghi vé diéu tot dep ciia

doi phwong hodc tranh di ché khdc...

Hoat dong 2: Tao niém vui va su thu giin
To chirc thue hi€én:

HOAT PONG CUA GV - HS

DU KIEN SAN PHAM

- Nhiém vu 1: Trao doi vé cdc hinh thirc
gidi tri, van hod, thé thao ciia HS
GV hoi HS: Ai thich loai hinh gidi tri:
nghe nhac, doc truyén, xem phim, choi thé
thao, viét nhat ki, tro”‘ng hoa, cham soc vieon,
2
HS gio tay dua ra loai hinh minh hay su
dung.
= Céac em nén dung nhiéu cach thirc khac
nhau dé thu gidn va tao niém vui vi diéu

doé s€ lam cude song thu vi hon.

- Nhig¢m vu 2: Trdi nghiém mét sé hoat
dong tao thw gian

GV hoi HS:

Em thich nghe nhac gi, bai hat nao?

Cam xuc khi nghe xong bai hat/ ban nhac?
GV yéu cau HS thuc hién mot s6 dong tac
van dong dé thu gidn co thé.

GV hoi HS vé cam giac sau khi van dong

thu gian.

1. Cac hinh thirc gidi tri, van hoa, thé
thao cua HS

- Danh thoi gian giao tiép voi nguoi
than, ban be

Lam mot diéu m&i mé: trong cdy, xem
phim.....

2. Mot s6 hoat dong tao thw gidn

- Tao niém vui 1a cach chim soc doi sdng
tinh than rat hiéu qua. Niém vui giéng nhu
liéu thuéc bd cho tim hon tuwoi méi.
Chung ta khong thé cho ai d6 ting cho
minh niém vui ma hay tu minh biét cach

lam cho minh vui vé. Mdt s hoat dong:
- Viét nhat ki

- Choi thé thao

- Doc sach hodc xem phim

- Thu gidn co bap

- Tim céc sé thich méi, nghe nhitng bai

hat nhe nhang ...




