Chủ đề 2: CHĂM SÓC CUỘC SỐNG CÁ NHÂN 
Chủ điểm 2: CHĂM NGOAN HỌC GIỎI 
 Chú ý đây là nội dung bài học, các em ghi vào tập, hoàn thành phiếu tự đánh giá của Nhiệm vụ 11 và thực hành theo yêu  cầu của từng nhiệm vụ.
Lưu ý: Nhiệm vụ 8 các em chỉ ghi tên nhiệm vụ và thực hành theo hướng dẫn  
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*Mỗi em hãy tự làm cho mình bốn lọ thần kì như trên ngay từ hôm nay.
Nhiệm vụ 9: Chiến thắng bản thân
Để chiến thắng bản thân đòi  các em phải tính quyết đoán, dứt khoát, kiên quyết, giữ vững lập trường,…, kiên định làm những gì mình đã đề ra, không để bị bất cứ yếu tố nào chi phối làm ảnh hưởng đến những việc mình dự định sẽ làm.
*Ngay từ hôm nay các em hãy nghiêm túc thực hiện theo Nhiệm vụ 9 này → Sau một thời gian thực hiện các em tự đánh giá bản thân mình thay đổi như thế nào nhé!
Nhiệm vụ 10:  Xử lí tình huống kiểm soát nóng giận và lo lắng
Một vài cách để giúp các em kiểm soát được sự nóng giận và lo lắng:
· Hít thở, hít thở
+ Em nhắm mắt, thở đều.
+ Lòng bàn tay thả lỏng.
+ Em lắng nghe tiếng thở.
· Luôn luôn mĩm cười
· Nên ra khỏi nơi mà mình đang tức giận
· Đừng nói khi mình đang nóng giận
· …
*Các em hãy thực hành theo một số gợi ý trên để kiểm soát cảm xúc của mình khi xử lí tình huống nóng giận và lo lắng.
Nhiệm vụ 11:  Tự đánh giá
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Em héy sdng tao nhiing chiéc lo thdn ki dé chdm s6c tinh than gidp ban than tét hon.
Céch 13m va sirdung nhing chiéc lo nhu sau:

Chiéc lo nhdc nhé Chiéc lo thi vi

-Danh thdigiancudingdy - Viét vao mdi manh gidy

dé viét vao manh gidy nhiing diéu mot diéu gidn dj lam em

t6t dep em lam dugc va nhén dugc thich tha rdi b vao lo.

trong ngay 16i bd véo lo. - Khi cin, em hay I8y ra mét manh
- Bt ctt lic ndo em cling c6 thé 18y ra gidy bét K va tu thuéng cho minh

doc lai chiing (doc xong lai cho vao niém vui dé.

lo). Piéu nay dé nhic nhé em luén
nghi d&n nhing diéu tich cyc.

Chiéc lo thir thach

- Viét vao mdi manh gidy - Viét vao m&i manh gidy
mét ti chi tinh céch t8t dep va mét kiéu cudi va bé ching vao lo.
cho nhiing ménh gidy nay vao lo. —Nhiing Iic em thdy khéng vui,
— Mé&i ngay em I3y ra mét manh gidy hdy nh3t mdt manh gidy va
bat ki xem tir ndo xuét hién thl cudi diéu cudi dugc ghi trén dé6.

suy nghi xem hdm nay lam gi dé
dat dugc tinh cach dé.
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@ X li tinh hudng kiém so4t néng gian va lo ling
1. Hiy mé t3 mdt tinh hudng gia dinh ma em c6 thé néng gign hoic lo I4ng theo

goi y sau:
Thei gian dién ra; ni dung Vdn déem lo ldng; thi diém
tinh hubng; diéu fam em khé em bdt ddu lo ldng; nguyén nhan
chiu hay tic gidn; biéu hién {am em fo ldng; biéu hién khi
khi em tic gian; viécem lo Idng; viéc em da lam dé gidm
da lém dé giém con tic gidn. loldng.

2. S&m vai xi |i cac tinh hudng trén.

@ Tudéanh gia

1. Chia sé& vé& nhitng thuén Igi va khé khin khi thyc hién cic hoat ddng trong
chi dé nay.

2. V&I mBindi dung dénh gi sau ddy, hay xac dinh mét mitc 46 phis hop nhét véi em.

NQI dung clnh gli
 Em dingi va thic ddy theo lich dé ra,
| Eman ddboava hgp I vé dinh dugng.
| Em khOng u6ng cac Ioal nuac :6 ch&t gay nghlen ) 7
 Emty tap thé duc aéu dan i
| Em tdm rifa, vé sinh ¢4 nhan hiing n§ayv§thayglatqu6na§mu&\gmym.
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Em budc du biét kiém soét néng gian.
Em budc d4u biét kiém soét lo l1ang.
Em biét ty tao niém vui va thu gian cén thiét.

Em biét cach suy nghltlch cuc.
Em bit dﬁu bl& diéu chlnh bén than phu hqp véi hoén dnh giao ﬂép.
Em s3p x&p noi hoc tép va sinh hoat gon gang, sach s&, thodi mai.
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