Trường THCS Trần Quang Khải
Chuyên đề 2:  KỸ NĂNG KHẮC PHỤC KHÓ KHĂN ĐỂ ĐẠT MỤC TIÊU.
Các em thân mến!
1. ĐẶT VẤN ĐỀ:
Trong cuộc sống hiện đai,sự thay đổi của thế giới và sự phát triển không ngừng trên mọi mặt, tao cho mỗi người những áp lực vô cùng to lớn. Nhất là lứa tuổi học sinh do nhận từ áp lực của xã hội nên cha mẹ cũng yêu cầu và đặt áp lực rất lớn lên con cái của mình,cho nên việc vấp phải những khó khăn trong cuộc sống là điều không thể tránh khỏi. Vì vậy việc làm sao học sinh có thể vượt qua những khó khăn đó và dễ dàng đạt mục tiêu  đó là vấn đề cấp thiết cần phải giải quyết để học sinh có hứng thú,động lực trong quá trình học tập và đồng thời đạt được những mong muốn của bản thân cũng như kỳ vọng của gia đình.
1. NỘI DUNG
1. Thế nào là khó khăn: Khó khăn chính là những trở ngại trong cuộc sống.
Sự thật là ai ai cũng gặp khó khăn trong cuộc sống. Người thành công còn gặp gấp bội so với người thường .
Ngay từ khi ta được thụ tinh đã là một nỗ lực cạnh tranh vượt khó rất lớn. Khi ta chui ra khỏi bụng mẹ chào đời lại một lần nữa đớn đau, khốn khó. Khi lớn lên học đi ta bị vô số lần gã như đập đất mới có thể đi được.
Rồi khi ta tới trường đi học không ít lần chúng ta gặp những khó khăn, đôi khu còn vấp ngã chìm ngập trong nước mắt đau khổ….còn sống là còn gặp khí khăn.
1. Mục tiêu là gì:
2.1.Định nghĩa mục tiêu là gì?
Mục tiêu là cái đích cuối cùng mà bạn muốn đạt được trong một thời gian nhất định. Nó có thể là những kế hoạch, dự định của bạn trong cuộc sống.
2.2.Tại sao chúng ta phải có mục tiêu?
Bản thân mỗi người phải luôn xác định cho mình những mục tiêu trước mắt cũng như lâu dài. Khi đã đặt ra mục tiêu cho mình rồi, bạn sẽ luôn cố gắng để làm sao thực hiện được nó. Nếu bạn thực hiện được nó trong khoảng thời gian càng ngắn sẽ càng tốt. Bởi, mục tiêu là một dự định hay một kế hoạch mà bạn đã vạch ra sẵn, bạn sẽ phải nỗ lực để đạt được nó. Nói cách khác, mục tiêu cũng là cái đích đến của bạn qua những cống hiến, nó thể hiện qua những nỗ lực, những phấn đấu bản thân bạn. Khi bạn đã xác định được mục tiêu, nó sẽ là động lực cho bạn tiến đến.
1. Nguyên tắc vượt qua những khó khăn.
3.1. Muốn trưởng thành phải đau đớn:
 Hãy kiên nhẫn và bền bỉ, một ngày nào đó, nỗi đau này sẽ có ích cho bạn. Những người có sức mạnh để thành công lâu dài là những người đặt nền móng vững chắc cho sự trưởng thành bằng những viên gạch mà đời đã ném vào họ. Vì vậy đừng sợ đau khổ trong chốc lát. Vì khi đau khổ, hoàn cảnh sẽ mở ra cơ hội cho bạn trưởng thành và điều chỉnh lại bản thân thành con người nổi bật mà bạn có khả năng trở thành.
 3.2. Bạn sẽ học chừng nào còn sống:
 Không có giai đoạn nào trong đời không chứa đựng những bài học mới. Chừng nào bạn còn sống là sẽ còn gì đó để học. Chừng nào bạn còn nghe theo trái tim mình và không ngừng học hỏi, bạn sẽ không già hơn mà sẽ mới mẻ hơn mỗi ngày.
 3.3.Mỗi trải nghiệm đều có một bài học tích cực:
 Đừng quên thừa nhận bài học, nhất là khi mọi chuyện không diễn ra theo ý bạn. Nếu sai lầm có đẩy lùi bạn lại đôi chút, hoặc có một giao dịch kinh doanh hay một quan hệ tình cảm không đi đến đâu, chỉ có nghĩa là có một cơ hội mới đang chờ bạn. Và bài học bạn vừa học là bước đầu tiên hướng tới đó.
3.4. Chỉ có bạn biết khả năng của mình: 
Trừ khi có người nhìn được vào tận đáy tim bạn, thấy được mức độ đam mê, hoặc nhìn thấu tâm hồn bạn, thấy được hết ý chí bạn, không thì họ chẳng có quyền gì mà bảo bạn có thể hay không thể làm được điều gì. Vì mặc dù họ có thể biết được chuyện này hay chuyện khác, nhưng họ không biết BẠN và khả năng của bạn. Đó là điều chỉ có bạn biết thôi. Tham khảo thêm tại khoá học Khám phá bản thân do giảng viên Nguyễn Hoàng Khắc Hiếu trực tiếp hướng dẫn.
3.5. Bạn được tôn trọng bằng cách tỏ ra tôn trọng:
 Tôn trọng không phải là thứ có thể đòi hỏi hay dùng mánh khóe bằng cách nói điều mà bạn nghĩ mọi người muốn nghe. Bạn được tôn trọng nhờ lắng nghe, thừa nhận cảm xúc và đối xử với mọi người một cách tôn trọng ở mức mà bạn mong muốn nhận được.
3.6.  Bi quan đầu độc tâm hồn:
 Đừng để bi kịch và sự bi quan không cần thiết ngăn bạn sống vui. Hãy tránh bi kịch, tập trung vào những điều thật sự quan trọng. Đời quá ngắn ngủi và thời giờ của bạn rất quý giá, vì vậy đừng lãng phí thời gian vào những việc tầm thường. Hãy buông bỏ những thứ đè nén bạn. Khi dọn dẹp cuộc sống, bạn sẽ dần dần tự giải phóng mình để nghe theo tiếng gọi nội tâm. Đọc thêm về 3 phương pháp rèn luyện tư duy tích cực
3.7. Sức khỏe là cuộc sống: 
Cách bạn quan tâm đến sức khỏe hoặc không quan tâm đến nó có thể tạo ra sự khác biệt rất lớn trong chất lượng cuộc sống. Hãy tập thể dục để khỏe mạnh. Hãy ăn để nuôi dưỡng cơ thể. Để khỏe mạnh nhất, bạn phải cung cấp cho cơ thể năng lượng nó cần. Hãy vứt những món ăn có hại cho sức khỏe đi. Hãy chạy bộ, bơi, đạp xe, đi bộ ,đổ mồ hôi! Sức khỏe tốt là điều kiện thiết yếu để có năng lượng, thể lực và dáng vóc để đạt được mục tiêu và mơ ước. 
3.8. Cho qua là một phần của việc sống tiếp tốt đẹp hơn: 
Bạn sẽ không nhận được điều bạn xứng đáng được hưởng nếu cứ quá gắn bó với những thứ đáng lẽ phải cho qua. Đôi khi bạn vừa yêu, vừa nỗ lực, vừa học hỏi, vừa sống tiếp. Không sao cả. Bạn phải sẵn sàng thoát khỏi cuộc sống mà bạn đã trù tính để có thể tận hưởng cuộc sống đang chờ bạn.
3.9. Các lựa chọn của bạn thiết kế nên cuộc đời bạn:
 Bạn có một lựa chọn từng ngày và mỗi ngày. Hãy chọn hiểu rõ giá trị cái bạn có. Hãy chọn dành thời gian cho bản thân. Hãy chọn làm việc khiến bạn mỉm cười. Hãy chọn hào hứng. Chọn cười vào sự khờ dại của bản thân. Chọn ở bên những người lạc quan. Chọn kiên trì theo đuổi mục tiêu. Chọn cố gắng hết lần này đến lần khác. Trong những lựa chọn của bạn có mọi công cụ và những thứ bạn cần để thiết kế nên cuộc đời mơ ước của bạn, vấn đề chỉ là chọn sao cho sáng suốt.
4.Kĩ năng xác định mục tiêu học tập:
 Muốn khắc phục khó khăn  để đạt được mục tiêu thì trước hết chúng ta phải xác định được mục tiêu rõ ràng, cụ thể có lộ trình và trong khả nằng mình có thể làm được. Nếu như các em làm được như vậy chắc chắn các em sẽ hạn chế tối đa những khó khăn mình gặp phải trong quá trình thực hiện mục tiêu.
4.1. Tìm hiểu truyện:
BÀI HỌC VỀ MỤC TIÊU
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Thầy giáo Do Thái bơi một chiếc thuyền lớn theo sau những nam sinh dũng cảm đang bơi trong dòng nước biển xanh ngắt. Bơi chưa đầy nửa dặm, những chàng trai vốn bơi rất giỏi lại dần bỏ cuộc mà trèo lên thuyền của thầy. Tất cả đều cảm thấy kiệt sức và không thể bơi tiếp. Người thầy chỉ cười và tiếp tục chèo thuyền ra xa bờ hơn.
Khi cách bờ khoảng một dặm thì thầy đột ngột dừng thuyền và ra lệnh cho tất cả các học sinh của mình nhảy ra khỏi thuyền và bơi vào bờ ngay vì thuyền sắp chìm. Thấy con thuyền nặng nề chở cả nhóm người đông đúc như muốn chìm thật, các học trò liền nhảy ngay xuống biển và cố hết sức bơi vào bờ mà không ngoái đầu trở lại…​
Người thầy chậm rãi chèo con thuyền nhẹ từ từ theo sau nhưng luôn giữ một khoảng đủ để vừa quan sát và hỗ trợ khi cần, nhưng vừa không để học trò biết con thuyền vẫn nổi sau lưng họ.​ Một lát sau, tất cả các học trò đều bơi vào đến bờ bình an vô sự, người thầy mới lên bờ gặp học trò của mình và hỏi từng nhóm học trò. Nhìn những học trò không dám bơi, thầy hỏi rằng tại sao các em không tham gia? Các học trò đó trả lời vì họ thấy biển mênh mông, không biết bơi đi đâu nên họ cảm thấy bối rối, sợ hãi mà bỏ cuộc ngay từ đầu.
​Thầy hỏi những học sinh đã dũng cảm bơi ra biển rằng tại sạo các em sớm dừng lại khi bơi ra biển vì thấy kiệt sức, nhưng khi bơi vào bờ thì các em lại bơi được quãng đường còn dài hơn gấp hai lần quãng đường đã bơi ra, khi sức lực cũng đã mỏi mệt?​ Các học trò đều nói rằng khi bơi từ bờ ra biển, tâm lý hoang mang khi bơi ra biển khơi mênh mông đã làm họ lo sợ, trong khi chiếc thuyền của thầy ở phía sau như một cái phao cứu sinh mời gọi. Chính vì thế, họ nhanh cảm thấy kiệt sức nên bỏ cuộc.​
Họ bỏ cuộc vì sợ hãi nhiều hơn là vì kiệt sức. Lúc đó, con thuyền của thầy là lựa chọn an toàn hơn rất nhiều so với việc bơi tiếp mà không biết sẽ đến đâu. Nhưng khi bơi vào bờ, dù xa hơn và sức đã mệt, nhưng họ vẫn có thể về đến nơi là vì bờ biển thân thuộc phía trước mặt là đích đến an toàn, nhìn thấy bờ biển trước mắt, họ càng bơi càng hăng hái, và về đích rất nhanh.​
Nghe xong các câu trả lời của học trò, người thầy Do Thái mới nói: Như các em vừa trải qua, bờ biển là mục tiêu rõ ràng. Khi có mục tiêu rõ ràng để vươn tới, tất cả các em đã bơi được một quãng xa một cách dễ dàng. Mục tiêu rõ ràng trong tầm mắt đã truyền cho các em sức mạnh, sự bền chí và niềm tin để chinh phục mọi khó khăn. Hơn nữa, khi các em bơi vào bờ  với suy nghĩ rằng con thuyền của thầy đang chìm, các em không còn có thể dựa vào con thuyền nữa ngoài chính sức lực còn lại của các em, nên các em đã dốc sức bơi vào cho bằng được.​
Có mục tiêu rõ ràng, và không còn đường lùi hay bất cứ sự hỗ trợ nào khác, các em đã dựa vào chính mình và đã về đích ngoạn mục. Còn khi các em bơi từ trong bờ ra biển khơi vô tận, các em không thấy được mục tiêu phía trước mặt, nên các em nhanh chóng rơi vào cảm giác hoang mang, rồi dần trở nên tuyệt vọng​. 
 Không có mục tiêu rõ ràng để vươn tới, các em đều dễ dàng bỏ cuộc. Chắc chắn lúc ấy các em cùng cho rằng mình đã cố hết sức rồi và chỉ được đến thế thôi. Hôm nay biển lặng, chúng ta lại ở trong vịnh nên không có con sóng nào lớn cản trở các em khi bơi ra biển, và cũng chẳng có con sóng xuôi chiều nào giúp các em bơi nhanh hơn vào bờ, nhưng các em đều tự mình vượt được quãng đường xa hơn nhiều quãng đường mà ngay trước đó không lâu các em đã cho rằng mình đã bơi hết khả năng.​
Mục tiêu rõ ràng chính là sự khác biệt. Nó giúp chúng ta chiến thắng mọi nỗi sợ hãi và vượt qua được chính mình để chinh phục khó khăn một cách phi thường. Có mục tiêu rõ ràng để phấn đấu, mọi khó khăn trở thành chuyện nhỏ. Khi làm việc không có mục tiêu, mọi việc dù nhỏ cũng trở thành khó khăn không thể vượt qua.
4.2. Nguyên tắc thiết lập mục tiêu SMART
1. SPECIFIC- TÍNH CỤ THỂ:
Chỉ có những mục tiêu cụ thể mới giúp ta thực hiện được ước mơ của mình.Mục tiêu càng cụ thể khả năng càng cao.
1. MEASURABLE- ĐO LƯỜNG ĐƯỢC: 
Các mục tiêu cần gắn chựt với các con số cụ thể,xác định được khối lượng công việc cần hoàn thành, nghĩa là mục tiêu của bạn phải có sức mạnh và có thể đếm được.
1. ATTAINABLE- TÍNH KHẢ THI
Nguyên tắc này nhấn mạnh đến khả năng thực hiện mục tiêu, không nên quá đề cao bản thân mà đưa ra những mục tiêu xa vời.
1. REALISTIC- TÍNH THỰC TẾ:
Có những ước mơ chỉ mãi là ước mơ và không bao giờ thực hiện được vì nó không phù hợp với thực tế. Đi quá xa thực tế chỉ khiến bạn thêm mệt mỏi và chán nản về con đường mình chọn.
1. TIME BOUND- GIỚI HẠN THỜI GIAN:
Chọn ra một mốc thời gian cụ thể để hoàn thành mục tiêu. Sự trì hoản chính là rào cản lớn để đi tới thành công.
0. Hoạt động thực hành:
1. Liệt kê 5 mục tiêu em muốn đạt được trong học tập.Vì sao em muốn đạt được mục tiêu đó?
1. Vận dụng nguyên tắc thiết lập mục tiêu SMART để viết lại 5 mục tiêu ở trên?
1. Hãy liệt kê những khó khăn có thể gặp phải khi thực iện mục tiêu học tập của mình và cách khắc phục?
1. KẾT LUẬN:
 “Nếu như ngọn hải đăng làm cho người đi biển sáng suốt thì mục tiêu phù hợp làm cho em dễ thành công trong học tập, cũng như trong cuộc sống”. Trong cuộc đời, mỗi người ai cũng có những ước mơ riêng và để thực hiện được ước mơ của mình, bạn phải đặt ra cho mình những mục tiêu, kế hoạch chi tiết, luôn cố gắng để thực hiện ước mơ của mình. Và một điều quan trọng nữa mà bạn không thể quên được đó là không bao giờ được từ bỏ.
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