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 HOẠT ĐỘNG TRẢI NGHIỆM - HN 7
Thời gian: 45 phút
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Câu 1: Em hãy chia sẻ cách em thường dùng để giải toả cảm xúc tiêu cực. Hãy kể lại cảm nhận của em khi đó.
Câu 2: Nêu các cách tự bảo vệ bản thân trong một số tình huống nguy hiểm.
Câu 3: Đọc tình huống sau và trả lời câu hỏi:
“An là học sinh lớp 7, mỗi tuần An phải làm rất nhiều bài tập về nhà và chuẩn bị cho các bài kiểm tra. Tuy nhiên, An thường xuyên để đồ đạc lộn xộn, sách vở và giấy tờ không được sắp xếp. Khi làm bài tập, An thường cảm thấy khó khăn và hay bỏ dở giữa chừng, đặc biệt là khi gặp các bài toán khó. Mặc dù vậy, An quyết định thay đổi để có thể học tốt hơn. An bắt đầu sắp xếp lại bàn học, tạo ra một kế hoạch học tập hợp lý và cố gắng kiên trì làm hết bài tập mỗi ngày, dù bài có khó đến đâu”.
a. Tại sao việc sắp xếp bàn học lại quan trọng đối với An trong tình huống này?
b. An đã làm gì để rèn luyện tính kiên trì và chăm chỉ trong học tập?
c. Nếu em là An, em sẽ làm gì để công việc học tập trở nên hiệu quả hơn?
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Câu 1: Làm thế nào để rèn luyện tính kiên trì, chăm chỉ? Em hãy chia sẻ kế hoạch rèn luyện tính kiên trì, chăm chỉ của bản thân.
Câu 2: Nêu 4 việc làm thể hiện sự gọn gàng, ngăn nắp, sách sẽ của em ở gia đình và 4 việc làm thể hiện sự gọn gàng, ngăn nắp, sách sẽ của em ở trường?
Câu 3: Đọc tình huống sau và trả lời câu hỏi:
“Hoa là học sinh lớp 7, bạn rất thích vẽ và sáng tạo, nhưng đôi khi Hoa dành quá nhiều thời gian cho sở thích này mà quên đi các bài tập ở lớp. Mỗi khi giáo viên giao bài tập về nhà, Hoa luôn cảm thấy áp lực vì không có đủ thời gian để hoàn thành. Mặc dù vậy, Hoa luôn cố gắng tìm cách sắp xếp thời gian để làm bài tập và đôi khi Hoa nghỉ ngơi để lấy lại năng lượng. Dần dần, Hoa nhận thấy rằng mình cần tạo ra một lịch học hợp lý và dành thời gian cho cả học tập và sở thích của mình”.
a. Hoa cần làm gì để cân bằng giữa học tập và sở thích vẽ để không bị căng thẳng?
b. Tại sao việc lập một lịch học hợp lý lại quan trọng đối với Hoa?
c. Nếu em là Hoa, em sẽ làm gì để việc học và sở thích của mình trở nên hợp lý hơn?

Chúc các con làm bài tốt!
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	CÂU
	HƯỚNG DẪN CHẤM

	1
	Các cách em thường dùng để giải tỏa cảm xúc tiêu cực là
- Vừa đi dạo, đi bộ, vừa nghe nhạc. 
- Ngồi thiền, dành thời gian để thư giãn, nghỉ ngơi, thả lỏng bản thân.
- Đọc sách, báo, đánh đàn, chơi thể thao… làm những điều mình thích.
- Dùng một số loại trà thảo mộc từ thiên nhiên, có hương thơm và mùi vị dịu ngọt.
- Sử dụng những loại bánh ngọt để giúp bản thân dễ chịu và vui vẻ hơn khi gặp phải những cảm xúc tiêu cực.
- Chấp nhận và đối mặt và với những cảm xúc tiêu cực ấy.
- Chia sẻ câu chuyện của mình với gia đình, bạn bè, những người thân thiết.
- Động viên, cổ vũ bản thân.
Học sinh trình bày được 3 ý trở lên là Đạt. 
Học sinh chưa trình bày được, hoặc trình bày được 2 ý là Chưa Đạt.

	2
	Bị bạn bè bắt nạt: Không nên tỏ ra yếu thế mà dũng cảm đứng lên để ngăn cản hành vi của những bạn bắt nạt mình. Nhờ sự giúp đỡ các bạn khác và thầy cô giáo.
Bị người lạ bám theo: Chạy nhanh đến chỗ đông người hoặc nhà người dân ở gần đó và nhờ sự giúp đỡ của mọi người trên đường.
Bị trượt chân ngã xuống sông: Nhắm mắt, ngậm miệng, nín thở (có thể lấy tay bịt mũi) để phổi không bị sặc nước, thả lỏng người, dùng tay hoặc chân làm mái chèo, quạt nước đẩy đầu nhô khỏi mặt nước và hô cứu.
Đi ngoài đường trời mưa, có sấm sét: Nhanh chóng chạy về nhà nếu gần hoặc vào một cửa hàng gần đó xin trú nhờ để tránh mưa và khả năng bị sấm sét đánh.
Học sinh trình bày được 2 điểm mạnh và 2 điểm hạn chế trở lên là Đạt. 
Học sinh chưa trình bày được, hoặc trình bày được 1 ý là Chưa Đạt.

	3
	a. Việc sắp xếp bàn học lại quan trọng đối với An vì: 
Giảm phân tâm: Sắp xếp gọn gàng giúp An dễ dàng tìm thấy sách vở, tài liệu, tạo không gian học tập ngăn nắp, từ đó nâng cao hiệu quả làm bài.
Tạo tâm lý thoải mái: Một không gian sạch sẽ, ngăn nắp giúp tâm trạng tốt hơn, giảm stress khi đối mặt với đống bài tập khổng lồ, giúp An cảm thấy có động lực và kiểm soát được việc học của mình hơn. 
b. An đã làm gì để rèn luyện tính kiên trì và chăm chỉ trong học tập?
- Tạo kế hoạch học tập hợp lý: An đã xây dựng một thời gian biểu cụ thể, biết mình cần làm gì, khi nào, giúp việc học có hệ thống, không bị lan man.
- Kiên trì hoàn thành bài tập: Dù gặp bài khó, An vẫn cố gắng làm hết, không bỏ dở giữa chừng. Đây chính là biểu hiện rõ rệt của tính kiên trì, nhẫn nại và quyết tâm.
c. Các việc làm giúp việc hoc trở nên hợp lý hơn
- Chia nhỏ mục tiêu.
- Tìm hiểu nguyên nhân bài khó.
- Áp dụng phương pháp học đa dạng.
- Nghỉ ngơi hợp lý.
- Khen thưởng bản thân
Học sinh đưa ra cách giải quyết tình huống đúng là Đạt. 
Học sinh chưa đưa ra được cách giải quyết tình huống là Chưa Đạt.
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	HƯỚNG DẪN CHẤM

	1
	Để rèn luyện tính kiên trì, chăm chỉ, chúng ta cần:
+ Xác định rõ điều mình muốn và cần đạt được.
+ Lập kế hoạch chi tiết về những việc cần làm.
+ Phân chia công việc thành từng phần và thực hiện lần lượt.
+ Viết, vẽ lời nhắc cho bản thân và để ở nơi dễ thấy.
Học sinh trình bày được 2 ý trở lên là Đạt. 
Học sinh chưa trình bày được, hoặc trình bày được 1 ý là Chưa Đạt.
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	Tại gia đình:
- Dọn dẹp phòng riêng mỗi ngày.
- Sắp xếp đồ dùng trong nhà bếp.
- Vệ sinh các khu vực sinh hoạt chung. 
- Vứt rác đúng nơi quy định.
Tại trường:
- Giữ vệ sinh bàn học và lớp học.
- Sắp xếp sách vở, dụng cụ học tập gọn gàng.
- Giữ vệ sinh lớp học.
- Không vứt rác bừa bãi trong khuôn viên trường.
Học sinh trình bày được 2 ý trở lên là Đạt. 
Học sinh chưa trình bày được, hoặc trình bày được 1 ý là Chưa Đạt.

	3
	a. Hoa cần làm gì để cân bằng giữa học tập và sở thích vẽ để không bị căng thẳng
 - Lập thời gian biểu rõ ràng. 
  - Học tập hiệu quả: Tập trung cao độ khi học để hoàn thành nhanh, có thời gian rảnh cho sở thích.
- Nghỉ ngơi hợp lý: Tận dụng các giờ giải lao ngắn để thư giãn, hoặc có những ngày nghỉ hoàn toàn để lấy lại năng lượng, không chỉ nghỉ khi mệt lả. 
b. Tại sao việc lập một lịch học hợp lý lại quan trọng đối với Hoa?
- Giảm áp lực.
- Học đều các môn
- Phát triển toàn diện
- Xây dựng tính tự giác
c. Nếu em là Hoa, em sẽ làm gì để việc học và sở thích của mình trở nên hợp lý hơn?
Bắt đầu từ hôm nay: Lập ngay thời gian biểu chi tiết cho một tuần.
Thưởng" cho bản thân: Hoàn thành bài tập Toán khó sẽ được vẽ 30 phút; hoàn thành cả ngày học sẽ được vẽ thoải mái hơn.
Tận dụng thời gian trống: Vẽ nhanh vài phác thảo trong giờ ra chơi, hoặc khi đợi bố mẹ.
Học sinh đưa ra cách giải quyết tình huống đúng là Đạt. 
Học sinh chưa đưa ra được cách giải quyết tình huống là Chưa Đạt.
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