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NOI DUNG TiM HIEU

&

NHAN DIEN
CANG THANG

&

CAC BIEN PHAP
UNG PHO VA
HAN CHE CANG
THANG

&

BIEU HIEN CUA
CANG THANG

)

TEST MUC po
CANG THANG



Stress bao dong
- Dlirng im: Tinh than tot



Em hiéu thé nao |3

cang thang?




Tro choi

POAN Y DONG DOl




Em hay néu nhirng tinh
hu6ng dan dén cing
thang cho moi ban &

bic tranh trén?

Ngoai ra, em con biét
nhitng tinh hudéng nao
dan dén cang thang?




Cang thang (hay con
goi la Stress)

con nguoi p
lwc vé thé c
than.

a tinh trang
nai chiu ap
nat va tinh




STRESS

STRESS  STREse

\\‘

\ K& t&n mét vai tinh
hudng khién em cam
thay cang thang.

- O nha ndi trd
= O truong
- O gia dinh
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Biéu hién ctia em khi bj stress ¢

Biéu hiénvé  Biéu hiéenvé  Biéu hién vé
mat cdm xic mathanhvi  mat thé chat




Phan loai biéu hién cua cang
thang duwa vao nhirng biéu
hién co dua ra bang bén duwoi
Thoi gian: 2 phut

Luat choi: Phan chia biéu hién
cdng thang theo 3 tiéu chi
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Ké tén nhirng biéu hién trong hinh anh trén




DAau hiéu canh bao




DAau hiéu canh bao

CAM XUC ﬁ




DAau hiéu canh bao

(v An qua nhiéu (khéng mudn an)
Q Ngl qua nhiéu (qua it)
Q Giam chuy

Q Khéng mudn van dong
Q Ngai tiép xuc
@ sir dung chat kich thich...




Dau hiéu canh bao

Q Thuwong dau dau

@ Choéng mit

@ Tim dap nhanh

Q Mat ngu

Q Hay h6i hop, mét moi

Q Tang giam can bat thuwong...




Thao luan nhom.
Thoi gian: 3 phut
Nhirng lgi ich va tac
hai cla cing thang?
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tress la gi

va tai sao ban nén
de y t&i né?
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o0 00 Cing thang &@ moi nguoi

m \_/ c6 giéng nhau???

Nam nay
minh lam bai
kha t6t,chac
chan 9 diém nam
trong tay con 1
diém nam trén
giay ...

Theo nhan
dinh cta em thi
dé thi nam nay

ndi chung la vua
suc cdc ban, qua
suc em ...

www.tiin.¥V




Nguyén nhan clia cing thang?




© Ngoai viéc hoc & tredng, T thwdng phai di hoc thém & trung tam. Chi
riéng viéc di chuyén da khién T thdy mét mdi. Ki kiém tra t&i, lwgng kién
thirc can on tap nhidu hon khién T cang céng thang, lo s¢. Tinh trang nay
kéo dai lam ban thwérng xuyén thdy dau dau, chan an, méat ngu va két qua
hoc tap giam sut.

© Ga&n day, A nhan dwge nhidu tin nhén véi nhirng 10 18 thiéu van hoé va
@& nghj khiém nha tlr mdt ngudi la mét 13m ban thdy hoang mang, lo s¢,
mét tap trung vao vigc hoc tap. Hang tram céu hdi ¢z hién Ién trong GAu:
“Ho nhén tin cho minh v&i myc dich gi?”, “Tai sao ho lai biét tén trudng
va I6p hoc clia minh?”,... khién cho A thudrng mét ngu, giat minh, mo thay
&c mdng va cdm thy s¢ hai mdi khi dén trudng.

® N 12 hoc sinh gidi Toan ctia I&p. Trong gidr kiém tra, ¢6 ban muén chép bai
cia N, N khdng ddng y vi nhw vay 12 vi pham quy ché kidm tra. Trén duwdng
v& nha, N da bj ban d6 cting mdt nhém di cling doa nat va danh. N rét s héi,
khdng dam dén trwdng vi s¢ lai bj ban danh.

@ Nhin ba ngoai, M rét hanh phac vi 1 hoc sinh gidi ctia I&p, ¢6 nhidu tai 18,
lai dwgre b me quan tam. Tuy nhién, ban cdm thdy r&t mét méi vi phai chay
dua vd&i thdi gian mdi ngay d& hec & trwdrng, hoc ngoai khod, hoc & nha.
M ludn phéi gdng minh dé c6 thé dap &ng véi nhip dd Ay. Thém niva,
thoi gian g&n day, ban con bj phén tdm bdi nhitng thay dbi vé thd chét,
tam Ii clia tudi day thi. Trong khi 46, bd me ludn ki vong ban dat thanh tich
hoc tap tt. Ki kidm tra dang t&i khién M cang c¢am thdy 4p lyc. Ban thu
minh, khdng muén tiép xac v&i ai, ¢6 IGc lai cdu gét, tranh céi véi bé me,
quét méng em v c&.

- Néu NN dan dén
cdng thang trong cac
trwuong hop trén?
- Theo em, con co
nhirng NN nao dan
dén cdng thang o
HS?



NGUYEN NHAN
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© ® Mai khdng cAn than nén da lam mét

chiéc ddng hd deo tay. Ban rét lo bé me

biét s& trch phat. Cang nghf, Mai lai || | 1|7

cang thdy céng thdng. Ban quyét dinh
chay thé dyc vdng quanh khu nha. Dan
dan, Mai thdy binh tinh va dau &c tinh
tdo hon. V& nha, ban da ding cdm
nhén 18i v&i bd me va hira s& cin than

l Minh cén cha
| b mét lic d

hon trong viéc bdo quén dé dung.

@© Tuén vén 13 hoc sinh gidi, 1& nidm by

hao cta bé me. Khi biét két qua kiém tra
clia minh khdng tét, Tuén rat budn va luén
ty trach ban than da khéng cén than. Ban
théy czing thdng vl s¢ bé me biét chuyén
88 that vong v minh. Binh finh lai, Tuén
nghf ai cling c6 thé méc sai 1Am, van cdn
c6 nhitng bai kiém tra tiép theo, chi cin

minh cd géng thi s& c6 két qua tét. Nghi ||
vy, Tuén thdy binh tinh hom, ban néi that =
v6i bd me v& két qua bai kidm tra clia ©

minh va 18p k& hoach hoc tap cho hoc ki

. moi v&i quyét tm dat két qua tét hom.

| 86 jam tét hon! 7

| binh tinh lgi. %

| Lan sau minh

/

© Hai chudn bj thi hung bién trueéc
toan trwdng nén cam thdy rét lo léng,
hdi hop. Trwdc khi thi, Hai da danh
theri gian hit thé sau va tw nha: “Minh
s6 |am t6t thoi, minh da luyén tap rét
nhidu rdi!”. Cudi ciing, Hai d& c6 phén thi

itip con chén |
© May tudn nay, Ha cam nMrfag;g‘t,in nhénf;ey
thdy sg hai vi nhirng tin Vi g. |

nhén de doa, néi xa4u minh
trén mang x& hdi. Cam thay
qua sirc chju dyng, ban da
nh& me gitp d&. Me an i,
trdn an tinh thdn va giup Ha
tim hiéu nguyén nhan. Me
ciing néi chuy@n véi ¢ giao
chd nhiém dé gidp ban cam
thdy an toan khi & trén lop.
Dan dan, Ha da 6n djnh
tam li tro lai.

a) Céach (rng phé clia cac ban trong tirng tinh hubng cing thdng nhw
thé nao? Két qua ra sao?

b) Em hdy ké& thém nhrng cach kh&c d& (ng phé tich cyre véi tinh huéng
céing thang.



Em lam gi khi bj cdng thang?

Ghi vao gidy note va dan lén
bang. Thoi gian 2 phut
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Cach &rng pho

Tich cuc

%N

Khéng
lam gi
o

Cac
hoat
dong
giai
tri

Viét
nhat

Tim
kiém
sy
giup
do

Suy
nghi
tich
cuc

Lam
nhirng
Viéc
minh
thich




Néu khong co ky
nang ung pho
vO'i stress thi sé
nhu thé nao?

STRESS
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Al NHANH HON

CHIA LOP THANH 3
POI. TRONG VONG 5
PHUT CAC DOI SE LIET
KE NHUNG PHUGNG
PHAP VUGT QUA
CANG THANG. VA
CHON PP TAM BAC
NHAT BE CHIA SE
CUNG LGP.

c? = S
0 4




LUYEN TAP




CHUYEN BONG

Luat cho:
GV sé m& mot bai
nhac, khi phat bai
nhac qua béng sé
dwoc chuyén tir ban
nay sang ban khac.
Khi nhac dirng & dau
thi nguwdi dang cam
bdng sé tra 1o cau hoi
GV duwa ra.

Em hay vé nhirng
tinh huéng gay cang
thang cho hoc sinh
trong cudc song.



VAN DUNG




1. Em hay viét lai nhirng tinh huéng thuwdng gay csing thang cho ban than, tir
d6 tim ra nguyén nhan, lap ké hoach phong tranh dé khdng bj roi vao nhirng
tinh hudng nay va céch rng phé tich cyc néu van gdp nhirng tinh hudng dé.

Tinh huéng Céch Céach (rng phé
gay cing thang Nguyén nhan phong tranh tich cye

W riizzza

2. Em hidy cung cac ban trong nhém xay dwng va biéu di&n mét vé& kich ngan vé
tadm Il cang thang clia hoc sinh va cach (rng phé tich cye véi tam Il cang thang.



N

U'NG PHO VOl TAM LY
CANG THANG
TIET 4

%

«

e

»






A-C

X

7,
P
"~ Do You Have Any Questions?
lettm@iec.edu.vn f
0935105957

e ©

D

=



	Slide 1: ỨNG PHÓ VỚI TÂM LÝ  CĂNG THẲNG TIẾT 1
	Slide 2: NỘI DUNG TÌM HIỂU
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5: ĐOÁN Ý ĐỒNG ĐỘI
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12: Kể tên những biểu hiện trong hình ảnh trên
	Slide 13: Dấu hiệu cảnh báo
	Slide 14: Dấu hiệu cảnh báo
	Slide 15: Dấu hiệu cảnh báo
	Slide 16: Dấu hiệu cảnh báo
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19: ỨNG PHÓ VỚI TÂM LÝ  CĂNG THẲNG TIẾT 2
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22: - Nêu NN dẫn đến căng thẳng trong các trường hợp trên?  - Theo em, còn có những NN nào dẫn đến căng thẳng ở HS?
	Slide 23: NGUYÊN NHÂN
	Slide 24: CÁCH ỨNG PHÓ VỚI  CĂNG THẲNG
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29: ỨNG PHÓ VỚI TÂM LÝ  CĂNG THẲNG TIẾT 3
	Slide 30
	Slide 31: AI NHANH HƠN
	Slide 32: LUYỆN TẬP
	Slide 33: CHUYỀN BÓNG
	Slide 34: VẬN DỤNG
	Slide 35
	Slide 36: ỨNG PHÓ VỚI TÂM LÝ  CĂNG THẲNG TIẾT 4
	Slide 37: GV CHO LỚP CHUẨN BỊ MỖI NHÓM 1 TỜ GIẤY A0. TRONG VÒNG 30 PHÚT CÁC NHÓM SẼ VẼ SƠ ĐỒ TƯ DUY CỦA CẢ BÀI HỌC VÀ TRÌNH BÀY TRƯỚC LỚP
	Slide 38: Thanks!

