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Nêu được cách điều chỉnh
cảm xúc của bản thân theo
hướng tích cực.
Rèn luyện được cách điều
chỉnh cảm xúc tích cực cho
bản thân

MỤC TIÊU BÀI HỌCMỤC TIÊU BÀI HỌC







3. Tìm hiểu cách điều chỉnh
cảm xúc của bản thân



Hãy mô tả cách em sẽ làm để điều chỉnh cảm
xúc theo hướng tích cực khi gặp tình huống





suy nghĩ

tích cự c

đ ộ  ng viê n

bả n thâ n

chia sẻ

vớ i bạ n bè

Có thể điều chỉnh cảm xúc của bản thân theo
hướng tích cực bằng nhiều cách khác nhau

lắ ng nghe

bả n thâ n



Cần nhận diện và gọi tên được
chính sách cảm xúc của bản
thân, hiểu rõ tại sao mình lại
nảy sinh cảm xúc đó để có
cách điều chỉnh phù hợp



4. Luyện tập điều chỉnh
cảm xúc của bản thân



Kiểm tra
tâm trạng
Kiểm tra

tâm trạng





Phương pháp Fist-to-Five là gì?
Nó cho phép bạn kiểm tra cảm xúc của mình
và giúp bạn quyết định phải làm gì tiếp theo?



Mình có thoải mái khi nói chuyện không?

Mình cảm thấy như thế nào?

Mình có cần hỗ trợ trước khi tiếp tục không?

Mình cần hỗ trợ gì bây giờ?

Hãy tự hỏi:



Tôi không cảm
thấy thoải mái và tôi
không muốn tiếp tục.

Nắm đấm

Tôi không chắc mình
cảm thấy thế nào.

3 ngón tay

Tôi không thấy thoải
mái và tôi cần hỗ trợ

trước khi tiếp tục.

1 ngón tay

Tôi thấy thoải mái đủ
để tiếp tục.

4 ngón tay

Tôi cảm thấy hơi bất
an, nhưng tôi muốn

thử và tiếp tục.

2 ngón tay

Tôi rất thoải mái 
ể tiếp tục.

5 ngón tay

Sử dụng phương
pháp Fist-to-Five để

đánh giá cảm xúc
của bạn trước khi

tham gia vào bất kỳ
cuộc thảo luận nào.



HÃY GIƠ TAY CỦA BẠN VỚI
CON SỐ BẠN ĐANG CẢM THẤY

KHI GIÁO VIÊN YÊU CẦU.



Đ
iề

u chỉnh cảm xúc
VẬN DỤNG



SỔ TAY NHẬT KÝ Nhật ký, ngày.....tháng....năm

Em hãy viết nhật ký
 chia sẻ cảm xúc trong
 1 ngày và đưa ra các

 phương hướng điều chỉnh
cảm xúc tiêu cực


