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winwy - Cham s6c sic khoé qua viéc thuc hién ché& dé sinh hoat hang ngay

1

1. Hay viét vao 6 tréng nhiing diém giéng va khac nhau gitta ché d6 sinh hoat
ctia em va ché dé sinh hoat hang ngay dam bdo stic khde thé chat dudi day.

Ché db sinh hoat Giéng Khac
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2. Panh dau X vao vong tron phu hop va bé sung thém nhiing thay déi ctia em

khi thuc hién tot ché d6 sinh hoat.

Khoé Tinhthan | | Vuivé

manh 1= sangkhodi -t hon
hon hon

™

w2 Tim hiéu tu thé di, dimg, ngéi ding

Viét vao 6 tréng nhitng anh hudng cla tu thé nay dén stic khde ca nhan.

wminwg, - S3p xép khéng gian hoc tap, sinh hoat

1. Chup hodc vé tranh vé khéng gian sinh hoat va hoc tap ctia em dé mang dén lép

va chia sé vdi cac ban.

2. Danh dau X vao 6 tréng thich hgp chi cdm xuc cia em thé nao khi dugc ngdi hoc

hay sinh hoat trong khéng gian sach sé, gon gang va thodng mat.

(] D& chiu, thodi mai () Binhthuong (] kho chiu

winwg,  Kiém soat néng gian

18

1. Dénh dau X vao é phu hgp chi nhiing biéu hién co thé ctia em khi em néng

gian. Dién thém dau hiéu khac clia em vao chd tréng. ~

D Ngudinéng dan D Tim dap nhanh
D Hai thé gap gap [:] Hai ham rdng nghién lai
(] comit cing, giat giat (] khac........



2. Em da lam gi dé khéng trd nén ndng gian trong cac tinh huéng dugi day.

Em btic xuc khi bi ban
v c& cao giong vd&i minh.

Em néi cau vi bi me mang
do dé nha ctra bira bon.

Em tlic gian va quat em trai
vi da lam xdo tron sach vé
cta em.

19



w5, Tao niém vui va su thu gian

Danh dau X vao 6 tréng muic dé phu hgp ctia nhing viéc em da thuc hién dé tao
niém vui va su thu. Dién vao cho tréng nhiing két qua dat dugc sau viéc lam nay.

Thuodng Thinh
Xuyén thoang

Két qua sau

Micelam viéc lam nay

Hié€m khi

Chia sé, noi chuyén véi ban be,
ngudi than vé cac chu dé khac
nhau.

Lao déng: trong cay, lam vuon,...

Nghé thut: hoc dan, cdm hoa,
nghe nhac,...

Viét nhat ki,
Choi thé thao, tap thé duc.
Poc sach, xem phim.

Khac.......

mimilg,  Ki@m soat lo lang

Em hay lo ldng vé van dé gi? Chia sé 1 tinh huéng &n tugng nhat ma em da giai
toa lo lang thanh coéng.
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minvg - Suy nghi tich cuc d€ kiém soat cam xtc

Em hay viét ra nhiing ndi dung cu thé ctia méi bién phap suy nghi tich cuc sau:

Tim ra nhiing diém t6t cla
ban va nghi vé nhiing diém
tét d6 khi em gap van dé
vai ban.

Nghi vé nhiing ki niém dep
clia ban vdéi minh khi em
gap van dé véi ban.

Nghi dén nhiing btic tranh
tuoi dep cla thién nhién,
cta tinh ngudi, cia long tét
trong cudc séng,... khi em
thay budn, thdy chan nan.

wmwg  Sang tao chiéc lo than ki

Hay chia sé viéc ché tac va sttdung chiéc lo than ki cia em. Nhimg chiéc lo nay da gidp
em nhu thé nao trong viéc tao tam hon tich cuc va khoé manh. Hay viét mét sé noi
dung ma em thdy thu vi nhat 8 méi chiéc lo:

Chiéc lo nhdcnhé
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| chiéc lo thirthch g\

g, Chién thang ban than
Em da xt |i cac tinh huéng sau nhu thé nao?

Em dalam gi dé c6 thé vung day Itc chuéng
reo va c6 thé tap thé duc méi sang?

te

A

——

—

Em da lam gi dé vuot qua khodnh khic
thém uéng nudc ngot dé thé hién minh la
dia tré biét nghe va lam theo diéu tot?
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Em da lam gi dé minh c6 ky luat véi chinh
minh hon, khéng trén tranh viéc nha?

witmwyg, X li tinh hué'ng

Chua dé nay da gitup em kiém sodt cdm xuc tuic gian va lo lang trong cac tinh hudng
giao tiép nhu thé nao?

o\

,.""'E“i "N, Tudanh gia
1. Bénh gia nhing thuan lgi va khé khan khi thuc hién cac hoat dong trong cha
dé nay.
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2. Tudanh gid mot s6 két qua cu thé:

e e o e e e st s e o A R T

Hoan toan

Néi dung cham séc ban than déng y

Em di ngu va thic day theo lich dé ra

Em dam bao cac bita an hop ly

Em khong udng nhiéu nudéc cé chat
gay nghién

Em tap thé duc déu dan

Emtédm ria, vé sinh ca nhan hang ngay
va thay gidt quan do thudng xuyén

Em budc dau biét kiém soat néng gian

| Em budce dau biét kiém soat lo lang

Em biét tir tao niém vui va thu gian
can thiét

Em biét cach suy nghi tich cuc

Em bat dau biét diéu chinh ban than
phit hop véi hoan canh giao tiép

Em sép xép noi hoc tap va sinh hoat
gon gang, sach s&, thoai mai




3. Hay viét nhirng nhan xét clia ban vé minh & ch( dé nay.

4. Hay viét nhirng y chinh trong nhan xét cla gido vién vé minh & cha dé nay.

5. Viét nhiing ky nang & ch( dé nay can tiép tuc rén luyén.
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Nuoi dudng quan hé
gia dinh
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NHIEMVU
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NHIEMVU 9

4

Gidi thiéu gia dinh em

1. Vé so d6 gia dinh bén noi, bén ngoai ctia em (dan anh/ vé cac thanh vién)
vao mot to gidy A4.

2. Tap gidi thiéu vé gia dinh em badng so d6 gia dinh.

Tim hiéu cach nuéi dudng cac méi quan hé trong gia dinh

Viét vao bang sau nhiing viéc lam cu thé thé hién su quan tdm, chdm soc clia em
dén céac thanh vién trong gia dinh.
Cach nuoi duén =
Cachindoldutng Nhitng viéc lam cu thé

Thudng xuyén quan tam, héi tham
nhau vé cudc séng va cdng viéc.

Cham séc nhau nhiing ltic mét maéi,
om dau.

Danh nhiéu thoi gian quay quan
bén nhau.

Chia sé va hé trg nhau trong cac
coéng viéc cua gia dinh.

Duy tri blia com gia dinh
thudng xuyén.

H6 trg nhau vé vat chat va tinh than
khi can.
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NHEMWs.

&

Thuc hién nhitng viéc lam cham soc gia dinh thuéng xuyén

Panh dau X vao 6 tréng chi mic d6 phu hop véi nhiing viéc lam ma em da
thuc hién dé cham séc gia dinh va gidi thich li do vi sao c6 nhiing viéc em dé dang
thuc hién thuong xuyén va cé nhiing viéc em kho thuc hién thudng xuyén?

Nhiing viéc lam

cham séc gia dinh

Chao, héi tham,
1 chuyén tro véi
nguadi than.

Tham gia lam viéc nha,
2 | giup ddbo me,
ngudi than.

Cham séc cho cac
3 thanh vién trong
gia dinh.

Duy tni bita com
hang ngay.

Viéc lam khac:




w4,  Chia sé khé khan cing bé me, ngudi than

Dién vao bang sau nhitng khoé khan gia dinh em da gap phai va nhiing viéc em
da lam dé chia sé kho khan cung gia dinh.

Nhiing khé khan . —
gia dinh d3 gép Nhiing viéc lam cda em
—Tréng rau, nudi g3,...
- St dung tiét kiém dién nudc.
Gia dinh gap khé khin vé - cf.?"’".g hoelapdebs me khbag
kinh t& phién long.

- Bong vién bé me, ngudi than.

— Khéng doi hai bé me chi tiéu cho nhu ciu
riéng cia minh.
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wenvg,  Quan tam dén sé thich cia ngudi than

1. Lam thé nao dé em biét dugc khau vi, s& thich vé moén an cda cac thanh vién
trong gia dinh minh?

Lelelelelelelslololetle colelelelelelolalelolele letele OSOOG

eletelelelelelelelalesele s lalelelelelolelelelelele e latale:

2. Dién vao bang sau nhing s& thich cta cac thanh vién trong gia dinh em.
Pua ra li do em biét dugc nhitng sa thich dé.

;-';._.I‘JJJJJJJJJJJJJJJJJJ‘JJJJJJJJJJJJJJJJJJ;\.‘

Cacthintvian S& thich Li do em biét s thich d6
trong giadinh

£

BO

_t&llktilitl\&k\tl&ﬁtlktkllf&ﬁf‘ﬁtl_\

.tltkll_\tlkl_.l!;.tt'l.lill\l.kkt\t\tt

B L I T o e T B N R T T T T e T S 0 A e S N T R R e

3. Em da lam nhiing viéc gi dé chia sé s& thich véi cac thanh vién trong gia dinh?

OCOCICOVGOVOCOOOGOO0K

eielelelelrleleielelelolose Tose Toleleleleletile loTete baseToce totel
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winvg,  Xac dinh van dé ndy sinh trong quan hé gia dinh va cach giai quyét

1. Hoan thién so dé tu duy sau vé van dé ndy sinh trong quan hé gia dinh ctia em.

Panh gia hiéu qua Cach giai quyét

2. Chira nhirng nguyén tac giai quyét cac tinh huéng trong SGK trang 43.

Tinh huéng 1:
Cong bang,

Tinh huéng 2:

Tinh huéng 3:
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‘lﬂ“':EM“-'?; Tao bau khéng khi gia dinh vui vé

1. Danh dau X vao 6 tréng pht hgp véi muc d6 thuc hién céac viéc lam ctia em
dé tao bau khéng khi gia dinh vui vé.

Miic 46 thuc hién

Céc viéc Iam tao bdu khong khi

L vui vé Thudng Thinh Khéng
Xuyén thoang bao gid
1 Néi hai hudc vé “"guong mat khéng
vui” cla moi ngudi trong gia dinh.
5 Hudng su quan tdm cla moi ngudi
vé mét chi dé vui vé.

Cung me vao bép nadu mot bita com
3 ngon miéng dé ca nha hao hing hon
khi ng6i vao mam com.

Chia sé niém vui hoc tap hay thanh
4 tich cia ban than khi ca nha bat dau
ngoi vao ban an.

Tu giac, chu dong don nha cta sach
5 sé trudc khi b6 me di lam vé dé moi
ngudi cé tam li thoadi mai hon.

Ké nhimg cau chuyén vui, chuyén
6 cudi, chuyén & trudng trong ltic moi
ngudi quay quan bén nhau.

2. Viét lai mot viéc lam an tugng nhéat ctia em da lam cho ca gia dinh vui vé.

ale elslelplelslelslo alolelolaloleiole el
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g & gia dinh mo udc cia em

&

)

Vé mét canh sinh hoat gia dinh ma em hang mo udc ra gidy A4 va chia sé buctranh
nay vdéi cac thanh vién trong gia dinh ctia minh.

wmwg  Tu danh gia

¢

DPénh ddu X vao 6 tréng phu hop véi muc dé thuc hién ctia em cho nhiing viéc lam

dudi day.

17

e S

Néi dung danh gia

i

Myic d6 thuc hién é é

~ i B
Thuong Thi’nh Chua @
Xuyén thoang shaetidn B
thuchién | thuchién R |

Em hoi tham, trd chuyén vdi ngudi
than hang ngay.

Em chia s¢ mong muén dugc an
com chiéu cling ca nha.

Em ty gidc lam dugc mot s6 viéc
nha gép phéan tao khéng khi gia
dinh vui vé.

Em nhd sa thich, ngay ki niém cua
ngudi than trong gia dinh va luén
lam diéu gi d6 dé moi ngudi bat
ngd, tha vi.

Em gan két, hoa giadi dugc mot s6
mau thuan gilla cdc thanh vién
trong gia dinh.

Em chia sé trach nhiém cling véi
bé me khi gia dinh gap khé khan.

Em mang lai niém vui cho cé nha.

8
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Em hoc tap tét dé nudi dudng quan
hé va gitip d& gia dinh mai sau.
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