	NHỮNG VIỆC GÂY CĂNG THẲNG
I    Mục đích :
Học xong bài này , HS có khả năng:
- Biết được một số tình huống dễ gây căng thẳng trong cuộc sống, cảm xúc thường có khi căng thẳng.
- Biết cách ứng phó tích cực khi ở trong những tình huống gây căng thằng, nhất là khi chịu sức ép của bạn bè
 

II.    Tài liệu và phương tiện :
Giấy khổ lớn, bút viết bảng, tranh vẽ “tâm trạng căng thẳng”
 

III.  Các hoạt động :
* Hoạt động 1 : Tìm hiểu về các tình huống gây căng thẳng (30 phút)
Mục tiêu : Giúp học sinh
- Nhận biết được những tình huống thường gây căng thẳng trong cuộc sống hằng ngày và ý nghĩa của việc nhận thức được các tình huống đó.
- Biết được những cảm xúc thường gặp khi bị căng thẳng
 

Cách tiến hành :
1. Yêu cầu học sinh liệt kê các tình huống thường gây căng thẳng trong cuộc sống hàng ngày
GV ghi tóm tắt  các tình huống đó lên bảng. Ví dụ : sắp đến kỳ thi, giận dỗi với bạn bì, bị khiển trách oan, bị thất bại trong học tập hoặc công việc ….
2. GV chiếu lên máy chiếu các hình ảnh dùng cho hoạt động 1 (phiếu bài tập trằng Tâm trạng Căng thẳng – lưu ý phiếu chỉ có hình ảnh, chưa có ghi tâm trạng ). GV giải thích : Đối với một tình huống gây căng thẳng, người ta có thể có nhiều tâm trạng khác nhau, chứa chất trong lòng. Vậy các tâm trạng đó là gì ?
GV yêu cầu học sinh chọn một trong các tình huống đã nêu, và nói lên các tâm trạng có thể có khi gặp tình huống đó (cho học sinh phát biểu nhanh)
3. GV phân nhóm và giao nhiệm vụ cho mỗi nhóm thảo luận về tâm trạng có thể có khi ở vào một tình huống trong số các tình huống đã liệt kê. Ví dụ :
Nhóm 1 : Thảo luận về tâm trạng có thể có khi bị thất bại trong học tập
Nhóm 2 : Thảo luận về tâm trạng có thể có khi sắp đến kỳ thi
Nhóm 3 : Thảo luận về tâm trạng có thể có khi bị khiển trách oan 
Nhóm 4 : ….
4. Các nhóm trình bày tóm tắt :
5. GV kết luận :
- Trong cuộc sống hàng ngày, chúng ta có thể gặp những tình huống thường gây căng thẳng như : sắp đến kỳ thi, giận dỗi với bạn bè, bị khiển trách oan, bị thất bại trong học tập hoặc công việc, bị lôi kéo, ép buộc làm những việc mà mình không thích…
- Khi bị căng thẳng, con người thường có tâm trạng : buồn chán, thất vọng, tức giận, lo lắng, hồi hộp, ất ức ,… làm ảnh hưởng không tốt đến sức khỏe. Bên cạnh đó, cũng có thể có tâm trạng như hy vọng, mong muốn cố gắng nhiều hơn. (Giáo viên đưa hình vẽ “Tâm trạng căng thẳng”. Có ghi một số cảm xúc để minh họa)
 

* Hoạt động 2 : Ý thức về các cảm xúc của bản thân mình trong tình huống căng thẳng (30 phút)
Mục tiêu : Giúp học sinh
- Hiểu được lợi ích và ý nghĩa của việc nhận thức được tâm trạng của bản thân khi căng thẳng
 

Cách tiến hành :
1. GV chia lớp thành các nhóm, thảo luận các câu hỏi :
- Có thể có những tâm trạng khác nhau khi căng thẳng không ?
- Những tâm trạng đó ản hửơng như thế nào đến sức khỏe ?
- Việc ý thức về các tình huống thường gây căng thẳng trong cuộc sống hàng ngày và các tâm trạng khi căng thẳng cần thiết như thế nào ? Vì sao ?
2. Gv mời các nhóm trình bày : Có thể yêu cầu mỗi nhóm trình bày tóm tắt kết quả thảo lụân cho 1 câu hỏi và các nhóm khác bổ sung thêm ý kiến.
3. GV kết luận :
- Khi căng thẳng, người ta có những cảm xúc hoặc tâm trạng khác nhau. Có những cảm xúc tiêu cực như : buồn, tức giận nhưng cũng có những cảm xúc tích cực như : mong muốn cố gắng hơn, hy vọng. Đối với một tình huống căng thẳng, người này có thể có nhũng cảm xúc khác với người kia.
- Những cảm xúc tiêu cực ảnh hưởng có hại đến sức khỏe, vì làm cho mất ăn mất ngủ, ăn không ngon, không muốn học tập, làm việc, giao tiếp một cách bình thường.
- Ý thức về các tình huống trong cuộc sống hàng ngày có thể gây căng thẳng là rất cần thiết, giúp chúng ta tránh những tình huống đó hoặc tìm ra cách ứng phó phù hợp khi gặp phải.
- Ý thức về các tâm trạng và cảm xúc có thể gặp phải khi căng thẳng giúp bản thân hiểu được ảnh hưởng đối với sức khỏe từ đó có sự bình tĩnh và cân bằng hơn ( không nên quá buồn, quá tức giận, quá thất vọng …)
 

* Họat động 3 : Ảnh hưởng của bạn bè ( 30 phút)
Mục tiêu : Giúp học sinh biết được
- Ảnh hưởng của bạn bè đến hành vi của các em
- Sức ép của bạn bè trong một số trường hợp có thể đưa đến sự căng thẳng cho các em
 

Cách tiến hành :
1. Yêu cầu HS nêu ví dụ về những tình huống cụ thể nói vế ảnh hưởng của bạn bè đối với suy nghĩ và hành động của các em. GV ghi tóm tắt trên bảng
2. GV chia nhóm và giao nhiệm vụ cho mỗi nhóm thảo luận, chuẩn bị đóng vai ứng xử trong một tình huống. Ví dụ :
- Khi bạn bè rủ rê bỏ học đi chơi.
- Khi bạn bè rủ đi đua xe đạp
- Khi bị bạn bè nài ép hút thuốc lá, uống bia, rượu hoặc sử dụng ma túy
-  ….
3. Các nhóm thảo luận xây dựng kịch bản và chuẩn bị đóng vai. Đưa ra các cách giải quyết trong từng trường hợp mà em cảm thấy căng thẳng
4. Các nhóm lên đóng vai. Các nhóm khác quan sát, nhận xét
5. Thảo luận lớp
- Vì sao ý kiến của bạn bè lại có thể chi phối suy nghĩ và hành động của các em, trong đó có cả ảnh hưởng tích cực và tiêu cực
- Khi bị áp lực tiêu cực từ bạn bè, các em cần biết ra quyết định đúng, biết kiên định từ chối và tìm kiếm sự hỗ trợ, giúp đỡ của những người tin cậy như : bố mẹ, thầy cô giáo, anh chị lớn, bạn bè tốt ,…
- Lưu ý với học sinh rằng bài tập này chỉ lưu ý đến ảnh hưởng tiêu cực của bạn bè. Bên cạnh ảnh hưởng này, thì trong thực tế, cũng có nhiều ảnh hưởng tích cực từ bạn bè, qua đó, các em giúp đỡ lẫn nhau, động viên nhau trong học tập. Cần khuyến khích các ảnh hưởng tích cực này.
 

Phiếu bài tập :                           
TÌM HIỂU VỀ SỰ CĂNG THẲNG
 (dùng cho hoạt động 1 )
TÂM TRẠNG CĂNG THẲNG 
Khi ai đó bị căng thẳng, bên trong họ có thể có rất nhiều cảm xúc. Các cảm xúc đó là gí?
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-------------------------------------------------------------------------------------------
	BIỂU HIỆN CỦA SỰ CĂNG THẲNG
I.   Mục tiêu :
Học xong bài này HS có thể
- Nhận ra những dấu hiệu của sự căng thẳng
- Giúp các em ý thức và có cách ứng phó phù hợp trong tình huống bị căng thẳng
 

II.     Phương tiện : 
Phiếu màu, Giấy A0, bút dạ, tranh vẽ “dòng suy nghĩ”
 

III.   Cách thực hiện :
 

* Hoạt động 1 : Tìm hiểu các biểu hiện của sự căng thẳng (30 phút)
1. Yêu cầu học sinh liệt kê một vài tình huống gây căng thẳng, giáo viên ghi ý kiến của các em lên bảng
2. Giáo viên cho học sinh chia nhóm, mỗi nhóm 6-8 em, yêu cầu mỗi nhóm chọn một tình huống gây căng thẳng và thảo luận những dấu hiệu ở bản thân mình khi bị căng thẳng
Ví dụ : cơ thể mệt mỏi, đau đầu, tức giận, suy nghĩ không rõ ràng, nói năng lớn tiếng, gay gắt, muốn ngồi một mình…
3. Các nhóm lên trình bày
4. Gv hướng dẫn HS phân các dấu hiệu theo từng loại
5. GV tóm tắt ý kiến bằng tấm trong
 

Sự căng thẳng biểu hiện ở yếu tố cơ thể, tinh thần, qua suy nghĩ, qua hành vi. Hiểu và nhận diện được những dấu hiệu của sự căng thẳng của bản thân mình là hết sức cần thiết
 
Yếu tố cơ thể
· Mệt mỏi 

· Đổ mồ hôi 

· Chóng mặt 

· Đau cơ bắp 

· Muốn ngất đi 

· Tim đập nhanh 

· Mệt lả người 

· Đau đầu 

 
Yếu tố tình cảm
· Có nhiều cảm xúc lẫn lộn, thay đổi nhanh 

· Cảm thấy bồi hồi, lo lắng, sợ hãi 

· Có mặc cảm tội lỗi 

· Hân hoan cao độ 

· Nổi giận 

· Buồn 

· Cảm thấy vô vọng 

· Cảm thấy bị dồn nén 

· Cảm thấy xa lạ 

· Mất phương hướng 

· Dễ nổi nóng, nổi cáu 

· Tự đổ lỗi cho bản thân 

· Cảm thấy dễ bị tổn thương 

 

Yếu tố tư duy, suy nghĩ
· Khó tập trung 

· Không muốn suy nghĩ gì nữa 

· Ý nghĩa quanh quẩn 

· Suy nghĩ chậm, không nghĩ ra được 

· Không nhớ 

· Bị lẫn lộn 

· Suy nghĩ tiêu cực ( Ví dụ : không ai cẩn đến mình) 

· Nghi ngờ (Ví dụ : chắc không ai quý mến mình nữa) 

· Hoang tưởng 

· Không biết quyết định thế nào 

· Hồi tưởng lại những sự buồn phiền gần đây nhất 

· Cảm thấy mất lòng tin 

 

Yếu tố hành vi
· Khó ngủ, ăn không ngon 

· Nói năng không rõ ràng, khó hiểu 

· Nói liên tục về một sự việc 

· Hay tranh luận 

· Rút lui 

· Phóng đại 

· Không muốn tiếp xúc với người khác 

· Uống rượu, bia 

· Uống thuốc an thần 

· Không muốn năng động như bình thường 

 

* Hoạt động 2 : Dòng suy nghĩ tích cực và tiêu cực đối với tình huống căng thẳng (30 phút)
Mục tiêu :
- Giúp HS tìm hiểu khuynh hướng suy nghĩ thường gặp đối với những tình huống gây căng thẳng trong cuộc sống hằng ngày
- Khuyến khích HS suy nghĩ tích cực để thúc đẩy cách ứng phó theo chiều hướng tích cực
 

Cách tiến hành :
1. Gv phát cho mỗi HS một tranh vẽ. Gv đọc lên một tình huống gây căng thẳng, yêu cầu HS ghi ra những suy nghĩ tích cực hay tiêu cực về tình huống được nghe
2. Mời một vài HS đọc lên ý kiến của mình và ghi lại các ý lên bảng
3. Thảo luận
· Những suy nghĩ tích cực hay tiêu cực đưa đến những hành động tương ứng nào ? Nêu ví dụ qua quan sát thực tế 

· Điều gì xảy ra nếu chỉ có các ý nghĩa tiêu cực ? 

· Cần những kỹ năng sống cụ thể nào để thúc đẩy suy nghĩ tích cực, và hạn chế suy nghĩ tiêu cực ? 

4. Kết luận 
· Những ý nghĩ tích cực là nền tảng cho hành vi và cách ứng phó tích cực (an tòan, có lợi cho sức khỏe, hạn chế được các nguy cơ) của vị thành niên khi đối mặt với tình huống căng thẳng 

· Cần rèn luyện để có thêm nhiểu suy nghĩ tích cực đối với tình huống căng thẳng 

· Các kỹ năng sống để thúc đẩy suy nghĩ tích cực : chia sẻ, thổ lộ, tìm người giúp đỡ, suy nghĩ sáng tạo, giữ tâm trạng  cân bằng, bình tĩnh 

· Các yếu tố mang tính bảo vệ (gia đình, bạn bè tốt, nhà trường, việc khuyến khích trẻ vị thành niên bày tỏ suy nghĩ của mình) góp phần có ý nghĩa trong việc thúc đẩy các suy nghĩ tích cực, và qua đó thúc đẩy cách ứng phó tích cực đối với tình trạng căng thẳng. 

 

PHIẾU BÀI TẬP : DÒNG SUY NGHĨ TÍCH CỰC VÀ TIÊU CỰC
 (Dùng cho hoạt động 2 )
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-------------------------------------------------------------------------------------------
	ỨNG PHÓ ĐỐI VỚI TÌNH TRẠNG CĂNG THẲNG
 

I.    Mục tiêu :
- Giúp học sinh tìm hiểu và phân tích  các cách ứng phó khác nhau đối với những tình huống gây căng thẳng trong cuộc sống hàng ngày
- Giúp HS biết đưa ra những cách ứng phó tích cực đối với các tình huống căng thẳng gặp phải
 

II.    Phương tiện
- Bộ phiếu ghi các cách ứng phó (mỗi phiếu một cách ứng phó)
- Danh sách một số tình huống gây căng thẳng
 

III   Cách tiến hành :
* Hoạt động 1 : Các cách ứng phó (45 phút)
1. GV dùng phương pháp động não, yêu cầu HS nêu vài ví dụ về các tình huống gây căng thẳng.
2. Yêu cầu học sinh chọn một tình huống, và yêu cầu các em nêu vài cách ứng phó khi bị căng thẳng, GV ghi nhanh các ý kiến của các em lên bảng
3. Phát cho mỗi HS một phiếu trong bộ phiếu ghi cách ứng phó, chẳng hạn :
- Nghe nhạc
- Chơi thể thao
- Xem tivi
- Bỏ đi chỗ khác
- Đi du lịch
- Tâm sự với người mình tin cậy
- Cố gắng giải thích, thương lượng với người gây căng thẳng cho mình
- Đập phá đồ đạc
- Trút giận lên người khác
- …
4.Dựa vào các tình huống mà các em đã nêu và đã được ghi lên bảng, GV đọc lên một tình huống gây căng thẳng cụ thể nào đó, yêu cầu HS suy nghĩ xem em có thích phiếu ứng phó mà các em đã cầm trong tay khi đối chiếu nó với tình huống vừa nêu.
5. HS di chuyển đến một trong ba vị trí ở trong phòng để thể hiện thái độ của mình đối với cách ứng phó được ghi trên phiếu mà mình đang có
- THÍCH
- KHÔNG THÍCH
- KHÔNG RÕ LẮM, LƯỠNG LỰ
6. GV yêu cầu một vài HS đọc phiếu ứng phó của mình và giải thích vì sao các em lại thích, không thích hoặc lưỡng lự.
7. Đọc tiếp một vài tình huống gây căng thẳng nữa và yêu cầu HS tiếp tục làm như trên
8. Thảo luận nhóm theo các câu hỏi :
- Có các cách ứng phó khác nhau đối với một tình huống căng thẳng không ? Điều này có nghĩa gì ?
- Có những cách ứng phó phù hợp cho tình huống này nhưng không phù hợp đối với tình huống khác không ?
- Có phải người ta luôn biết vận dụng những cách ứng phó phù hợp và không sử dụng những cách ứng phó không phù hợp không? Cho ví dụ?
 

9. Kết luận :
- Có thể có nhiều cách ứng phó khác nhau đối với tình huống căng thẳng. Tuy nhiên không phải bao giờ người ta cũng sử dụng những cách ứng phó phù hợp và không sử dụng những cách ứng phó không phù hợp, dù có biết.
Cần ý thức là trên thực tế khi căng thẳng, người ta khó có thể có được những cách thức  ứng phó phù hợp, tuy nhiên bản thân thường hay vận dụng. Ý thức được điều này để rèn luyện có được cách ứng phó phù hợp đối với tình huống căng thẳng.
- Các kỹ năng tự nhận thức, bày tỏ, thổ lộ, nhờ người giúp đỡ, suy nghĩ linh hoạt, thương thuyết … là rất cần thiết để giúp các em có cách ứng phó phù hợp khi bi8 căng thẳng : các hình thức đi du lịch, đi dạo, chơi thể thao, nghe ca nhạc, làm một công việc mình vốn ưa thích, … cũng là những cách ứng phó tích cực đối với căng thẳng.
 

* Hoạt động 2 : Nhìn sự việc theo một cách mới (60 phút)
Mục tiêu :
- Giúp học sinh nhận ra cách mình hay thường nghĩ về tình huống căng thẳng
- Giúp các em điều chỉnh thái độ, cách nhìn để có thể bớt căng thẳng và cảm thấy vững vàng hơn
 

Cách tiến hành
1. Yêu cầu HS liệt kê nhanh một vài tình huống gây căng thẳng, giáo viên ghi ý kiến của các em lên bảng
2. Yêu cầu HS chọn một tình huống và kể cho bạn bên cạnh biết suy nghĩ của bản thân mình về sự việc xảy ra 
3. Sau đó, yêu cầu HS đưa ra các suy nghĩ mới và khác với những cách các em thường hay nghĩ về sự việc xảy ra
4. Giáo viên lần lượt mời vài cặp trình bày suy nghĩ của mình, lưu ý dừng lại và thảo luận sau mỗi tình huống của nhóm
Ví dụ : Một em học sinh vừa biết tin là không được chọn nhận học bổng vượt khó của một tờ báo địa phương
 

Một số suy nghĩ thường gặp đối với tình huống xảy ra :
- Tôi kém lắm
- Tôi nhiều khiếm khuyết và chắc là sẽ thất bại rồi
- Đời là bất công thế đấy
- Ai cũng may mắn hết, chỉ có tôi là không may
- ….
Cách suy nghĩ mới và khác để có thể giảm bớt tình trạng căng thẳng :
- Vì có quá nhiều người cùng đăng ký dự tuyển học bổng
- Còn có nhiều người khác gặp khó khăn hơn tôi
- Tôi sẽ cố gắng hơn để dự tuyển học bổng lần sau.
- …
5. Gv yêu cầu HS thảo luận so sánh hai cách suy nghĩ này và tác dụng của cách suy nghĩ mới
6. GV khuyến khích HS thảo luận thêm một vài tình huống, đặc biệt gợi ý cách suy nghĩ mới đối với tình huống xảy ra
7. Kết luận
Thông thường sự căng thẳng là do ta dễ có suy nghĩ tiêu cực về một tình huống xảy ra. Việc khuyến khích các cách suy nghĩ mới, tích cực hơn trong những tình huống như vậy sẽ góp phần làm giảm bớt sự căng thẳng, dẫn đến hướng hành động tích cực để cải thiện tình hình.
 

BỘ PHIẾU
CÁC CÁCH ỨNG PHÓ
(Dùng cho hoạt động 3)
Rút lui (không muốn nói chuyện hay chơi với người khác)
Chơi trò chơi điện tử
Thăm người thân quen
Ăn nhiều hơn
Bỏ nhóm, bỏ việc
Tránh hoặc trì hoãn không làm việc phải làm
Ngủ ít hơn
Cầu nguyện
Vẽ
Nghỉ một ngày
Dọn dẹp
Nói cho mọi người biết là sự việc đã tệ hại như thế nào đối với mình
Khóc
Làm liều
Gặp người tư vấn
Ngủ nhiều hơn
Gọi điện cho bạn
Viết lại những gì xảy ra
Đi ngủ sớm hơn
Tập thể dục
Thức khuya
Nghe nhạc
Cười đùa, khôi hài
Tìm bạn mới
Ăn ít hơn
Bỏ đi
Đổ lỗi cho người khác
Tự cho là mình có lỗi
Nhở sự giúp đỡ
Làm việc miệt mài hơn
Ngẫm nghĩ, suy nghĩ
Giả vờ như mọi việc đều ổn
Xem TV
Hút thuốc
Chơi thể thao
Than phiền
Đặt thứ tự ưu tiên (làm những việc quan trọng trước tiên)
Dự tính việc phải làm và cách làm
Đánh nhau
Suy nghĩ là sự việc sẽ diễn ra theo chiều hướng tốt
Lo lắng
Đi chơi với nhau



-------------------------------------------------------------------------------------------
	TÌM KIẾM SỰ GIÚP ĐỠ
I.   Mục tiêu :
Học xong bài này HS có khả năng
-         Hiểu được sự cần thiết của việc tìm kiếm sự giúp đỡ khi căng thẳng
-         Biết cách tìm kiếm sự hỗ trợ, giúp đỡ của những nguời tin cậy khi căng thẳng      
 

II.   Phương tiện
-         Hai bong bóng, giấy lớn, bút
-         Phiếu màu, giấy A0, bút dạ
 

* Hoạt động 1 : Hãy bày tỏ cảm xúc của mình (30-45 phút)
Mục tiêu : 
Giúp HS nhận thức được rằng bày tỏ, thổ lộ cảm xúc của mình là điều có ích và nên làm
 

Cách tiến hành :
1. Thổi hai quả bóng. Một thổi căng phồng đến tối đa, dùng bút vẽ lên bóng một gương mặt buồn. Bóng kia thổi vừa đủ không quá căng thẳng, dùng bút vẽ  một gương mật tươi vui
2. Chuyền quả bóng quanh lớp để từng em nhìn vào gương mặt và sờ tay vào bóng
3. Yêu cầu các nhóm cho biết cảm nghĩ của mình về hai gương mặt bóng
4. GV giải thích với HS rằng bóng có gương mặt buồn có rất nhiều áp lực dồn nén bên trong, tượng trưng cho một người có nhiều cảm xúc và tâm tư  không chia sẻ được. Bóng gương mặt vui có ít  sự dồn nén hơn, tượng trưng  cho một người có chia sẻ cảm xúc  của mình với người khác
5. Thảo luận
- Bạn có nhiều cảm xúc giấu kín hay nhiều cảm xúc mà bạn chia sẻ ?
- Điều gì sẽ xảy ra nếu bạn giữ tất cả các cảm xúc và không bao giờ chia sẻ (những ảnh hưởng tiêu cực của việc dồn nén cảm xúc)
- Khi có dịp bày tỏ bạn sẽ cảm thấy thế nào ?
- Những yếu tố  nào cần có để một người có thể bày tỏ được cảm xúc của mình ? (khung cảnh an tòan, có sự tin tưởng, cảm thông, được lắng nghe và không bị phê phán …)
6. Kết luận :
Việc để cảm xúc dồn nén mà không chia sẻ thổ lộ có hại cho sức khỏe thể chất và tinh thần, ảnh hưởng giao tiếp của các em với bè bạn và những người khác. Dồn nén cảm xúc cũng có thể làm con người có hành động liều lĩnh. Thiếu suy nghĩ, ảnh hưởng đến cuộc sống an toàn và khỏe mạnh của chính mình
Cần phải chia sẻ, thổ lộ với những người tin cậy khi bị căng thẳng, không để cảm xúc bị dồn nén.
 

* Hoạt động 2 : Nghị lực (45 phút)
Mục tiêu :
- Giúp HS lấy lại sự bình tĩnh cho chính mình trong tình huống căng thẳng
- Giúp HS biết chủ động tìm sự giúp đỡ
 

Cách tiến hành :
1. Phát cho mỗi học sinh một tờ phiếu màu
2. Yêu cầu HS liên hệ lại các tình huống căng thẳng và từng em viết ra phiếu những gì em sẽ làm để giữ sự bình tĩnh đối với sự việc căng thẳng đó
3. Thảo luận nhóm về các giải pháp
4. Đại diện mỗi nhóm trình bày tóm tắt kết quả thảo luận nhóm
5. Gv kết luận :
· Nghị lực giúp các em vượt qua mọi khó khăn, nghị lực do chính bản thân chúng ta rèn luyện mà có. Nghị lực được củng cố qua cách chúng ta ứng phó trước những thử thách, khó khăn trong cuộc sống 

· Cách suy nghĩ tích cực sẽ gíup các em có được sự bình tĩnh và gíup củng cố nghị lực 

· Sự chấp nhận đối với những gì đã diễn ra, hiểu rằng em không thể làm gì khác hơn để thay đổi sự việc đã xảy ra đó là hết sức cần thiết. Nói với chính bản thân là bạn sẽ cố gắng nhiều hơn, sẽ tiếp tục nhờ sự giúp đỡ cần thiết để đạt được mục tiêu mình đang theo đuổi 

· Tìm đến người thân thiết để chia sẻ, thổ lộ và nhờ sự giúp đỡ sẽ góp phần làm cho các em cảm thấy mạnh mẽ hơn. 
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