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:บัรดไะจาวดาค่ีทลผ   
:ดัว้ีชวัต   

:ูรนยีรเรากะราส    

 ุยาอมุลก
:กัลหอขวัห   

:นยีรเทบ   
:นอสรากนใชใ่ีทาลวเ   

     

 

กลุมอายุ 
ขวัห  กัลหอ :

เรื่อง  การจัดการกับอารมณโกรธ ตอนที่ 1
มีปฏิสัมพันธกับผูอื่นไดอยางดี และมีความเห็นอกเห็นใจ

แสดงใหเห็นถึงทักษะในการสรางความสัมพันธกับผูอื่นไดอยางมีประสิทธิภาพ

การจัดการกับอารมณ: ควบคุมและดูแลความรูสึกเพื่อจะชวยใหรับมือ

กับสถานการณตางๆ ไดดีขึ้นแทนที่จะทําใหแยลง

3-5 ป

การพัฒนาทางอารมณ

การจัดการกับอารมณโกรธ ตอนที่ 1

45 นาที

วัตถุประสงคการเรียนรู: 
 1. เด็กจะสามารถบอกถึงสถานการณที่ทําใหพวกเขาโกรธได
 2. เด็กจะสามารถพัฒนาวิธีการลดอารมณโกรธมาไดอยางนอย 1 วิธี (เชน เดินหนีไป, 
  ทําอยางอื่นที่นาสนใจกวา, พูดคุยกับใครสักคน เปนตน)
 3.

อุปกรณการสอนที่ตองการใช:  
 1. กระดาษ (จะใชเศษกระดาษก็ได)

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:
 1. อานเนื้อหาในบทเรียนนี้ใหจบทั้งบท
 2. จัดหาและรวบรวมอุปกรณที่ตองการใช 
 3. ละเลงโคลนลงไปบนกระดาษ และฉีกกระดาษไวหลายๆจุดเพื่อใหกระดาษดูขาดวิ่นและสกปรก
 4. อธิษฐานเผื่อเด็กๆ ที่จะสื่อสารไดโดยไมกาวราว

หมายเหตุ:  สิ่งหนึ่งที่ตองจําไวคือการมีอารมณที่รุนแรงอยางอารมณโศกเศราหรืออารมณโกรธนั้น
ถือเปนเรื่องปกติ เราควรจะระลึกอยูเสมอวาเราทุกคนจะมีอารมณโกรธเมื่อถึงจุดใดจุดหนึ่ง 
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บทเรียน
ดานอารมณ-สังคม

บทที่ 68

เดก็จะสามารถแสดงออกถึงวธีิการที�เขาเลือกมาในกิจกรรมบทบาทสมมุติได้



2

การนําเขาสูบทเรียน: 
 1. ใหเดก็ๆน่ังรอบๆคุณ ชกูระดาษท่ีสกปรกและขาดวิน่ใหเดก็ๆ ด ูกระดาษน้ีเคยเปนเอกสารทีส่าํคญั

มากสําหรบัฉนั ตอนนัน้ฉนัเดนิอยูตรงนีด้ีๆ  กม็ลีมมาพดัมนัหลดุไปจากมอื ฉนัโมโหมากเลย 
แสดงทาทางวาคุณโกรธมากพรอมกับกระทืบเทา

 2. แลวกม็ผีูชายคนหนึง่เผลอไปเหยียบกระดาษเขาแลวกท็าํมนัขาด ฉนัโกรธมากเลยทีเ่อกสาร
ของฉันโดนทําลายจนยับยูยี่ขนาดนี้ เธอเคยโกรธเรื่องอะไรบางไหม? ใหเด็กๆ ตอบ

 3. ถามคําถามตอไปน้ีและใหเด็กหลายๆ คนไดแบงกันตอบ การไปตะโกนหรือตะคอกใสลมจะชวย
ทําใหกระดาษฉันมีสภาพที่ดีขึ้นไดไหม? การไปตะโกนหรือตะคอกใสผูชายคนนั้นจะชวย
ทําใหกระดาษฉันมีสภาพที่ดีขึ้นไดไหม? ผูชายคนนั้นจะรูสึกอยางไรหากฉันไปตะโกนหรือ
ไปตะคอกใสเขา? ตัวฉันเองจะรูสึกอยางไรหากฉันไปตะโกนหรือตะคอกใสคนอื่น?

 4. บางครัง้เราโกรธเมือ่มีบางส่ิงเกดิข้ึน เราอาจจะรูสกึอารมณเสียหรือผิดหวงัก็ไดแตกไ็มจาํเปน

ตองแสดงอาการทีไ่มดอีอกมา วนันีเ้ราจะมาพดูกนัวาเราควรจะทําอยางไรในเวลาทีเ่ราโมโห

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
 1. มาพูดถึงเวลาที่เราโกรธกัน ฉันเคยโกรธมากอนและฉันรูวาเธอเองก็เคย บางครั้งเวลาที่

เธอรูสึกโกรธ เธออาจจะแสดงกิริยาที่ไมดีออกมา และเธออาจจะถึงขั้นเคยมีปญหาเพราะ
การแสดงออกในเวลาที่เธอโกรธมาแลวดวยซํ้า

 2. ใหเด็กแตละคนพูดถึงเวลาที่ตนโกรธและถามคําถามเหลานี้กับเขา มีตอนไหนบางที่เธอมีปญหา
เพราะกิริยาอาการที่เธอแสดงออกในเวลาที่โมโห? ตอนนั้นเธอไปทําอะไรมา? เธอไดไป
ทํารายใครเขาหรือเปลา?

  3. เราสามารถเรียนรูวธิใีหมๆ ท่ีจะทําใหเราโกรธไดโดยไมมผีลเสยีกบัใคร เราสามารถโกรธได 
สามารถโมโหได ตราบใดที่เราไมไดใชความโกรธนั้นไปในทางที่จะทําใหเกิดผลเสียกับใคร
ก็ไมเปนอะไร

  4. ใหเรามาลองฝกวิธีดีๆที่เราควรทําในเวลาที่เราโมโหกัน ทุกคนตองจับคูกับเพื่อน และ
พวกเราจะมาแกลงทําเปนวาทั้งเธอและเพื่อนของเธอตางก็กําลังโกรธอยู ตอไปนี้คือสิ่ง
ที่เราทําได
• เราอาจจะเดินหนีไปจากคนๆนั้นจนกวาเราจะสามารถพูดคุยกันไดโดยไมตองตะตอก

 ใสกัน (ใหเด็กๆ เดินหนีไปจากคูของตน)

• เราอาจจะไปพูดคุยกับคนอื่น (ใหเด็กๆ เดินไปหาเด็กคนอื่นๆ)

• เธออาจจะนับ 1-10 ชาๆก็ได...มา ใหเรามานับ 1-10 ไปพรอมๆ กัน (ชวยเด็กๆ ใหนับไป

 จนถึงสิบพรอมๆ กัน)

ขั้นตอนการเรียนการสอน

แตสิ่งที่ทําใหอารมณโกรธเปนปญหาก็คืออาการโมโหที่แสดงออกมาในทางที่เปนอันตราย
ตอผูอื่น เราตองการจะสอนใหเด็กๆรูวิธีจัดการกับความโกรธ ไมไดตองการจะสื่อวาอารมณ
โกรธนั้นเปนปญหา
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• เธออาจจะไปทําอะไรทีน่าสนใจกวา เชนไปเลนเกมสหรอืออกไปขางนอก (เลอืกเกมสมา
 เกมสหนึ่งเพื่อจะไดทําทาวากําลังเลนเกมสนั้นในเวลาที่โมโห)

  5. เธอคดิวิธดีีๆ ท่ีจะจัดการกบัความโกรธออกไหม? ในขณะทีม่เีดก็เสนอความคดิของเขา ใหเดก็ๆ

ที่เหลือทําทาทางตามขอเสนอแนะนั้นๆ

  6. ใหเด็กๆ ทุกคนยืนขึ้นและหันหนามาทางคุณ

  7. ครูจะเปน “ปศาจแหงความโกรธ”  (เปนการแสดงทาทางเหมือนวาโกรธโดยไมตองทําใหใครรูสึก
โกรธจริงๆ คุณสามารถทําเสียงเลียนทาปศาจแหงความโกรธที่ชอบทําใหคนอื่นโมโหไดดวยการทํา

  8. 

หนาโมโหและทําเสียงขูคําราม)

ฮึ่ม! (ทําหนาโมโห แตระวังอยาทําใหดูนากลัว) ครูทําใหเด็กๆ โมโหไดดวยหนาโมโหของครู
เวลาที่ครูทําหนานี้แลวเด็กๆโกรธ เดก็ๆตองเรียนรูวิธีที่จะจัดการกับความโกรธของตนเอง 
เพราะฉะนันเวลาที่ปศาจแหงความโกรธทําหนาโมโห เธอตองทําสิ่งที่ครูไดพูดกันไวมา
สักอยางหนึ่ง

  9. อยางแรก ใหเรามานับหนึ�งถึงสิบเวลาที่ปศาจแหงความโกรธมาทําใหเธอโกรธ เพราะฉะนั้น 
ใหเธอเริ่มนับหนึ่งถึงสิบเวลาทีค่รูทําหนาเปนปศาจแหงความโกรธ เริ่มละนะ (ทําหนาโมโห 

แตคุณอาจจะตองกระซิบเด็กๆ เพื่อใหสัญญาณใหนับหนึ�งถึงสิบดวย) เมื่อเด็กๆ เริ่มนับใหคุณทําหนา
โมโหใสเด็กๆ ไปเรื่อยๆ และเดินไปรอบๆ พรอมกับทําเสียงขูคํารามในขณะที่พวกเขานับ

  10. อยาจรงิจงัจนเกินไป คณุสามารถทําเสียงขูตลกๆ ดวยกไ็ด หลงัจากน้ันกท็าํเหมือนเดิมดวยการแนะนํา
พวกเขาวาจะใชวิธีในการจัดการกับความโกรธอันไหนตอไปอีก เชนอาจจะใชการเดินหนี (เวลาพวก
เขาเดินหนีไป ใหคุณคอยๆ ทําเสียงขูคํารามใหแผวลงๆ) หรือการบอกออกมาดังๆ วาอยากเลนเกมส

อะไรแทนที่จะมามัวโมโหกันอยู

  11. จับคูใหเด็กๆ เด็กคนหนึ่งจะเลนเปนปศาจแหงความโกรธที่คอยทําหนาโมโห สวนคูของเขาก็จะตอง
ใชวิธีที่พูดกันไปกอนหนาเพื่อจะจัดการกับความโกรธ ใหทํากิจกรรมนี้ไปจนเด็กๆ ไดตอบสนอง
ในการจัดการกับความโกรธดวยวิธีหลายๆวิธี

 12. คราวนี้ใหสลับกันโดยใหเด็กอีกคนไดเปนปศาจแหงความโกรธบาง

  13. เด็กๆ สามารถสลับคูกันก็ไดและทํากิจกรรมนี้ซํ้าอีกครั้ง

 สรุปบทเรียน:    
 1. ใหเด็กๆมารวมกนัเปนวงกลม เราจะควบคุมการกระทาํในเวลาทีเ่ราโมโหไดงายขึน้มากหากเรา

คดิไดวาเราเปนคนพิเศษและไดรบัความรกัมากเพยีงใด พระเจาทรงรกัและทรงสรางเรามา
ใหเปนคนที่พิเศษมาก ใหเรามาเตือนกันและกันวาพวกเราเปนคนที่ถูกสรางมาอยางวิเศษ
เพียงใด

 2. ใหเด็กคนหนึ่งยืนขึ้น และเลือกใหคนอีก 3 คนมาพูดถึงขอดีของเด็กที่ยืนขึ้นนั้นและใหกําลังใจเขา 
ใหคณุเร่ิมชมกอนเปนคนแรกเพือ่เปนตัวอยางใหกบัเด็กคนอ่ืนๆ ทาํอยางน้ีไปเร่ือยๆ จนเด็กแตละคน
ไดรับคําชมจากเพื่อนๆ และจากคุณ
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การประเมนิผลของครู:
(กิจกรรมใดใชไ้ดผ้ลดี? กิจกรรมใดใชไ้ม่ค่อยไดผ้ล? ฉนัจะเตรียมบทเรียนในบทต่อไปอยา่งไร?)

การประเมนิผลผู ้เรียน:




