
1

:บัรดไะจาวดาค่ีทลผ   
:ดัว้ีชวัต   

:ูรนยีรเรากะราส    

 ุยาอมุลก
:กัลหอขวัห   

:นยีรเทบ   
:นอสรากนใชใ่ีทาลวเ   

     

                                                                             

  

กลุมอายุ 
ขวัห  กัลหอ :

เรื่อง  การจัดการกับอารมณโกรธ ตอนที่ 2
มีปฏิสัมพันธกับผูอื่นไดอยางดี และมีความเห็นอกเห็นใจ

แสดงใหเห็นถึงทักษะในการสรางความสัมพันธกับผูอื่นไดอยางมีประสิทธิภาพ

การจัดการกับอารมณ: ควบคุมและดูแลความรูสึกเพื่อจะชวยใหรับมือ

กับสถานการณตางๆไดดีขึ้นแทนที่จะทําใหแยลง

3-5 ป

การพัฒนาทางอารมณ

การจัดการกับอารมณโกรธ ตอนที่ 2

45 นาที

วัตถุประสงคการเรียนรู:
 1. เด็กจะสามารถพัฒนาวิธีการการลดอารมณโกรธลงมาไดอยางนอย 1 วิธี 
 2.  เด็กจะสามารถแสดงออกถึงวิธีการที่เขาเลือกมาในกิจกรรมบทบาทสมมุติได

อุปกรณการสอนที่ตองการใช: 
 1. หมอน 3-5 ใบ   2. กระดาษ
 3. ปากกาเคมี, ดินสอสี หรือสีเทียน (ตองแนใจวามีสีแดงและสีดํารวมอยูดวย)
 4. กลอง: แทงไม หรือสิ่งของที่มีดามยาว, ขวดนํ้าพลาสติก, ภาชนะใสของ, ภาชนะพลาสติกเปลาๆ
  ที่มีฝาปดสวนมากสามารถนํามาใชเคาะเพื่อใหเกิดเสียงได
 5. เชือกที่มีขนาดยาว 1 เสน หรือเชือกที่เอาไวเลนกระโดดเชือกก็ได 

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:
 1. อานเนื้อหาในบทเรียนนี้ใหจบทั้งบท 2.  จัดหาและรวบรวมอุปกรณที่ตองการใช
 3. จดัฐานตางๆ ไวรอบๆ หองกอนลวงหนา ใหแตละฐานมคีวามเปนสดัเปนสวนและแยกออกจากฐานขางๆ
  อยางชัดเจน
 4. อธิษฐานเผื่อเด็กๆ ที่จะเรียนรูและรูจักใชวิธีดีๆ เพื่อแสดงความรูสึกของตัวเองในเวลาที่พวกเขาโมโห 
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บทเรียน
ดานอารมณ-สังคม

บทที่ 69
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การนําเขาสูบทเรียน: 
 1. เริ่มบทเรียนดวยการทําทาโมโหมากๆ กับหมอน (หรือกับถุงกระดาษหรือถุงขยะขนาดใหญที่ยัดไส

ไวดวยวัสดุบางอยางจนเต็ม) คุณสามารถตีมัน, เตะมัน, ทําอาการกาวราวกับมันได คุณสามารถพูด

กับมันดวยอาการโมโหราวกับวามันเปนคนๆ หนึ่งก็ได พวกเธอไดเห็นแลววาฉันทําอะไรไป 

พวกเธอคิดวาฉันรูสึกอยางไรในใจตอนที่ฉันทําแบบนั้น? (โมโห/โกรธ)

 2. เธอเคยใชรางกายของเธอแสดงใหคนอื่นเห็นวาเธอกําลังโมโหอยูไหม เธอทําอยางไรบาง? 

(คําตอบที่เปนไปได: ตี, ผลัก, ขวน, เตะ เปนตน) มีคําๆหนึ่งสําหรับการกระทําเหลานั้น คํานั้น

คือคําวากาวราว กาวราวก็คือพฤติกรรมที่เปนผลรายตอคนอื่น

 3. แลวคนๆ นัน้ทําอยางไรเพ่ือตอบโตสิง่ท่ีเธอทํา? (คาํตอบทีเ่ปนไปได: ตกีลับ, รองไห เปนตน)

เธอไปตีคนอื่นเวลาที่เธอโกรธมากๆ ไดไหม? (ไมได)

 4. เธอเลาใหฉันฟงหนอยไดไหมวามีเวลาใดบางที่เธอไมไดตีหรือใชรางกายของเธอในเวลา

ที่เธอโกรธมากๆ? แลวเธอจัดการกับมันไดอยางไร? ใหเด็กๆพูดถึงเวลาที่พวกเขาจัดการ

กับความโกรธของตนไดโดยใชสันติวิธี

 5. เราควรใชรางกายของเราทํารายผูอื่นหรือไมถึงแมวาเราจะโมโหอยูก็ตาม? (ไมควร) 

ทําไมเราตองไมแสดงอาการกาวราวเวลาที่เราโมโห? (คําตอบที่เปนไปได: อาจจะไปทําราย

คนอื่นเขา, ทํารายความรูสึกของคนอื่น, ไมไดชวยทําใหคนอื่นรูไดเลยวาเราโมโหเรื่องอะไร เปนตน) 

วันนี้เราจะมาฝกวิธีดีๆ ที่เราสามารถทําไดในเวลาที่เราโมโหกัน

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
     

 1. พาเดก็ๆ เดนิไปดแูตละฐานท่ีคณุไดจดัไว แสดงใหพวกเขาเห็นวาพวกเขาตองทาํอะไรบางในแตละฐาน

• หมอน (หากเปนไปได หรือหากเหมาะสม): เวลาที่เธอโมโหมากๆ เธอก็อาจจะเอา

ความโมโหของเธอมาลงกับหมอนก็ได แทนที่จะไปตีคนอื่น เธอก็มาตีหมอนแทน 

ในฐานนี้ใหเธอฝกตีหมอนเพื่อใหความโมโหของเธอหายไป

• กระดาษ และอปุกรณระบายสี: เปนเร่ืองดีทีเ่ธอจะส่ือถงึความโกรธหรือความโมโหของเธอ

ออกมาโดยไมตองตะคอก ที่นี่ เธอสามารถใชกระดาษและปากกาเคมี หรือดินสอสี

 เพื่อวาดรูปของสิ่งที่ทําใหเธอโมโห หรือภาพที่จะชวยใหเธอลืมความโมโหของเธอ

• กลอง หรือ อุปกรณอื่นๆ: ตีกลองอาจจะชวยคลายความโมโหลงไปไดบาง ทุกครั้งที่เธอ

 ตีลงไปบนกลองใหเธอจินตนาการดวยวาความโกรธไดออกไปจากตัวเธอแลว 

 เวลาตีกลอง เธอจะใชไมตีกลอง แทงไมหรือมือของเธอเองตีก็ได

• ออกกําลังกาย: หนทางทีด่มีากๆ ในการเอาความโกรธออกไปจากตวัเราคอืการออกกาํลังกาย 

เธอจะวิ่งอยูกับที่, กระโดดกางแขนกางขาจนตัวลอย หรือ ซิทอัพบริหารหนาทองก็ได 

เธอจะออกกําลังกายดวยวิธีไหนก็ไดแตตองอยูภายในพื้นที่บริเวณนี้

 2. แบงเดก็ๆ ออกเปน 4 กลุม และใหแตละกลุมไปเริม่ทํากจิกรรมในแตละฐาน คอยดแูตละกลุมในเวลา

ขั้นตอนการเรียนการสอน
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ที่พวกเขาทํากิจกรรม อยาใหพวกเขาใชเวลาในแตละฐานนานจนเกินไป คุณอาจจะชวยพวกเขา

ใหจดจออยูกับกิจกรรมนี้ไดดวยการบอกสถานการณสมมติบางอยางแกพวกเขาเพื่อใหพวกเขา

ทําเปนวากําลังโกรธเพราะสถานการณนั้นๆอยูก็ได

• เธอกําลังโกรธอยูและแทนที่จะไปตีพี่ชายหรือนองสาวที่มาเอาของเลนของเธอไป

 โดยไมขอกอน ใหเธอระบายความโมโหของเธอที่ฐานแทน

• เธอเพิ่งจะรูวาเธอจะไมไดไปเที่ยวในที่ที่เธออยากไปมากๆ!

• โห, เธอเพิ่งจะเริ่มเลนเกมสเมื่อกี๊นี้เอง แตวาตอนนี้ตองเลิกแลว!

• อะไรที่ทําใหเธอโมโหมากที่สุด? เลาใหใครสักคนฟงซิวาตอนที่เธอโมโหมากๆ นั้น

 เปนอยางไร

  3. ใหเด็กๆมารวมตัวกันเปนวงกลม ยังมีวิธีจัดการกับความโกรธอื่นๆที่เราเคยไดพูดถึงกัน

นอกเหนอืไปจากวธิทีีเ่ราไดทาํไปในวนันีอ้กี เมือ่วานนีเ้ราไดพดูถงึวธิอีะไรกนัไปบางแลวนะ?

(เดินหนี, นับหนึ่งถึงสิบ, ไปทํากิจกรรมที่นาสนใจกวา หรอื ไปคุยกับใครสักคน)

  4. เดี๋ยวจะใหพวกเธอแตละคนมายืนหันหนาชนกับฉัน และพอฉันบอกวาเธอกําลังโกรธอยู

กใ็หเธอบอกฉนักลับมาวาเธอจะจดัการกบัมนัอยางไร โดยใชวธิใีดวิธหีนึง่ทีเ่ราไดพดูถงึกนั

ไปแลวทั้งในวันนี้และเมื่อวานนี้ เธอแตละคนควรจะพยายามบอกวิธีที่แตกตางจากที่เพื่อน

ของเธอไดบอกไปกอนหนา ใหเดก็แตละคนไดมโีอกาสบอกคณุถงึวธิทีีจ่ะจดัการกบัความโกรธของเขา

 สรุปบทเรียน:    
 1. เราทุกคนตางก็เคยโมโหบางเปนบางครั้ง การที่เธอโกรธหรือโมโหนั้นเปนเรื่องปกติ

แตพระเจาทรงตองการใหเราจัดการกับความโกรธดวยวิธีที่จะไมสงผลรายตอผูอื่น 

เพราะเราอาจจะเผลอไปทํารายผูอื่นเขาทั้งดวยคําพูดและการกระทําของเรา ดังนั้นเรา

จึงจําเปนที่จะตองรูวามีสิ่งใดบางที่เราทําไดในเวลาที่เราโกรธ

 2. ใหเราทูลขอพระเจาใหพระองคทรงชวยใหเราเลือกที่จะแสดงกิริยาที่ดีในเวลาที่เราโมโห 

ใหเด็กๆ พูดตามทีละวลี

ขาแตพระเจา,

 ขอบพระคุณที่ทรงรักหนู

 ขอพระองคทรงชวย

 ใหหนูรูจักเลือกที่จะแสดงกิริยาที่ดี

 ในเวลาที่หนูโมโห

 ในพระนามพระเยซูคริสตเจา

 เอเมน
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _




