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กลุมอายุ  

ขวัห  กัลหอ :  

เรื่อง  การปรับเปลี่ยนอารมณดวยวิธีการพูดกับตนเอง ตอนที่ 1
มีปฏิสัมพันธกับผูอื่นไดอยางดี และมีความเห็นอกเห็นใจ

ประยุกตใชการตระหนักรูในตนเองและสังคมในการตัดสินใจตางๆในชีวิตโดยมีความรับผิดชอบได

จัดการกับอารมณ: เฝาสังเกตและควบคุมความรูสึก เพื่อจะชวยใหรับมือ

กับสถานการณตางๆ ได แทนท่ีจะทําใหแยลง

3-5 ป

การพัฒนาทางอารมณ

การปรับเปลี่ยนอารมณดวยวิธีการพูดกับตนเอง ตอนที่ 1

45 นาที

วัตถุประสงคการเรียนรู:          
 1. เด็กจะสามารถแสดงถึงความเขาใจในอารมณโกรธและกลัวท่ีรุนแรงได โดยการโยงเขากับพายุ/ลมแรง

 2. เดก็จะสามารถแสดงความคิดในแงดตีางๆออกมาเปนคาํพดูทีจ่ะชวยใหความรูสกึท่ีรนุแรงของตนสงบลงได

อุปกรณการสอนที่ตองการใช:                                                                       
 1. กระดานดําและชอลค

 2. กระดาษสําหรับเด็กคนละแผน

 3. ดินสอ, สีเทียน หรือ ดินสอสี

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:
 1. อานเนื้อหาในบทเรียนนี้ใหจบทั้งบท

 2. จัดหาและรวบรวมอุปกรณที่ตองการใช 

 3. อานพระธรรมมาระโก 4: 37-41 และทบทวนเร่ืองราวท่ีพระเยซูทรงหามพายุจนขึ้นใจ

 4. อธิษฐานเผ่ือเด็กๆ ที่จะเขาใจถึงความสําคัญของการฝกฝนการพูดกับตนเองอยางไดผล

1

บทเรียน
ดานอารมณ-สังคม

บทท่ี 76
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 1. มีกี่คนที่เคยเจอพายุใหญที่มีลมพัดกระหน่ํา? เสียงของลมพายุที่พัดมาเปนอยางไร? 
  ฟงคาํบรรยายถึงเสียง เชนเสยีงดัง เสียงหวดี เปนตน ทกุๆ คนทาํเสยีงลมพายุพดั ใหเดก็เลยีนแบบ
  เสียงลม
 2. เธอเคยสัมผัสกับลมท่ีพัดแรงๆหรือไม? ลองบอกมาซิวาเธอรูสึกอยางไร (คําตอบที่อาจเปน
  ไปได: ลมแรงมาก, ทําใหฉันลม, พัดทรายเขาตาฉัน, พัดปะทะตัวฉัน เปนตน) บางครั้งเวลาที่เธอ
  เกรี้ยวกราด, โกรธ หรือหวาดกลัว มันก็เหมือนกับมีลมพัดกระหน่ําอยูภายในตัวเธอ เธอไม
  สามารถมองเห็นแตจะรูสึกไดวามันเคลื่อนไหวอยูขางในตัวของเธอ
 3. ใครเคยอยูนอกบานตอนมีลมพัดเอื่อยๆ บาง ใหยกมือขึ้น? ใหเด็กๆ ยกมือขึ้น ทุกคนทําเสียง
  ลมพัดเอื่อยๆ ใหเด็กๆทําเสียงเลียนแบบเสียงลมที่พัดเบาๆ
 4. เธอมีความรูสึกอยางไรกับลมท่ีพัดมาเบาๆ? (คําตอบที่อาจเปนไปได: สงบ, นุมนวล, ออนโยน, 
  เย็นสบาย เปนตน) เวลาที่เธอมีความสุข สงบ และมีสันติอยูในใจ ก็เหมือนมีลมพัดอยางแผว
  เบาอยูภายในตัวเธอเอง

 5. วนันีพ้วกเราจะคนหาวิธทีีจ่ะทาํใหจติใจสงบลงเม่ือรูสกึวามลีมพายุใหญถาโถมอยูภายในตวัเรา

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
       

 1. จะเกิดอะไรขึ้นหากเธอออกมานอกบานตอนที่มีลมพายุพัดอยางรุนแรงและตะโกนบอก
  ใหลมหยุดพัด? ลมจะสงบลงหรือไม? ใหเด็กๆตอบ ไมวาเธอจะตะโกนดวยเสียงดังเพียงใด
  ก็ตาม ลมก็ไมหยุดพัด
 2. แตถาเราบอกกับลมพายุที่อยูภายในใจของเรา มันมักจะสงบลงและคอยๆ เปลี่ยนเปน
  สายลมพัดแผวเบา อีกนัยหนึ่งก็คือในขณะท่ีเราโมโหหรือหวาดกลัว ถาเราพูดสิ่งที่ดีกับ
  ตัวเอง บอยคร้ังจะทาํใหเรารูสึกสงบลง และมีสันติสุขมากข้ึน
 3. ลองทําดูแลวดูซิวาจะเกิดอะไรขึ้น ครูกําลังนึกถึงบางสิ่งที่ทําใหฉันโกรธจัด ฉันจะรูสึกโกรธ
  เม่ือมคีนทําไมดกีบัฉนัและเรียกฉนัดวยคําทีไ่มสภุาพ เวลาท่ีเกดิเหตุการณแบบน้ีขึน้ฉนัรูสกึ
  ไดวาลมที่พัดอยูภายในตัวฉันคอยๆ ทวีความรุนแรงมากข้ึน และมากข้ึนเรื่อยๆ จนรูสึก
  เหมอืนเปนพายขุนาดมหึมา ไหน ลองทาํเสยีงพายใุหญพดักระหน่ําทีฉ่นัรูสกึอยูในใจฉนัดซูิ 
  ใหเด็กเลียนแบบเสียงลมพายุพัด
 4. มาถึงจดุนี ้ฉนัครูมทีางเลือก 2 ทาง คอืสามารถปลอยใหลมมันพัดกระหน่ําไปเร่ือยๆ จนมัน
  สงบลงเอง โดยขณะท่ีมันพัดอยูนั้น ฉันอาจจะตะโกน, เตะ, กระทืบเทา, ทําหนาไมพอใจ
  หรืออาจจะกลาวคําที่ไมดีออกไป เธอคิดวาการทําสิ่งเหลานั้นจะชวยใหฉันรูสึกดีขึ้นได
  หรือไม? (ไม)
 5. หรอือกีทางหนึง่ ฉนัสามารถนกึถงึสิง่ทีท่าํใหฉนัรูสกึดขีึน้และเปลีย่นพายใุหญใหกลายเปน
  สายลมแผวเบาได ยกตัวอยางเชน  ฉันอาจจะนึกถึงเพื่อนทั้งหลายของฉันที่ไมมีวันพูดไมดี

  กับฉัน หรืออาจนึกถึงสิ่งที่ฉันสามารถทําไดและทําแลวรูสึกภูมิใจดวยเชนสามารถว่ิงไดเร็ว  

  หรือสามารถเลนกับเพื่อนๆ ไดโดยไมตองทะเลาะกัน ยังมีเรื่องอะไรอีกบางที่ฉันสามารถ

  นึกถึงที่จะชวยใหจิตใจของฉันสงบลงได?  ใหเด็กๆ ไดเสนอแนะความคิดที่ดีๆ

ขั้นตอนการเรียนการสอน
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 1. ใหเรามาเลนเกมเกมหนึง่ดวยกันเพ่ือใหแนใจวาพวกเรารูจกัความคดิในแงด ีครจูะพดูอะไร
  บางอยาง ถามันเปนสิ่งที่ดี ใหทําเสียงลมพัดแผวเบา และคอยๆ ขยับตัวและแขนของเธอ
  อยางนิ่มนวล ใหเด็กๆ ลองทําเสียงและทาทาง
 2. แตถาฉันพูดถึงสิ่งที่ไมใชความคิดในแงดีออกมา ใหทําเสียงพายุใหญพรอมกับกระทืบเทา 
  ใหเด็กๆ ลองทําเสียงและทาทาง
  • พระเยซูรักฉันไมวาฉันจะทําหรือจะพูดอะไร (ดี)
  • ฉันไมชอบเด็กผูชายคนน้ัน เขาใจดํากับฉันและฉันไมอยากจะเลนกับเขาอีกเลย (ไมดี)
  • เพื่อนของฉันไดใหรูปภาพท่ีสวยงามแกฉัน เพราะเธอชอบเลนกับฉัน (ดี)
  • พอของฉันตะคอกใสฉัน และฉันก็โมโหเขามาก (ไมดี)
  • ไมมีใครชอบฉันเลย (ไมดี)
  • ฉันมีความสุขมากที่ผูอุปการะรักและใหการดูแลฉัน (ดี)
  • พระเจาทรงทําใหฉันเปนคนพิเศษ (ดี)
  • ฉันไมสามารถทําอะไรใหดีไดเลยสักอยางเดียว (ไมดี)

  • ฉันสามารถทําสิ่งที่ดีไดหลายอยาง (ดี)

 1. บางครั้ง เปนการยากที่จะนึกถึงสิ่งซ่ึงชวยทําใหพายุใหญในใจเธอสงบลงได ดังนั้นในวันนี้
  พวกเราจะมาคนหาความคิดในแงดีกัน ตั้งใจฟงเรื่องราวท่ีฉันกําลังจะเลาแลวดูซิวาเธอจะ
  เจอความคิดแงดีในแตละเรื่องหรือไม หลังจากที่อานเร่ืองราวแตละเรื่องจบลง ใหเด็กๆ สัก 2-3 
  เสนอความคิดในแงดี
 2. เด็ก 2 คนกําลังชวยกันออกแรงสรางหอคอยโดยใชกอนหิน, กิ่งไม และใบไม มีพายุใหญ
  พดัมาและพดัหอคอยของพวกเขาจนพงัทลาย เธอมีความคดิแงดอีะไรบางเก่ียวกบัเร่ืองนี?้ 
  คําตอบที่อาจจะเปนได: พวกเขาสามารถจะสรางหอคอยใหมที่แข็งแรงกวา หรือ ไมมีใครไดรับบาด
  เจ็บตอนที่หอคอยถลมลงมา
 3. คุณแมของซาราหบอกกับเธอวาเธอสามารถทานคกุกี้ไดเพียงชิ้นเดียวเทานั้น แตเมื่อ
  ซาราหหยิบคุกกี้ออกมา เธอก็พบวาคุกกี้แตกออกเปนครึ่งหนึ่งหมดทุกชิ้น คําตอบที่อาจจะ
  เปนได: ซาราหสามารถทานคุกกี้ครึ่งเส้ียวนั้น 2 ชิ้นแลวทําเปนวาเธอไดทานคุกกี้ถึง 2 ชิ้นแทนท่ีจะ
  ไดทานแคชิ้นเดียว หรือ ซาราหสามารถแบงคุกกี้อีกครึ่งหน่ึงใหเพื่อนของเธอก็ได
 4. เด็กกลุมหนึ่งเตรียมพรอมที่จะออกไปเลนนอกบานแตเริ่มมีฝนตั้งเคาแลว คําตอบที่อาจจะ
  เปนได: พวกเขาอาจจะรอจนกวาฝนจะหยุดตกแลวก็ออกไปเลนในแองนํ้าขางนอก หรือ พวกเขาคิด

  เกมสนุกๆ ขึ้นมาท่ีสามารถเลนในบานได
    

 1. วาดรูปหนายิ้มบนกระดานดํา (วงกลมวงใหญที่มีจุด 2 จุดเปนตา และมีเสนโคงเปนรอยยิ้ม) 

  แจกกระดาษ, ดินสอ, สีเทียน หรือดินสอสีใหกับเด็กแตละคน แลวสอนใหเด็กวาดภาพใบหนา
  ที่ยิ้มแยมลงบนกระดาษของพวกเขา ใบหนาที่มีรอยย้ิมอันสดใสน้ีจะคอยเตือนใหเธอคิดถึง
  เรื่องตางๆ ในแงดี เวลาใดท่ีเธอมองท่ีหนายิ้มอันนี้ ใหเธอบอกความคิดในแงดีกับตัวเอง
  มาสักหนึ่งอยาง
 2. เมื่อวาดรูปเสร็จแลว ใหพวกเขากลับดานกระดาษแลววาดรูปตนเองกําลังทําสิ่งที่ทําแลวมีความสุข 
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 สรุปบทเรียน:      
 1. เวลาทีเ่ธอรูสกึโมโหหรอืหวาดกลวั เธอสามารถอธษิฐานขอใหพระเยซทูรงชวยใหพายใุหญ
  ในใจเธอสงบลงและกลายเปนสายลมแผวเบาได คร้ังหนึ่งพระเยซูทรงอยูในเรือกับ
  เหลาสาวกของพระองค ทรงบรรทมอยูภายในเรอืในขณะทีส่าวกของพระองคกาํลงัแลนเรอื
  เพื่อขามไปยังชายฝงฟากตรงขาม
 2. เม่ือไปถึงกลางทะเลก็มีพายุใหญเกิดขึ้น เรือลํานอยถูกซัดไปเซมา และคล่ืนก็ซัดเขาไปใน
  เรือจนเรือเกอืบจะเต็ม ใหเด็กๆสมมติวาอยูในเรือและกําลังถูกพายุใหญพัดโคลงเคลงไปมา
 3. เหลาสาวกของพระเยซตูกใจกลวัมาก จงึเขาไปปลกุพระเยซใูนเรอื พวกเขากลาววา ”อาจารย
  เจาขา ขาพเจาทัง้หลายกําลงัจะจมอยูแลว ทานไมเปนหวงบางหรือ?” พระองคจงึทรงต่ืนขึน้
  หามลม แลวลมก็หยุดลงในทันใด
 4. หากพระเยซูทรงสามารถหามพายุใหญในทะเลใหสงบลงได พระองคก็สามารถชวยให
  ความโกรธและความหวาดกลัวภายในใจเธอและฉันสงบลงไดอยางแนนอน  
 5. อธิษฐานปดดวยการทูลขอพระเยซูใหทรงชวยเด็กแตละคนใหสามารถนึกถงึความคิดทีด่ีๆ  เวลาท่ีเขา/

  เธอรูสึกกลัวหรือโกรธ


