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:บัรดไะจาวดาค่ีทลผ   
:ดัว้ีชวัต    

:ูรนยีรเรากะราส    

 ุยาอมุลก
:กัลหอขวัห   

:นยีรเทบ   
:นอสรากนใชใ่ีทาลวเ   

     

 

กลุมอายุ 
ขวัห  กัลหอ :

เรื่อง  การปรับเปลี่ยนอารมณดวยวีธีการพูดกับตนเอง ตอนที่ 2
มีปฏิสัมพันธกับผูอื่นไดอยางดี และมีความเห็นอกเห็นใจ

ประยุกตใชการตระหนักรูในตนเองและสังคมในการตัดสินใจตางๆ ในชีวิตโดยมีความรับผิดชอบได
จัดการกับอารมณ: เฝาสังเกตและควบคุมความรูสึก เพื่อจะชวยใหรับมือกับ
สถานการณตางๆ ได แทนที่จะทําใหแยลง

3-5 ป

การพัฒนาทางอารมณ

การปรับเปลี่ยนอารมณดวยวีธีการพูดกับตนเอง ตอนที่ 2

45 นาที

วัตถุประสงคการเรียนรู: 
 1. เด็กจะสามารถจําแนกแยกแยะการพูดกับตนเองในทางบวกและทางลบได
 2. เด็กจะสามารถอธิบายถึงความสําคัญของการเลือกใชการพูดกับตนเองในทางบวกได
 3. เด็กจะสามารถพูดกับตนเองในทางบวกเมื่ออยูในสถานการณที่ประสบกับความยากลําบากได

อุปกรณการสอนที่ตองการใช:  
 1. ปากกา

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:
 1. อานเนื้อหาในบทเรียนนี้ใหจบทั้งบท
 2. จัดหาและรวบรวมอุปกรณที่ตองการใช 
 3. ใชปากกาวาดภาพใบหนาไวบนปลายนิ้วของทุกนิ้วบนมือขางใดขางหนึ่ง วาดใบหนาที่ยิ้มแยมลงบน 
  3 นิ้วแรกแทนความนึกคิดในแงดี และวาดใบหนาเศราหมองบน 2 นิ้วที่เหลือแทนความนึกคิดในแงราย
 4. อธิษฐานเผื่อเด็กๆ ที่จะเขาใจความสําคัญของการฝกฝนการพูดกับตนเองอยางไดผล
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บทเรียน
ดานอารมณ-สังคม

บทที่ 77
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การนําเขาสูบทเรียน: 
 1. มีกี่คนที่ไดยินสิ่งที่ครูกําลังพูดกับเธออยูตอนนี้? ใหยกมือขึ้น ตอนนี้ฉันอยากใหเธอตั้งใจ

ฟงดูวาเธอจะไดยินสิ่งที่ฉันกําลังจะพูดตอไปนี้หรือไม ยืนนิ่งเงียบและปดปากใหสนิท

 2. มีกี่คนที่ไดยินสิ่งที่ฉันเพิ่งพูดไปเมื่อสักครูนี้? ใหเด็กตอบ พวกเธอบางคนอาจจะคิดวา

ฉันไมไดพูดอะไรเลยเพราะวาฉันไมไดเปดปากพูดเลยสักคํา แตจริงๆ แลวฉันไดพูด

บางอยางกบัตัวเอง ฉันไดยินความคิดของตัวเองอยูในใจของฉัน  ฉันเพิ่งบอกกับตัวเอง

วาฉันมีความสุขมากที่ไดมาอยูกับพวกเธอที่นี่ในวันนี้

 3. ตอไปก็เปนคราวของเธอแลว ใหทุกคนพูดออกมาดังๆวา “พระเจารักฉัน” ใหเด็กๆ กลาว
ตามดวยเสยีงดัง ตอนนีฉ้นัอยากใหทกุคนพดูวา “พระเจารักฉัน” กบัตัวเองในใจ จาํไววาเธอ

จะตองคิดถึงคําเหลานั้นในใจของเธอโดยไมตองพูดออกมา ใหเด็กนึกถึงประโยคนั้น

 4. ดีมาก! ตอนนี้ฉันอยากใหเธอนึกถึงสิ่งที่เธอจะพูดกับตัวเอง ใหเวลาเด็กคิดสัก 1 นาที 

ใครอยากจะบอกเลาถึงสิ่งที่เพิ่งพูดกับตัวเองไปบาง? ในขณะที่เด็กๆ กําลังเลาอยู ใหบอก

กับพวกเขาวาเขาเพิ่งหลุดพูดคําเหลานั้นออกมา

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
          

 1. พวกเธอแตละคนมคีวามคดิมากมายอยูในใจ ดวยวธินีี ้ทกุๆ คนสามารถพดูคยุกบัตนเองได 

และสิ่งที่เราบอกกับตัวเองนั้นเปนสิ่งสําคัญมาก

 2. ยกตวัอยางเชน ฉนัอาจจะบอกกับตวัเองวา “ฉนัทาํอะไรกไ็มเคยถูกสกัอยาง” หรอื “ไมมใีคร

ชอบฉันเลย” เธอคิดวาฉันจะรูสึกอยางไรถาพูดสิ่งเหลานี้กับตัวเอง? ใหเด็กตอบ ฉันคงจะ

รูสึกเศรามาก ฉันจะพูดอะไรกับตัวเองแทนประโยคเหลานั้นดี? (คําตอบที่อาจเปนไปได: 

“มีหลายสิ่งที่ฉันทําไดดี” หรือ “มีคนชอบฉันมากมาย”)

 3. การบอกสิง่ทีด่ีๆ  กบัตวัเองนัน้มคีวามสาํคญัมาก และจะย่ิงสาํคญัมากข้ึนในเวลาทีเ่ธอกาํลงั

โมโห, โศกเศรา หรือหวาดกลัว ใครอยากจะแบงปนเรื่องราวเกี่ยวกับชวงเวลาที่รูสึกโกรธ, 

เศรา หรือกลวับาง? ใหเดก็บอกเลาประสบการณสวนตวั ถาไมมใีครอาสาออกมาเลา ใหเสนอแนะ

เหตกุารณทีพ่วกเขาอาจจะเกิดความรูสกึดังกลาว หลังจากท่ีมคีนแบงปนประสบการณแลว เชิญชวน

ใหเด็กๆ ในชั้นเรียนเสนอความคิดในแงดีที่เขาสามารถบอกกับตนเองไดในสถานการณนั้นๆ

 4. ในเวลาทีเ่รารูสกึแย เรากม็กัจะลมืบอกส่ิงทีด่ีๆ กบัตวัเองไป บางคร้ังเราก็ตองการตัวชวยจาํ 

ชูนิ้วชี้ขึ้น (นิ้วที่อยูถัดจากนิ้วหัวแมมือ) แสดงใหเห็นภาพใบหนาที่วาดไวตั้งแตกอนเริ่มชั้นเรียนแลว

 5. นีค่อืเพือ่นของฉัน เธอเปนความนึกคิดอันหนึง่ของฉัน และเธอจะชวยฉนัใหไมลมืท่ีจะบอก

สิ่งดีๆ กับตัวเอง ยกตัวอยางเชน บางครั้งฉันรูสึกกลัวเวลาตองอยูคนเดียวในที่มืด พูดกับ

หุนนิ้วมือของคุณดวยเสียงที่หวาดกลัว ฉันกลัวเหลือเกินเวลาที่อยูในที่มืด ฉันกลัววาจะมี

ตัวอะไรสักอยางมาจับฉันไป

 6. ขยับนิ้วใหเหมือนวามันกําลังตอบคุณกลับ เธอจะไมเปนไร ไมมีอะไรมาจบัเธอทั้งนั้น อีกเดี๋ยว

ขั้นตอนการเรียนการสอน



3

พระอาทติยกข็ึน้และสองแสงสวางอีกครัง้แลวกอนท่ีเธอจะรูตวัดวยซ้ํา อกีอยาง แมของเธอ

ไมมีทางยอมใหใครมาทํารายเธอไดหรอก! พูดกับเด็กในชั้นเรียน ฉันรูสึกดีขึ้นมากทีเดียว! 

การพูดสิ่งดีๆ กับตัวเองชวยไดมากจริงๆ!

 7. ยกมือขึ้นเพื่อแสดงใหเด็กๆเห็นใบหนาทั้งหมดที่วาดไวบนนิ้วของคุณ ฉันมีความคิดหลายอยาง 

บางอยางเปนความคิดที่ดีและบางอยางก็ไมคอยดีนัก ฉันตองเลือกวาจะฟงความคิดไหนดี

 8. เก็บนิ้วอื่นๆ ของคุณลง และชูนิ้วที่มีใบหนาโศกเศราขึ้นมาเพียงนิ้วเดียว มาฟงกันวาความคิดนี้

จะพูดวาอยางไร พูดกับหุนนิ้วมือดวยเสียงที่หวาดกลัวเหมือนกับครั้งที่แลว ฉันกลัว

เหลือเกินเวลาที่อยูในที่มืด ฉันกลัววาจะมีตัวอะไรสักอยางมาจับฉันไป

 9. ขยบันิว้ใหเหมอืนวามนักาํลงัตอบคุณกลบัมาเหมือนครัง้ทีแ่ลว การอยูในทีม่ดืนัน้นากลัวมากจรงิๆ

ดวย อาจจะมีอะไรตอมิอะไรอยูรอบๆ ตัวเธอ ฉันวาฉันไดยินเสียงอะไรบางอยางนะ! 

พดูกับเดก็ในชัน้เรยีน ตอนนีฉ้นัรูสกึกลัวมากข้ึนกวาเดิมอกี ฉนัคดิวาฉนัไมอยากจะฟงเสยีง

ของความคิดนี้อีกตอไปแลวละ ใชมืออีกขางหนึ่งของคุณกํานิ้วนั้นไว

 10. อยางที่พวกเธอเห็นแลววามันสําคัญมากที่เราจะฟงแตความคิดที่ดี ลองบอกความคิดดีๆ

ที่สามารถใชพูดแทนความคิดที่นากลัวเหลานั้นมาสัก 2-3 อันสิ ใหเด็กๆบอกความคิดที่ดี

  11. พวกเธอแตละคนมีความคิดมากมายที่พยายามจะพูดกับเธออยู ดูที่มือของเธอและเลือก

นิ้วมือออกมา 1 นิ้วที่จะเปนความคิดที่ดีของเธอ ชูนิ้วนั้นขึ้นมา ใชปากกาวาดภาพใบหนายิ้ม

แยมลงบนนิ้วที่เด็กชูขึ้นมา

  12. มาฝกการพูดสิ่งที่ดีกับตนเองกันเถอะ อานสถานการณตางๆ ตอไปนี้ใหเด็กๆ ฟง เด็กๆ จะตอง

ใหหุนนิ้วมือของตนพูดความคิดที่ดีเกี่ยวกับสถานการณเหลานั้น ใหเลือกเด็ก 2-3 คนขึ้นมาบอกเลา

ความคิดในแงดีของพวกเขาสําหรับแตละประโยคที่คุณอานใหกับเพื่อนในชั้นฟง

• เธอเห็นฟาแลบและไดยินเสียงฟารองดังสนั่นหวั่นไหว

• พอแมของเธอกําลังทะเลาะกันอยู

• เพื่อนๆ ไมอยากเลนกับเธอ

• เธอแพในเกมการแขงขัน

• เธอหิวเสียแลวแตตองรออีกตั้งนานกวาจะถึงเวลาอาหารมื้อตอไป

 สรุปบทเรียน:     
 1. พระเยซูทรงตองการใหเราบอกส่ิงทีด่กีบัตวัเองเพราะพระองคทรงทราบวาเมือ่เราทาํดงันัน้

แลวเราจะรูสึกดีขึ้นและสามารถตัดสินใจไดถูกตองยิ่งขึ้น พระคัมภีรบอกใหเรานึกถึงแต

สิ่งที่ดีเทานั้น

 2. ชูนิ้วมือที่คุณเคยใชพูดความคิดในแงลบขึ้น เมื่อความคิดในแงรายตางๆ ผุดขึ้น พวกเราตอง

ไมฟงมัน ใชอีกมืออีกขางหนึ่งของคุณกํานิ้วนั้นไว พวกเราตองใหความคิดที่ดีไปแทนที่

ความคิดรายๆ เหลานั้น ชูนิ้วที่ใชพูดความคิดที่ดีขึ้นมา พวกเราสามารถอธิษฐานทูลขอ

ใหพระเจาชวยเราใหนึกถึงสิ่งที่ดีๆ ได ทุกครั้งที่เราคิดถึงพระเจา เรารูไดเลยวาเรากําลัง

มีความคิดที่ดีอยู!



4

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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