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เรื่อง  การบงบอกอารมณ
มีมิตรสัมพันธที่ดีกับผูอื่น และแสดงออกดวยใจเมตตา

ฝกการจัดการกับตนเอง

การบงบอกความรูสึก:  

สามารถบอกและเขียนความรูสึกตางๆของตนเอง ทั้งความรูสึกที่เปนบวกและลบ

6-8 ป

ความตระหนักตอตัวเอง

การบงบอกอารมณ

50 นาที

1

วัตถุประสงคการเรียนรู:        
 1. เด็กสามารถบงบอกความรูสึกดังตอไปนี้ สุข, เศรา, โกรธ, กลัว, เหงา,  ขัดของใจ, กังวล, เบื่อ, สงบ, 
  และอิจฉา, ได
 2. เด็กสามารถเลาเหตุการณที่เกิดขึ้นที่ทําใหเขามีความรูสึกขางตน อยางนอย 1 อยาง
 3. เด็กจะสามารถระบุอารมณของเพื่อนคนใดคนหน่ึงของตนมาไดอยางนอย 1 อยาง

อุปกรณการสอนที่ตองใช:                                                                     
 1. กระดาน 
 2. ปากกาไวทบอรด (หรือจะใชกระดาษแผนใหญ และปากกาสีก็ได)
 3. รูปภาพที่แสดงความรูสึกแบบตางๆ (ถาไมมีก็วาดโดยใชจินตนาการของครูก็ได)

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานบทเรียนใหจบทั้งบท
 2. รวบรวมรูปภาพที่แสดงความรูสึกแบบตางๆ (ถาหาได) หากหาไมได ใหวาดเองก็ได
 3. ฝกแสดงสีหนาของความรูสึกแบบตางๆเพื่อที่จะไดสาธิตใหเด็กดูใหลองฝกแสดงความรูสึก ตางๆ 
  กับ ผูนํา/ผูสอนคนอื่นๆ หากเปนไปไดกอนที่จะสอนจริงในหองเรียน

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาท่ีใชในการสอน: 

บทที่ 3

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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 4. ใหคํานึงถึงความเหมาะสมของสถานการณกับอายุของเด็กดวย โดยคํานึงวาหาก ความรูสึกแบบนี้ 
  สถานการณที่เกิดขึ้นเปนแบบนี้ เด็กนาจะมีอารมณแบบใด
 5. อธิษฐานเผ่ือเด็กๆ ที่จะเรียนรูการบงบอกและเริ่มทําความเขาใจกับความรูสึกของตนเอง

 การนําเขาสูบทเรียน:  
 1. ใหเด็กๆ จํานวนสี่คนออกมาแสดงความรูสึกสี่แบบดังตอไปนี้ สุข, เศรา, โกรธ, และกลัว ,
 2. ครูเขียนชื่อความรูสึกแตละแบบลงบนกระดาษแตละแผน 
 3. ใหเด็กแตละคนผลัดกันเลือกกระดาษคนละแผน แลวใหเด็กๆ ในหองชวยกันทายวาเด็กแตละคน
  กําลังแสดงออกถึงความรูสึกอะไร  
  ครพูดูวา: พระเจาสรางเราข้ึนมาใหมคีวามรูสกึทีห่ลากหลาย เดก็ๆ คดิวาพระเจามคีวามรูสกึหรือ
  ไม? (เปดโอกาสใหเด็กๆ ตอบ) 

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
 1. ครูใหเขียนชื่อความรูสึกแปดอยางนี้บนกระดานดํา: เหงา,โกรธ, กังวล, ตื่นเตน, เบื่อ, เสียใจ, 
  สงบ , และอิจฉา, ใหอภิปรายถึงความรูสึกสี่อยางแรก ใหถามเด็กๆ วา แตละความรูสึกเปนอยางไร 
  และใหเด็กแบงปนวา มีสถานการณใดบางที่ทําใหเด็กๆ มีความรูสึกเชนน้ัน ตัวอยาง เด็กอาจพูดวา 
  “ความรูสึกเหงา จะรูสึกเศรา และถูกทอดทิ้งในเวลาเดียวกันหนูรูสึกเหงาเม่ือไมมีเพื่อนเลน”
 2. หาอาสาสมัครใหออกมาสาธติแสดงความรูสกึสีอ่ยางแรกใหเพือ่นๆ ในช้ันด ูใหเดก็ๆ ผลัดกนัออกมา
  แสดงหนาชั้น ใหกระซิบบอกอาสาสมัครความรูสึกทีละอยาง แลวใหเด็กสาธิตความรูสึกนั้นๆ เด็กๆ
  ในชั้นชวยกันทายวาความรูสึกที่เพื่อนแสดงออกคือความรูสึกอะไร
  ครูพูดวา: พระเจาอยากใหเราคยุกับพระองคถึงสิ่งที่เกิดขึ้นกับเรา และความรูสึกของเรา
  ตอส่ิงท่ีเกดิขึน้ บางคร้ังเราอาจรูสกึวาเราพูดกบัพระเจาไดแตเฉพาะส่ิงทีด่ีๆ  ในชีวติของเรา
  เทานัน้ แตอยางไรกต็าม พระเจาอยากใหเราพดูกบัพระองคเวลาทีเ่รารูสกึเหงา ,โกรธ ,อจิฉา, 
  และกลัว ,ดวยเชนเดียวกัน
 3. ครูแจกกระดาษ และดินสอ ใหเด็กคนละชุด บอกใหเด็กๆ นึกถึงเวลาท่ีเคยมีความรูสึกแบบใด
  แบบหนึ่ง ที่เหมือนความรูสึกตางๆ ที่ไดพูดคุยในบทเรียน ใหเด็กๆ เขียนคําอธิษฐานบอกกับพระเจา
  ถึงความรูสึก จริงๆ ที่เกิดขึ้น และบอกดวยวาทําไมจึงรูสึกแบบนั้น เด็กชวงอายุนี้หลายคนอาจจะยัง
  เขยีนหนังสอืไมได ดงันัน้ครสูามารถชักชวนใหเดก็ๆ วาดรปูความรูสกึเปนการอธษิฐานกับพระเจากไ็ด
 4. ใหเดก็ๆ นัง่ลอมวงเปนวงกลม ใหอาสาสมัครออกมาอาน หรอืแบงปนคาํอธิษฐานของเขา ยํา้กบัเดก็ๆ
  วา คนท่ีไมอยากเปดเผยหรือแบงปนคาํอธิษฐานของตัวเอง ขอใหม่ันใจวาพระเจาเขาใจคําอธิษฐาน
  ของเขา หลังจากท่ีเด็กทุกคนอานหรืออธิบายคําอธิษฐานของตนแลว ใหครูนําเด็กๆ อภิปรายวา 
  พระเจาสนใจในส่ิงที่เกิดขึ้นและใสใจวาเด็กแตละคนรูสึกอยางไร
 5. อธิษฐานเผื่อเด็กแตละคนหลังจากที่เด็กไดอานคําอธิษฐานของเขา อธิษฐานที่พระเจาจะปลอบโยน 
  และชวยใหเด็กสามารถผานสถานการณนั้นๆได ควรมีผูนํา/ผูสอน หรือผูใหญที่มีความนาเชื่อถือ 
  อยูดวยเพื่ออยูคุยกับเด็กตัวตอตัวหากเด็กมีปญหาหนัก

ขั้นตอนการเรียนการสอน:
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 การสรุปบทเรียน:      
 
 ครูพูดวา: เด็กๆคิดวาพระเจาจะเคยรูสึกเศราบางไหม? (เปดโอกาสใหเด็กๆ ตอบ)แลวเด็กๆ
 คิดวาอะไรนาจะเปนสาเหตุที่ทําใหพระเจารูสึกเศราไดบาง? (เปดโอกาสใหเด็กๆ ตอบ)
 พระเจาก็รูสกึเศราเมือ่พวกเรารูสกึเจบ็ปวดหรอืเสยีใจ พระองคทรงบอกกบัเราวาพระองคใสใจ
 เรามาก จนเมื่อวันหนึ่ง เมื่อเราไปสวรรค พระองคจะทรงเช็ดนํ้าตาทุกหยดใหกับเรา เราจะได
 รบัการปลอบโยนจากพระองคจากสิง่ทีท่าํให เราช้ําใจบนโลกนี ้ถงึแมวาพระเจาจะทรงปลอบโยน
 เราบนสวรรค แตพระองคก็ทรงอยากปลอบโยนเราบนโลกน้ีดวย และนี่เปนเหตุผลวาทําไม
 พระเจาอยากใหเราพูดคุยกับพระองคโดยการอธิษฐานบอกพระองคถึงสิ่งที่เกิดขึ้นกับเรา 
 เราสามารถไววางใจพระเจาไดเกี่ยวกับความรูสึกของเรา
 ครูนําเด็กๆ อธิฐานปด

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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