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เรื่อง  การปรับอารมณโดยการพูดกับตนเอง
มีมิตรสัมพันธที่ดีกับผูอื่น และแสดงออกดวยความเมตตา

สามารถประยกุตความตระหนกัตอตนเองและตอสังคมมาใชในการเลอืกรับผิดชอบชวีติตนเอง 

การจดัการดานอารมณ: สามารถเตือนตนเอง และ ควบคมุอารมณไดอยางปกต ิเพ่ือท่ีจะชวย

รับกับสถานการณตางๆ มากกวาที่จะกลาวหาผูอื่น 

6-8 ป

พัฒนาการดานอารมณ

การปรับอารมณโดยการพูดกับตนเอง

50 นาที

1

วัตถุประสงคการเรียนรู:  
 1. เด็กสามารถสาธิตในกิจกรรมการปลอบประโลมตนเองได เชน การคิดถึงสถานที่แหงความสุข
 2. เด็กสามารถบอกไดถึงสถานการณที่ทําใหพวกเขาโกรธได
 3. เด็กสามารถบอกไดอยางนอย 1 อยางที่ชวยใหพวกเขาสงบขึ้นเมื่ออยูในสถานการณที่ทําใหโกรธ

อุปกรณการสอนที่ตองใช:  
 1. กระดานไวทบอรด
 2. ปากกาไวทบอรด
 3. กระดาษวาดเขียน หรือกระดาษขาว (ถามี)
 4. ดินสอ สีเทียน ปากกาเมจิกหรือ สีไม (อยางใดอยางหนึ่ง)

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม: 
 1. อานบทเรียนใหจบทั้งบท
 2. อานและทําความเขาใจ พระธรรม ฟลิปป 4:81
 3. รวบรวมอุปกรณที่ตองใช
 4. อธิษฐานเผื่อเด็กๆ ที่จะเรียนรูการจัดการกับความโกรธของตนเองได

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 

บทที่ 8

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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การนําเขาสูบทเรียน: 
ครูพูดวา:  

 1. ใหทุกคนหลับตา และคิดถึงสถานที่แหงความสุข  ไมวาจะเปนที่บาน ในสวนดอกไม 

หรือ ชายฝงทะเล ครูจะใหเวลาเด็กๆ ไดคิด 2-3 นาที

 2. ใครอยากจะแบงปนเรื่องสถานที่แหงความสุขของตัวเองใหเพื่อนๆฟงบาง? 

ใหเขียนสถานที่แหงความสุขของเด็กๆ ไวบนกระดาน  

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
ครูพูดวา:

 1. พระเจาประทานจินตนาการกับเรา ใหเราสามารถนกึภาพส่ิงท่ีไมไดเกิดข้ึนกับเราตอนน้ีได 

  ครูสามารถจินตนาการวาตอนนี้ครูอยูที่ชายฝงทะเล ครูสามารถจินตนาการวาไดยินเสียง

  ของคล่ืนกระทบฝงและเสียงของนกนางนวลท่ีบินวอน ครูสามารถจินตนาการกล่ินของมัน

  ครูสามารถจินตนาการความรูสึกอบอุนของแสงแดดที่สงผานมาถึงผิวของครูได  ถึงแมวา

  ครูไมไดอยูที่ชายฝงนั้นจริงๆ ครูก็สามารถจินตนาการวาสถานที่นั้นเปนอยางไร

 2. ตอนนี้ ครูอยากใหทุกคนคิดถึงสถานที่แหงความสุขอีกครั้ง และใหจินตนาการวาสถานที่

นั้นมีอะไรบาง? (ใหเด็กๆ จินตนาการสักครูหนึ่ง) เด็กๆรูสึกอยางไรบางตอนอยูที่สถานที่

แหงความสุขของเรา?

 3. เด็กๆ คิดวาเราจะสามารถใชความคิดกับสถานที่แหงความสุขไดอยางไร เมื่อเรารูสึกไมดี 

เชน โกรธ กลัว หรือกังวล  มันนาจะดีไหมถาเราสมมุติวาตัวเองอยูในสถานที่แหงความสุข

  สัก 2-3 นาที ทําไมเด็กๆ คิดวามันนาจะชวยเราใหรูสึกดีขึ้น (ใหรวบรวมคําตอบของเด็กๆ )

 4. ในเมื่อเด็กๆ รูสึกดีขี้น นั่นแหละ สิ่งสําคัญคือเราตองฟงความคิดของเรา ตัวอยางเชน 

ถาครูโกรธเพราะวาเด็กๆบางคนออกจากหองเรียนเมื่อวานตอนเย็นแลวกลับบานโดยที่

  ไมไดเก็บกวาดหองเรียน เด็กๆคิดวา ครูจะรูสึกอยางไร (ใหอภิปรายคําตอบกับเด็กๆ)

 5. ครอูาจจะคิดวา เดก็พวกนี ้มกัจะทิง้หองทียุ่งเหยงิแบบนีใ้หครเูกบ็กวาดเสมอ ความคดิแบบน้ี

  จะทาํใหครูโกรธมากข้ึน เด็กๆ คดิวามันนาจะดกีวาไหม ถาครคูดิถึงอยางอืน่ท่ีทาํใหครรููสกึ

  อารมณสงบขึ้น

 6 เด็กๆ คิดวาครูควรจะคิดถึงอะไรดี (เขียนคําตอบของเด็กๆ ไวบนกระดาน) ตัวอยางคําตอบ เชน

เด็กๆ อาจจะลืมทําความสะอาด คราวหนาครูคงตองเตือนใหเด็กๆ ทํา หรือ เราคงใชเวลาไมนาน

ในการทําความสะอาด ครูจะทําใหเสร็จโดยเร็วเลย ความคิดแบบนี้จะทําใหครูรูสึกสงบขึ้น 

 7. ถาเกิดวาครูกําลังทําความสะอาดอยูแลวเด็กๆเดินผานมา ครอูาจจะพูดวา เด็กๆ จะ

มาทางนีห้นอย มาชวยครูเก็บกวาดสิง่ท่ีเด็กคนอ่ืนทําไวหนอย เด็กๆ จะคดิอยางไร? เด็กๆ

  จะพูดอะไรกับตัวเอง? แลวสิ่งที่เด็กๆ คิดนั้นทําใหรูสึกโกรธหรือวาสงบ? แลวเด็กๆ

  จะพูดอะไรกับตัวเองที่จะทําใหรูลึกสงบขึ้น?

  ใหเด็กๆ นั่งลอมวงเปนวงกลม ถามเด็กๆ วา
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 8. สถานการณอะไรบางที่ทําใหเรารูสึกโกรธ? (ใหเขียนคําตอบของเด็กๆ ไวบนกระดาน )
เลือกสถานการณ หนี่งอยางที่ทําใหเด็กๆ รูสึกโกรธ ใหเด็กๆ คิดถึงสถานการณนั้น 

 9. ตอนนี้ให เด็กๆ คิดวาเรากําลังเดินออกมาจากสถานการณนั้น และกําลังเดินไปที่สถานที่

  แหงความสุขของเรา เด็กๆ รูสึกอยางไรบางที่สถานที่แหงความสุข? ใหเด็กๆ ยืนขึ้น และ

  คิดถึงสถานการณนั้น ใหเด็กๆ เดินรอบๆ จริงๆ เหมือนกับกําลังเดินออกจากสถานการณที่ทําให

  ไมมีความสุข

10. ตอนน้ี ใหเด็กๆคิดถึงคําพูดท่ีจะบอกกบัตัวเองท่ีจะทําใหเราสงบขึน้ จากสถานการณทีท่าํให

  เราโกรธเมื่อครู ตอนนี้เด็กๆ รูสึกอยางไร? 

  ใหกระดาษ ขาว 1 แผน (กระดาษวาดเขียน) ใหเด็กแตละคน วาดรูปสถานที่แหงความสุขของเขา    

 การสรุปบทเรียน:  
ครูพูดวา:

 1. เมื่อไหรก็ตามที่เรารูสึกโกรธ มันขึ้นอยูกับตัวเราเองที่เราจะพยายามทําใหเราสงบลงไดอยางไร 

  เด็กๆสามารถทําไดจากการเลือกวาจะคิดอะไร ถาเราคิดถึงแตสิ่งที่เราไมชอบในสถานการณนั้นๆ 

  เราก็จะโกรธมากขึ้น แตถาเราคิดในดานบวกของสถานการณนั้น เราก็จะสงบขึ้น 

 2. พระคัมภีรบอกใหเราคิดถีงแตสิ่งดีๆ ใหทุกคนฟงพระธรรมขอนี้ อาน ฟลิปป 4:8  

 3. เด็กๆคิดวาพระธรรมขอนี้หมายความวาอยางไร

 4. เพราะฉะนั้น อะไรที่เราควรจะคิดถึง? (ใหเขียนคําตอบของเด็กๆ ไวบนกระดาน )

 5. แลวสิ่งเหลานี้จะชวยใหเด็กๆรูสึกสงบขึ้นเมื่อเรารูสึกโกรธไหม? ทําไม? 



44

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




