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เรื่อง การจัดการกับความเครียด
มีมิตรสัมพันธที่ดีกับผูอื่น และแสดงออกดวยใจท่ีเมตตา

สามารถประยกุตความตระหนกัตอตนเองและตอสังคมมาใชในการเลอืกรบัผิดชอบชวีติตนเอง

การจัดการกับอารมณ: สามารถเตือนตนเอง และ ควบคุมอารมณไดอยางปกติ เพื่อที่จะชวย

รับกับสถานการณตางๆ มากกวาที่จะกลาวหาผูอื่น 

6-8 ป

พัฒนาการดานอารมณ

การจัดการกับความเครียด

50 นาที

1

วัตถุประสงคการเรียนรู:        
 1. เด็กสามารถอธิบายผลกระทบของความเครียดตอรางกายและอารมณได
 2. เด็กสามารถพูดถึงสถานการณความเครียดที่เกิดขึ้นกับตนเองอยางนอยสามเหตุการณ
 3. เด็กสามารถอธิบายอยางนอยสามวิธีในการชวยลดความเครียดได

อุปกรณการสอนที่ตองใช:                                                                     
 1. กระดานไวทบอรด   2. ปากกาไวทบอรด
 3. กระดาษ     4. ดินสอ
 5. กาว หรือกาวแปงเปยก 
 6. วัสดุที่หาไดจากธรรมชาติที่มีผิวนุมและผิวขรุขระ ที่สามารถหาไดจากบริเวณในชุมชน

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:   
 1. อานบทเรียนใหจบทั้งบท
 2. เขียนตารางดานลางบนกระดานดํากอนที่จะเริ่มชั้นเรียน 
 3. รวบรวมอุปกรณที่ตองใช
 4. อานและทําความเขาใจกับพระธรรมมัทธิว 6:25-34
 5. อธิษฐานเผ่ือเด็กๆท ี่เขาจะเขาใจวิธีการควบคุมความเครียดของตนเองได
       

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาท่ีใชในการสอน: 

บทที่ 12

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 ครูพูดวา: 

 1. เด็กๆ เคยมีความรูสกึทองไสกระอักกระอวนเหมือนมีไฟไหมอยูในทองไหม? (ใหเดก็ๆ ตอบ)

 2. เด็กๆ รูสึกอยางไรเมื่อคุณครูถามคําถามแลวเด็กๆไมรูวาคําตอบคืออะไร? (ใหเด็กๆ ตอบ)

 3. เด็กๆ รูสึกอยางไรหากวาลืมทําสิ่งที่สําคัญ? เด็กๆมีความรูสึกนี้ไหมที่เหมือนกับมไีฟไหม

  ในทอง? หรือวาเด็กๆ รูสึกโกรธ และกระวนกระวายใจ เหมือนกับนั่งไมติดที่? สิ่งนี้เรียก

  วาความเครียด

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
 ครูพูดวา:

 1. มเีหตกุารณหลายๆ เหตกุารณทีเ่ราตองเผชญิในชวีติของเราและเปนสาเหตทุาํใหเราเครยีด

  เรารูสกึเครยีดเมือ่เราไมรูวาอะไรจะเกดิข้ึนตอไปเมือ่เรารูสกึวาไมไดเตรยีมตวัทีจ่ะทําอะไร

  บางอยาง หรือเมื่อเราตองทําสิ่งใดที่สําคัญมากๆ

 2.  ทุกคนรูสึกเครียดไมอยางใดก็อยางหนึ่ง บางคนรูสึกเหมือนกับวามีไฟไหมอยูในทอง 

  บางคนรูสกึตึง โกรธ และอยูกบัท่ีไมได บางคนรูสกึตกใจหรือกระวนกระวายใจ มเีหตกุารณ

  ใดบางที่ทําใหเด็กๆ เครียด? เด็กๆ รูสึกอยางไรกับเหตุการณเหลานั้น? ครูอาจจะใหเด็ก

  แบงปนเปนคู หรอืแบงปนในกลุมยอย เกีย่วกบัเหตกุารณทีท่าํใหเขาเครียด เสร็จแลวใหเดก็กลบัมา

  รวมกันเปนกลุม

 3. เม่ือเรารูสึกเครียด เราสามารถทําบางสิ่ง ที่จะชวยทําใหเรารูสึกผอนคลายข้ึน เราสามารถ

  ลดความเครียดลงได โดยการคิดถึงสิ่งดีๆ หรือโดยการทําบางอยาง ใหเรามาลองฝก

  บางวิธีเพื่อขับไลความเครียด ใหลอกตารางดานลางบนกระดานดาํ แลวใหเด็กๆ ทําแตละสิ่ง

  ในตาราง  

  ลดความเครียด โดยสิ่งที่เราคิด            ลดความเครียด โดยส่ิงที่เราทํา

 คิดถึงส่ิงท่ีมีความสุข

 คิดถึงส่ิงท่ีเราทําไดดี

 คิดถึงส่ิงท่ีตลก

 จินตนาการวาทุกสิ่งออกมาดี

 พูดกับตัวเองดวยถอยคําที่เปนบวก

 ขอใหพระเยซูชวยกับสถานการณของเรา 

ลดความเครียด โดยสิ่งที่เราทํา

หายใจชาๆ หลายๆ ครั้งแลวก็หายใจลึกๆ

บิดขี้เกียจโดยยื่นมือไปบนฟา

หลับตาและคอยๆ นับหนึ่งถึงสิบ

โคงตัวลงและจับนิ้วเทาสิบครั้ง

เอียงศีรษะไปทางขวาใหมากเทาท่ีสุดเทาท่ีจะมากได

แลวหยุดทิ้งไวสิบวินาที

แลวเอียงศีรษะไปทางซายใหมากเทาที่จะมากได

แลวหยุดทิ้งไวสิบวินาที
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 4. บางครั้งมีหลายสิ่งที่เราสามารถทําไดกอน เพื่อที่จะชวยกันไมใหเรารูสึกเครียดจนเกินไป

  เด็กๆ สามารถทําใหตัวเองม่ันใจในการเตรียมตัวกอนไปโรงเรียนในแตละวันโดยการทํา

  การบานใหเสร็จ ตื่นนอนใหตรงเวลา และ ทานอาหารเชา เด็กๆ สามารถออกกําลังกาย

  ทุกวันและนอนหลับใหเพียงพอในแตละคืน เมื่อเราพยายามทําตามกฎ และทําในสิ่งที่

  ถูกตอง เราก็จะมีความเครียดนอยลง มีสิ่งใดที่เด็กๆ คิดวาจะชวยทําใหเรารูสกึเครียด

  นอยลง? (ครูอภิปรายรวมกับเด็กๆ แลวเพิ่มเติมความคิดตางๆ ของครูหากวาเด็กๆ ไมไดพูดถึง)

 5. ใหจินตนาการวาความเครียดเปนเหมือนบางสิ่งที่ขรุขระ และทําใหระคายเคือง การที่จะ

  ลดความเครียดก็เหมือนกับการวางบางส่ิงที่นุมหรือเรียบไวดานบนสิ่งที่ขรุขระ 

  ใหเด็กออกไปหาสิ่งที่มีผิวเรียบและนุม และส่ิงที่มีผิวขรุขระและแข็ง

 6.  ใหเด็กๆ ออกไปดานนอกหองเรียนเพื่อไปหาอะไรก็ไดที่มผีิวขรุขระและอะไรก็ไดที่มี

  ผิวนุมและเรียบ สิ่งของตอไปนี้ตองมีขนาดเล็กพอที่จะสามารถติดกาว หรือติดดวยกาว

  แปงเปยกบนกระดาษได ตัวอยางตอไปนี้อาจจะรวมอยูดวยเชน เปลือกไมชิ้นเล็กๆ 

  ทราย หนาม หญานุมๆ ใบไม หรือกลีบดอกไม

  หลังจากท่ีเด็กๆ หาวัสดุชิ้นหนึ่งที่ผิวขรุขระและอีกชิ้นท่ีผิวเรียบไดแลว ใหเด็กๆ กลับเขามา

  ในหองเรียน แจกกระดาษใหเด็กคนละแผน และดินสอคนละแทง ใหเด็กๆ แบงกระดาษออกเปน

  ครึ่งหนึ่งโดยการ พับกระดาษแบงครึ่งตามความยาว 

  กระดาษคร่ึงแรกใหเดก็ๆ เขยีนคําวา เวลาทีฉ่นัรูสกึเครยีด และใหเดก็ๆ ใชกาวติดวสัดทุีผ่วิขรุขระ 

  ไวใตคําพูดเหลานั้น และหลังจากน้ันใหเด็กๆ เขียนสถานการณตางๆที่ทําใหเขารูสึกเครียด  

  และกระดาษคร่ึงหลังใหเด็กเขียนคําวา สิ่งที่ทําใหฉันรูสึกดีขึ้น เด็กๆ ตองติดกาววัสดุผิวเรียบ

  และนุมดานลางของคําตางๆ ที่อธิบายสิ่งที่เขาทําท่ีสามารถลดความเครียด ของเขาได เมื่อเด็กๆ

  ทําโครงงานน้ีเสร็จ เปดโอกาสใหเด็กๆ แบงปนกับเพื่อนในหองเรียน 

 การสรุปบทเรียน:           
 

 ครูพูดวา: 

 1. บอยครั้งที่ความเครียดเกิดจากความกระวนกระวายใจ พระเยซูบอกกับเราวาพระองค

  ไมอยากใหเรากระวนกระวายตอสิ่งใดเลยเพราะวาพระองคจะดูแลเรา เด็กๆ คิดวานก

  กระวนกระวายใจไหม? แลวดอกไมในทุงหละ? พวกมันกระวนกระวายใจไหม? อานพระธรรม

  มัทธิว 6:25-34  

  “ เหตุฉะนั้น เราบอกทานทั้งหลายวา อยากระวนกระวายถึงชีวิตของตนวา จะเอาอะไรกิน หรือ

  จะเอาอะไรด่ืม และอยากระวนกระวายถึงรางกายของตนวา จะเอาอะไรนุงหม ชีวิตสําคัญยิ่งกวา

  อาหารมิใชหรือ และรางกายสําคัญยิ่งกวาเครื่องนุงหมมิใชหรือ จงดูนกในอากาศ มันมิไดหวาน 

  มิไดเกี่ยว มิไดสํ่าสมไวในยุงฉาง แตพระบิดาของทานท้ังหลาย ผูทรงสถิตในสวรรคทรงเล้ียงนกไว 

  ทานทั้งหลายมิประเสริฐกวานกหรือ มีใครในพวกทานโดยความกระวนกระวาย อาจตอชีวิตใหยาว

  ออกไปอีกสักศอกหน่ึงไดหรือ ทานกระวนกระวายถึงเครื่องนุงหมทําไม จงพิจารณาดอกไมที่ทุงนา
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  วา มันงอกงามเจริญขึ้นไดอยางไร มันไมทํางาน มันไมปนดาย แตเราบอกทานท้ังหลายวากษัตริย

  ซาโลมอนเม่ือบริบูรณดวยสงาราศี ก็มิไดทรงเคร่ืองงามเทาดอกไมนี้ดอกหนึ่ง แมวาพระเจาทรง

  ตกแตงหญาทีทุ่งนาอยางน้ัน ซึง่เปนอยูวนัน้ีและรุงขึน้ตองทิง้ในเตาไฟ โอ ผูมคีวามเช่ือนอย พระองค

  จะไมทรงตกแตงทานมากย่ิงกวาน้ันหรือ เหตุฉะนั้นอยากระวนกระวายวา จะเอาอะไรกิน หรือ

  จะเอาอะไรดืม่ หรอืจะเอาอะไรนุงหม เพราะวาพวกตางชาตแิสวงหาสิง่ของทัง้ปวงนี ้แตวาพระบิดา

  ของทานผูทรงสถิตในสวรรคทรงทราบแลววา ทานตองการสิ่งทั้งปวงเหลานี้ แตทานท้ังหลาย

  จงแสวงหาแผนดินของพระเจา และความชอบธรรมของพระองคกอน แลวพระองคจะทรงเพ่ิมเติม

  สิ่งทั้งปวงเหลานี้ใหเหตุฉะนั้น อยากระวนกระวายถึงพรุงนี้ เพราะวาพรุงนี้คงมีการกระวนกระวาย

  สําหรับพรุงนี้เอง แตละวันก็มีทุกขพออยูแลว ”

 2. ใหเด็กๆ คิดถึงสถานการณตางๆที่เขียนไวในกระดาษท่ีเปนสาเหตุใหเราเครียด พระเยซู

  ตองการจะบอกอะไรกับเด็กๆ กับสถานการณเหลานั้น? 

   จบดวยการอธิษฐานขอพระเยซูปกปองเด็กๆ และชวยอธิษฐานเผ่ือเด็กๆ ใหเชื่อในพระองค

  เมื่อเวลาท่ีเขารูสึก เครียด 

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


