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เรื่อง  การอดทนตอการคับของใจ
มีมิตรสัมพันธที่ดีกับผูอื่นและแสดงออกดวยความเมตตา

สามารถประยกุตความตระหนกัตอตนเองและตอสังคมมาใชในการเลอืกรบัผิดชอบชวีติตนเอง 

การจัดการดานอารมณ: สามารถเตอืนตนเอง และ ควบคมุอารมณไดอยางปกติ เพือ่ทีจ่ะชวย

รับกับสถานการณตางๆ มากกวาท่ีจะกลาวหาผูอื่น 

6-8 ป

พัฒนาการดานอารมณ

การอดทนตอความคับของใจ

50 นาที

1

วัตถุประสงคการเรียนรู: 
 1. เด็กสามารถบอกอาการภายในท่ีเกี่ยวของกับความคับของใจไดอยางนอย 2 อาการ
 2. เด็กสามารถสาธิตวิธีที่จะชวยใหเขาอดทนตอสถานการณความคับของใจไดอยางนอย 2 วิธี

อุปกรณการสอนที่ตองใช:                                   
 1. กระดานไวทบอรด
 2. ปากกาไวทบอรด

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานบทเรียนใหจบทั้งบท
 2. อานและทําความเขาใจพระธรรม กาลาเทีย 5 : 22-23
 3. เตรียมอุปกรณที่ตองใช
 4. อธิษฐานเผ่ือเด็กๆ ที่จะเขาใจและสามารถฝกการแสดงออกตอสถานการณความคับของใจ 
  ในทางของพระเจาได

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาท่ีใชในการสอน: 

บทที่ 13

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 ครูพูดวา: 

 1. ทกุคนยนืขึน้ วางมอืขวาบนหวั ลบูหัวดวยมอืขวา ระหวางทีล่บูหัวอยู ใหเอามอืซายออกมา 

  และวางไวบนพุงของตัวเอง ตอนนี้ใหทุกคนลูบหัวของตัวเองไปเร่ือยๆ แลวใหถูพุงเปน

  วงกลมดวยมอืซายไปดวย ใหลบูหวัและถพูงุไปเร่ือยๆ และกระโดดดวยขาขวา ทาํทกุอยาง

  ตอไปเรือ่ยๆ และใหกระพรบิตาเมือ่ครูบอกใหทาํ ตอนนีใ้หทาํทกุอยางยกเวนกระโดดและ

  กระพรบิตา ใหทาํเมือ่ครบูอกใหทาํเทานัน้ ใหพดู กระโดดและกระพรบิสลับกนัไป (ตวัอยางเชน 

  กระโดด กระพริบ กระโดด กระพริบ กระพริบ กระโดด กระโดด กระพริบ กระพริบ กระพริบ กระโดด 

  กระโดด กระพริบ) 

 2.  ใครรูสึกวาตัวเองเริ่มคับของใจเมื่อไดทําสิ่งเหลานี้พรอมกัน  แลวรูลึกอยางไร 

  (เปดโอกาสใหเด็กๆ ตอบ)

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
 ครูพูดวา:

 1. ทุกคนเคยรูสึกคับของใจในบางคร้ัง เมื่อเราเร่ิมคับของใจ เรารูสึกวา เราโมโห เสียใจ 

  และรําคาญ ปนกัน ความรูสึกแบบนี้ สามารถทําใหเกิด หรือเปลี่ยนเปนความโกรธได 

  เมือ่ไหรทีเ่รารูสกึคบัของใจ? ตวัอยางอาจรวมไปถึง: เมือ่เราทําการบานคณิตศาสตร เราไมเขาใจ

  วาเราจะทําตออยางไร แตเราก็ลองผิดลองถูกไปเรื่อยๆ จนกระท่ังเรามีเวลาไมพอที่จะทําใหเสร็จ 

  ใหเขียนคําตอบของเด็กๆ ไวดานขวาของกระดาน ใหเก็บกระดานฝงซายไว เพื่อเขียนวิธีที่จะทําให

  เด็กๆ สงบขึ้น 

 2. ปกตแิลวเรามักจะรูสกึคับของใจเม่ือเราอยากจะทําอะไรสักอยาง แตเราทําไมได แมวาเรา

  จะพยายามแคไหนก็ตาม บางคร้ัง เราก็รูสกึคับของใจเม่ือส่ิงทีเ่รารําคาญ เกดิซํา้แลวซ้ําอกี

   เราอาจจะรูสกึคบัของใจเม่ือเราไมสามารถชักชวนใครๆ ใหทาํในส่ิงท่ีเราตองการ ใหคดิถงึ

  เวลาท่ีเรารูสึกคับของใจ ใครสักคนหน่ึงชวยออกมาสาธิตวาเราทําอะไรเม่ือเรารูสึกคับ

  ของใจ? ใหอาสาสมัครหลายๆ คนออกมาสาธิตหนาหองวาเขาหนาตาอยาไร และแสดงออกอยางไร

  เมื่อเขารูสึกคับของใจ 

 3. เด็กๆ เคยเห็นใครที่รูสึกเศราหรือโกรธเนื่องมาจากความคับของใจหรือไม สิ่งเหลานี้

  มักเกิดขึ้นเมื่อเราไมรูวิธีการจัดการกับความคับของใจ  ถาเราไมทําอะไรสักอยางหนึ่งเพื่อ

  จัดการกับความคับของใจ ความคับของใจเหลานี้จะสะสมใหญขึ้นจนกระท่ังเราจัดการ

  กับมันไมได 

 4. เม่ือเรารูสึกคับของใจ เราจะทําอยางไรไดบางที่จะสงบข้ึน ใหเขียนคําตอบของเด็กๆ 

  ไวดานซายของกระดาน ใหเด็กๆ คิดวิธีใหมากที่สุดเทาท่ีจะมากได หากวาเด็กๆ ไมสามารถ

  ใหวิธีไดมาก ใหขอแนะนําดังตัวอยาง 
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ตัวอยางเชน

  1. ใหหยุดทําในสิ่งที่ทําอยูสักพักและทําอยางอื่นกอน
  2. หายใจลึกๆ หลายๆคร้ัง
  3. นับ 1 -10 ชาๆ
  4. บอกกับตัวเองใหชาลง และเริ่มทําใหม
  5. เตือนตัวเองเสมอใหสงบลง
  6. ออกไปออกกําลังกาย
  7. อธิษฐานและขอใหพระเจาทรงชวย
 5. เม่ือเราสามารถจัดการกับความรูสึกคับของใจดวยวิธีใดวิธีหนึ่งในนี้เรานาจะสามารถ
  แกปญหาทํางานใหสําเร็จได  เรามีความคับของใจมากข้ึนแคไหน สิ่งที่ยากมากยิ่งขึ้น
  คือการคิด เม่ือเราทําอะไรสักอยางเพื่อใหเราสงบลง เราจะสามารถคิดและกระทําในทาง
  ของพระเจาได  
 6. เรามาทํากิจกรรมดวยกัน
  6.1 ใหแบงเด็กๆ ออกเปนกลุมๆ ละ 3 -4 คน ใหเด็กๆ แตละกลุมเลือกสถานการณ 1 สถานการณ 
   บนกระดานท่ีเปนสาเหตุใหพวกเขารูสึกคับของใจ และใหเลือกวิธีการ 2-3 วิธีบนกระดาน
   มาใชเมื่อเขารูสึกคับของใจ 
  6.2 ใหเดก็แตละคนแสดงบทบาทสมมุตใินกลุม โดยใหใชวธิทีีจ่ะชวยเขา 1 -2 วธิ ีเด็กสามารถแสดง
   บทบาทสมมติกันเองในกลุม หรือจะขอใหเพื่อนตางกลุมมาชวยสัก 1-2 คน 
  6.3 หลังจากท่ีใหเวลาเด็กๆ ไดฝกการแสดงในกลุมแลว ใหเด็กๆ กลับมานั่งรวมกลุมทั้งหอง

   เหมือนเดิม ขออาสาสมัครมาแสดงบทบาทสมมุติหนาชั้นเรียน 

 การสรุปบทเรียน:  
 ครูพูดวา:

 1. เด็กๆคิดวา คําที่ตรงกันขามกับความคับของใจคืออะไรบาง? (ใหเด็กๆ ตอบ ตัวอยางคําตอบ
  เชน มีความสุข สงบ ผอนคลาย สันติ และการควบคุมตัวเองได) 
 2. ในฐานะคริสเตียน หนาที่ของเราคือทําทุกอยางเพื่อใหเราสงบ ผอนคลาย สันติ อดทน 
  และการควบคุมตัวเองได  ใหเรามาอานออกเสียง พระธรรมกาลาเทีย 5: 22-23 
  “ ฝายผลของพระวิญญาณนั้น คือความรัก ความปลาบปล้ืมใจ สันติสุข ความอดกล้ันใจ
  ความปรานี ความดี ความสัตยซือ่ ความสุภาพออนนอม การรูจกับงัคบัตน เรือ่งอยางน้ีไมมี
  ธรรมบัญญัติหามไวเลย ”
 3. บางคร้ังการจะไดผลของพระวิญญาณดังทีอ่านมาน้ันยาก เพราะวาเรา คบัของใจ โกรธและ
  ไมอดทน เราตองขอใหพระเจาชวยเราในสถานการณตางๆ หากเราฝกฝนสิง่ทีเ่ราเรยีนมา
  ขางตนและขอใหพระเจาชวยเหลือ เราจะเรียนรูที่จะสามารถ ควบคุมความรูสึกคับของใจ

  ของตัวเอง

   จบดวยการอธษิฐานขอใหพระเยซชูวยเดก็ๆ แตละคนใหเรยีนรูทีจ่ะจดัการกบัความคับของใจ

  อธิษฐานใหพระเจาใหจิตใจที่สงบแกเด็กๆ
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


