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เรื่อง  การอดทนตอการคับของใจ
มีมิตรสัมพันธที่ดีกับผูอื่นและแสดงออกดวยความเมตตา

สามารถประยกุตความตระหนกัตอตนเองและตอสังคมมาใชในการเลอืกรบัผิดชอบชวีติตนเอง 

การจัดการดานอารมณ: สามารถเตอืนตนเอง และ ควบคมุอารมณไดอยางปกติ เพือ่ทีจ่ะชวย

รับกับสถานการณตางๆ มากกวาท่ีจะกลาวหาผูอื่น 

6-8 ป

พัฒนาการดานอารมณ

การอดทนตอความคับของใจ

50 นาที

1

วัตถุประสงคการเรียนรู: 
 1. เด็กสามารถบอกอาการภายในท่ีเกี่ยวของกับความคับของใจไดอยางนอย 2 อาการ
 2. เด็กสามารถสาธิตวิธีที่จะชวยใหเขาอดทนตอสถานการณความคับของใจไดอยางนอย 2 วิธี

อุปกรณการสอนที่ตองใช:                                   
 1. กระดานไวทบอรด
 2. ปากกาไวทบอรด

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานบทเรียนใหจบทั้งบท
 2. อานและทําความเขาใจพระธรรม กาลาเทีย 5 : 22-23
 3. เตรียมอุปกรณที่ตองใช
 4. อธิษฐานเผ่ือเด็กๆ ที่จะเขาใจและสามารถฝกการแสดงออกตอสถานการณความคับของใจ 
  ในทางของพระเจาได

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาท่ีใชในการสอน: 

บทที่ 13

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 ครูพูดวา: 

 1. ทกุคนยนืขึน้ วางมอืขวาบนหวั ลบูหัวดวยมอืขวา ระหวางทีล่บูหัวอยู ใหเอามอืซายออกมา 

  และวางไวบนพุงของตัวเอง ตอนนี้ใหทุกคนลูบหัวของตัวเองไปเร่ือยๆ แลวใหถูพุงเปน

  วงกลมดวยมอืซายไปดวย ใหลบูหวัและถพูงุไปเร่ือยๆ และกระโดดดวยขาขวา ทาํทกุอยาง

  ตอไปเรือ่ยๆ และใหกระพรบิตาเมือ่ครูบอกใหทาํ ตอนนีใ้หทาํทกุอยางยกเวนกระโดดและ

  กระพรบิตา ใหทาํเมือ่ครบูอกใหทาํเทานัน้ ใหพดู กระโดดและกระพรบิสลับกนัไป (ตวัอยางเชน 

  กระโดด กระพริบ กระโดด กระพริบ กระพริบ กระโดด กระโดด กระพริบ กระพริบ กระพริบ กระโดด 

  กระโดด กระพริบ) 

 2.  ใครรูสึกวาตัวเองเริ่มคับของใจเมื่อไดทําสิ่งเหลานี้พรอมกัน  แลวรูลึกอยางไร 

  (เปดโอกาสใหเด็กๆ ตอบ)

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
 ครูพูดวา:

 1. ทุกคนเคยรูสึกคับของใจในบางคร้ัง เมื่อเราเร่ิมคับของใจ เรารูสึกวา เราโมโห เสียใจ 

  และรําคาญ ปนกัน ความรูสึกแบบนี้ สามารถทําใหเกิด หรือเปลี่ยนเปนความโกรธได 

  เมือ่ไหรทีเ่รารูสกึคบัของใจ? ตวัอยางอาจรวมไปถึง: เมือ่เราทําการบานคณิตศาสตร เราไมเขาใจ

  วาเราจะทําตออยางไร แตเราก็ลองผิดลองถูกไปเรื่อยๆ จนกระท่ังเรามีเวลาไมพอที่จะทําใหเสร็จ 

  ใหเขียนคําตอบของเด็กๆ ไวดานขวาของกระดาน ใหเก็บกระดานฝงซายไว เพื่อเขียนวิธีที่จะทําให

  เด็กๆ สงบขึ้น 

 2. ปกตแิลวเรามักจะรูสกึคับของใจเม่ือเราอยากจะทําอะไรสักอยาง แตเราทําไมได แมวาเรา

  จะพยายามแคไหนก็ตาม บางคร้ัง เราก็รูสกึคับของใจเม่ือส่ิงทีเ่รารําคาญ เกดิซํา้แลวซ้ําอกี

   เราอาจจะรูสกึคบัของใจเม่ือเราไมสามารถชักชวนใครๆ ใหทาํในส่ิงท่ีเราตองการ ใหคดิถงึ

  เวลาท่ีเรารูสึกคับของใจ ใครสักคนหน่ึงชวยออกมาสาธิตวาเราทําอะไรเม่ือเรารูสึกคับ

  ของใจ? ใหอาสาสมัครหลายๆ คนออกมาสาธิตหนาหองวาเขาหนาตาอยาไร และแสดงออกอยางไร

  เมื่อเขารูสึกคับของใจ 

 3. เด็กๆ เคยเห็นใครที่รูสึกเศราหรือโกรธเนื่องมาจากความคับของใจหรือไม สิ่งเหลานี้

  มักเกิดขึ้นเมื่อเราไมรูวิธีการจัดการกับความคับของใจ  ถาเราไมทําอะไรสักอยางหนึ่งเพื่อ

  จัดการกับความคับของใจ ความคับของใจเหลานี้จะสะสมใหญขึ้นจนกระท่ังเราจัดการ

  กับมันไมได 

 4. เม่ือเรารูสึกคับของใจ เราจะทําอยางไรไดบางที่จะสงบข้ึน ใหเขียนคําตอบของเด็กๆ 

  ไวดานซายของกระดาน ใหเด็กๆ คิดวิธีใหมากที่สุดเทาท่ีจะมากได หากวาเด็กๆ ไมสามารถ

  ใหวิธีไดมาก ใหขอแนะนําดังตัวอยาง 
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ตัวอยางเชน

  1. ใหหยุดทําในสิ่งที่ทําอยูสักพักและทําอยางอื่นกอน
  2. หายใจลึกๆ หลายๆคร้ัง
  3. นับ 1 -10 ชาๆ
  4. บอกกับตัวเองใหชาลง และเริ่มทําใหม
  5. เตือนตัวเองเสมอใหสงบลง
  6. ออกไปออกกําลังกาย
  7. อธิษฐานและขอใหพระเจาทรงชวย
 5. เม่ือเราสามารถจัดการกับความรูสึกคับของใจดวยวิธีใดวิธีหนึ่งในนี้เรานาจะสามารถ
  แกปญหาทํางานใหสําเร็จได  เรามีความคับของใจมากข้ึนแคไหน สิ่งที่ยากมากยิ่งขึ้น
  คือการคิด เม่ือเราทําอะไรสักอยางเพื่อใหเราสงบลง เราจะสามารถคิดและกระทําในทาง
  ของพระเจาได  
 6. เรามาทํากิจกรรมดวยกัน
  6.1 ใหแบงเด็กๆ ออกเปนกลุมๆ ละ 3 -4 คน ใหเด็กๆ แตละกลุมเลือกสถานการณ 1 สถานการณ 
   บนกระดานท่ีเปนสาเหตุใหพวกเขารูสึกคับของใจ และใหเลือกวิธีการ 2-3 วิธีบนกระดาน
   มาใชเมื่อเขารูสึกคับของใจ 
  6.2 ใหเดก็แตละคนแสดงบทบาทสมมุตใินกลุม โดยใหใชวธิทีีจ่ะชวยเขา 1 -2 วธิ ีเด็กสามารถแสดง
   บทบาทสมมติกันเองในกลุม หรือจะขอใหเพื่อนตางกลุมมาชวยสัก 1-2 คน 
  6.3 หลังจากท่ีใหเวลาเด็กๆ ไดฝกการแสดงในกลุมแลว ใหเด็กๆ กลับมานั่งรวมกลุมทั้งหอง

   เหมือนเดิม ขออาสาสมัครมาแสดงบทบาทสมมุติหนาชั้นเรียน 

 การสรุปบทเรียน:  
 ครูพูดวา:

 1. เด็กๆคิดวา คําที่ตรงกันขามกับความคับของใจคืออะไรบาง? (ใหเด็กๆ ตอบ ตัวอยางคําตอบ
  เชน มีความสุข สงบ ผอนคลาย สันติ และการควบคุมตัวเองได) 
 2. ในฐานะคริสเตียน หนาที่ของเราคือทําทุกอยางเพื่อใหเราสงบ ผอนคลาย สันติ อดทน 
  และการควบคุมตัวเองได  ใหเรามาอานออกเสียง พระธรรมกาลาเทีย 5: 22-23 
  “ ฝายผลของพระวิญญาณนั้น คือความรัก ความปลาบปล้ืมใจ สันติสุข ความอดกล้ันใจ
  ความปรานี ความดี ความสัตยซือ่ ความสุภาพออนนอม การรูจกับงัคบัตน เรือ่งอยางน้ีไมมี
  ธรรมบัญญัติหามไวเลย ”
 3. บางคร้ังการจะไดผลของพระวิญญาณดังทีอ่านมาน้ันยาก เพราะวาเรา คบัของใจ โกรธและ
  ไมอดทน เราตองขอใหพระเจาชวยเราในสถานการณตางๆ หากเราฝกฝนสิง่ทีเ่ราเรยีนมา
  ขางตนและขอใหพระเจาชวยเหลือ เราจะเรียนรูที่จะสามารถ ควบคุมความรูสึกคับของใจ

  ของตัวเอง

   จบดวยการอธษิฐานขอใหพระเยซชูวยเดก็ๆ แตละคนใหเรยีนรูทีจ่ะจดัการกบัความคับของใจ

  อธิษฐานใหพระเจาใหจิตใจที่สงบแกเด็กๆ
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

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

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

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

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

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

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

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

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