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เรื่อง  ความยืดหยุนทางอารมณ
มีมิตรสัมพันธที่ดีกับผูอื่น และแสดงออกดวยใจท่ีเมตตา

สามารถนํามาประยุกตใชกับตนเอง และตระหนักตอสังคม ในการเลือกใชชีวิตอยางรับผิดชอบ 

การจัดการดานอารมณ: สามารถเตือนตัวเองและควบคุมอารมณไดอยางปกติ

เพื่อที่จะชวยรับ กับสถานการณตางๆมากกวาที่จะกลาวหาผูอื่น

6-8 ป

พัฒนาการดานอารมณ

ความยืดหยุนทางอารมณ

50 นาที

1

วัตถุประสงคการเรียนรู:        
 1. เด็กสามารถใหคําจํากัดความของคําวา ความยืดหยุน และอธิบายถึงความสําคัญของการ 
  มีความยืดหยุนทางอารมณได
 2. เด็กสามารถเลาถึงประสบการณทางบวกอยางนอยสองสิ่งที่เกิดขึ้น จากประสบการณที่ไมดี ในชีวิตได
 
อุปกรณการสอนที่ตองใช:                                                          
 1. ลูกบอลที่สูบลมจนเต็มใหเดงไดงาย
 2. วัตถุที่สามารถตกบนพ้ืนไดแตไมสามารถเดงได (เชน ลูกบอลแฟบ หนังสือ หรือรองเทา และอื่นๆ)
 3. กระดานไวทบอรด
 4. ปากกาไวทบอรด

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:   
 1. อานบทเรียนใหจบทั้งบท 
 2. อานและทําความเขาใจกับพระธรรมสุภาษิต17:22
 3. รวบรวมอุปกรณที่ตองใช
 4. อธิษฐานเผ่ือเด็กๆ ที่เขาเรียนรูที่จะมีความยืดหยุนทางอารมณมากขึ้น

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาท่ีใชในการสอน: 

บทที่ 14

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 ใหเด็กคนหน่ึงออกมาถือลูกบอลไวในขณะท่ีครูพูดกับเด็กๆในหองเรียน

 ครูพูดวา: 

 1. อะไรจะเกิดขึ้นถาเพื่อนทําลูกบอลหลน? ใชแลว! ลูกบอลก็จะเดงกลับขึ้นมา (ใหเด็กสาธิต) 

  อะไรจะเกิดขึน้หากแทนท่ีจะแคทาํลูกบอลหลน แตเพ่ือนตัง้ใจโยนลูกบอลมันลงไปกับพืน้?

  (ใหเด็กๆ ตอบ) ลูกบอลก็จะเดงกลับขึ้นมาสูงกวาเดิม (ใหเดก็สาธิต) ความจริงก็คือยิ่งเพื่อน

  โยนลูกบอลลงพ้ืนแรงเทาไหร ลกูบอลก็จะเดงกลับมาสูงขึน้เทานัน้ (ใหเด็กสาธติ) เราสามารถ

  บอกไดวาลกูบอลนีม้ ีความยดืหยุน ซึง่หมายความวามนัสามารถเดงกลบัมาทีจ่ดุเดมิของมัน  

  ใหเด็กอีกคนออกมา

 2. ถือลูกบอลที่แฟบหรือสิ่งของอะไรก็ไดที่ไมสามารถเดงได อะไรจะเกิดขึ้นหากวาเพื่อนทํา

  สิง่นีห้ลน? (ใหเดก็สาธติ) มนักจ็ะไมเดงกลบั มนักจ็ะตกลงกบัพ้ืนเสยีงดงัตุบ และกอ็ยูแบบน้ัน

  เราสามารถบอกไดวา (ชือ่ของสิง่ของ) ไมมคีวามยืดหยุน เพราะวามนัไมสามารถเดงกลับมา

  ที่จุดเดิมของมันได

 กิจกรรมการเรียนการสอน:
 ครูพูดวา:

 1. เม่ือไหรก็ตามที่เราตองเผชิญกับสถานการณที่ยากลําบาก เด็กๆ มีความยืดหยุนเหมือน 

  กับลูกบอลที่เดงกลับมาหรือวาเด็กๆ เปนเหมือนกับ (ชื่อของส่ิงของ) ที่หลนตกลงบนพ้ืน

  ดังตุบ? เด็กๆ สามารถกลับไปที่จุดเดิมไดอยางรวดเร็ว หรือวาเด็กๆ เลิก หรืออารมณเสีย

  อยูอยางน้ันเปนเวลานาน? (เปดโอกาสใหเดก็ๆ ตอบ) และขณะทีเ่ดก็ๆ ตอบ กไ็มตองบอกวาอะไร

  ที่เขาควรทํา และไมควรทํา  

 2. อะไรท่ีทาํใหลกูบอลเดงกลบัมาไดอยางงายดาย? สิง่น้ันคอืสิง่ท่ีอยูดานนอกหรอือยูดาน ในลกูบอล? 

  (รอใหเด็กๆ ตอบ) ใชแลว! มันก็คือลมที่อยูดานในของลูกบอลที่ทําใหเกดิสิ่งนั้นขึ้น ไมไดสําคัญวา

  จะ มีสิ่งใดเกิดขึ้นกับดานนอกของลูกบอล ถาลูกบอลมีลมเพียงพอ มันก็จะเดงเมื่อมันตกบนพื้น  

 3. เม่ือเราตองเผชิญกับสถานการณที่ยากลําบาก สิ่งที่สําคัญที่สุดคือสิ่งที่เกิดขางในหรือ

  ขางนอกตัวเรา? หากวาขางในตัวเรามีสิ่งที่ถูกตองเราก็มีความสามารถยืดหยุนเหมือน

  กับลูกบอลลูกนี้ ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น รอบๆ ตัวเราก็ตาม สิ่งใดบางที่ควรจะเกิดขึ้นขางใน

  ตัวเรา?  คําตอบที่อาจได ความเชื่อ, การอธิษฐาน, คิดในแงบวก, ความตั้งใจไมทอถอย , 

 4. ถึงแมวามีหลายๆสิ่งที่อยูขางในตัวเราและสามารถชวยทําใหเรามีความยืนหยุน แตเราจะ 

  พูดถึงเพียงแตสิ่งเดียวในวันนี้เราเรียกวา “การมองภาพใหญ” เมื่อมีสิ่งที่ไมดีเกิดขึ้น ใหเรา

  พยายามนึกถงึส่ิงท่ีดใีนชวีติของเราวิธนีีเ้ราไมเพียงแตกาํลังมุงความสนใจไปท่ีเพียงส่ิงเดียว

  แตกําลังมองท่ีภาพที่ใหญกวา สิ่งที่กําลังจะเกิดในชีวิตของเรา  และเม่ือเด็กๆ คิดเชนนี้

  จะทําใหเราสามารถเดงกลับมางายขึ้น จากสิ่งที่กําลัง เกิดขึ้นในเวลาน้ัน
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 5. มีอะไรที่ไมดีกําลังเกิดขึ้นกับเด็กๆ หรือเคยเกิดขึ้นในชีวิตหรือไม? มีสิ่งที่ดีอะไรบาง? 

  (ใหเด็กๆ ตอบ) อะไรคือภาพใหญ? นั่นหมายถึงวามันทํางานรวมกันไดอยางไร? ลองมอง

  ดูดอกไมนี้ มันมีสวนเล็กๆ ตางๆ สวนตางๆนั้นมีอะไรบาง? (ใหเด็กๆ ตอบ) เด็กๆ เห็นหรือไม

  วาสวนตางๆ เล็กๆพอมารวมตัวกันทําใหเกิดดอกไมที่สวยงามได

 6. ใหเขียนตารางดานลางบนกระดาน แลวชวยเด็กๆ เขียนคําตอบในชองภาพใหญ 

 เขียนตัวอยางตางๆ ของเหตุการณที่ไมดี และท่ีดี  แตไมเขียนคําตอบของเด็กๆ (ภาพใหญ) แตชวยเด็กๆ 

 คิดวาจะเขียนแนวคิดในชองภาพใหญ อยางไร 

ไมมีใครอยากเลนเกมส

ที่เราอยากเลน

ไมเกงวิชาคณิตศาสตร

เพื่อนที่ดีมากยายไปอยูที่อื่น

ไมสามารถเลนในชวงเวลา

หยุดพัก ของวันนี้ได

พอแมทะเลาะกัน

ถกูคดัเลือกใหเลนในทีมฟตุบอล

สามารถอานไดดี

มีเพื่อนที่ดีมากมาย

ไดเลนชวงหยุดพักเกือบทุกวัน

สวนใหญพอแมหาทางคนืดกีนัได

“ฉันรูสึกเศราท่ีไมมีใครอยากเลนเกมส

ทีฉ่นัอยาก เลนแตฉนัรูสกึดใีจท่ีฉนัไดรบั

คัดเลือกใหเลน ในทีมฟุตบอล.”

“ฉันรูสึกโงในชั่วโมงคณิตศาสตรแตฉัน

รู วาฉัน ไมโงเพราะวาฉันอานไดดี.”

“ฉนัคงคิดถงึเพ่ือนมากแตฉนัรูวาฉนัจะไม 

เปนไรเพราะวาฉันมเีพือ่นมากมายและ 

สามารถทําความรู จักเพื่อน ใหมได              

ฉนัสามารถอธิษฐานเผ่ือเพือ่นของฉันได”

“ฉันรูสึกโมโหท่ีวันน้ีไมมีชวงเวลาหยุด

พักแตฉันก็ดีใจท่ีไดเลนในชวงหยุดพัก

เกือบทุกวัน”

“เวลาท่ีพอแมทะเลาะกันฉันรูสึกเสียใจ 

อยางไรก็ตามสวนใหญทัง้สองคนกค็นืดี

กันได”

เหตุการณที่ไมดี                  เหตุการณที่ดี                             ภาพใหญ

 การสรุปบทเรียน: 
 ครูพูดวา: 

 1. สิง่ทีส่าํคัญทีส่ดุคอืสิง่ทีอ่ยูในใจของเรา เราไมสามารถท่ีจะบงัคบัสิง่ตางๆ ทีเ่กดิขึน้นอกตัวเรา

  แตเราสามารถบงัคบัส่ิงทีอ่ยูภายในใจของเราได เมือ่เราเตอืนตวัเราถงึสิง่ดทีีเ่กดิขึน้ในชวีติ 

  เราจะรูสกึดีขึน้ วธินีีเ้ปนวธิทีีจ่ะควบคมุสิง่ท่ีเกิดข้ึนภายในใจของเรา เราสามารถเลือกทีจ่ะ

  เตือนตวัเองถงึส่ิงทีด่ีๆ  ทีเ่กดิขึน้ในชวีติและเปนเหมอืนกบัลูกบอลทีเ่ดงกลบัมาอยางรวดเรว็

  หรือเราสามารถคิดถึงแตสิ่งที่ไมดีและเปนเหมือนกับ (ชื่อของวัตถุ) ที่นอนแนนิ่งอยูกับพื้น  

 2. พระคัมภีรบอกกับเราไววา ใจราเริงเปนยาอยางดี แตจิตใจท่ีไมเคยมองหาสิ่งดีๆ จะทําให

  ตัวเองเจ็บปวดไปตลอดชีวิต เรามาอานพระธรรมสุภาษิต 17:22 พรอมกัน

  “ ใจราเริงเปนยาอยางดี แตจิตใจที่หมดมานะทําใหกระดูกแหง ”
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 3. มันขึ้นอยูกับเราวาเราจะเอาอะไรใสเขาไปในใจของเรา เราสามารถใสสิ่งที่ไมดีเขาไปโดย

  การแคคิดถึงสิ่งที่ไมดี หรือเราสามารถท่ีจะใสสิ่งที่ดี เราเลือกที่จะรูสึกขอบคุณสําหรับ

  สิ่งที่ดีๆ ในชีวิตเมื่อมีสิ่งที่ เลวรายเกิดขึ้น 

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


