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เรื่อง  ความสบายใจและความอึดอัดใจ
มีปฏิสัมพันธกับผูอื่นไดอยางดี และมีความเห็นอกเห็นใจ

ฝกฝนการบริหารจัดการตัวเอง

จําแนกแยกแยะอารมณความรูสึก: ระบุและแบงประเภทความรูสึกไดทั้งที่เปนเชิงบวก

และเชิงลบ

6-8 ป

การเปนปากเปนเสียง  

ความสบายใจและความอึดอัดใจ

50 นาที

1

วัตถุประสงคการเรียนรู:  
 1. เด็กสามารถอธิบายสถานการณที่ตนรูสึกอึดอัดมาไดอยางนอย 1 สถานการณได
 2. เด็กสามารถระบุชื่อของคนที่เขาจะไปขอความชวยเหลือเมื่อตกอยูในสถานการณที่ทําใหรูสึกอึดอัด

มาไดอยางนอย 2 คนได
 3. เด็กอธิบายไดวาตนจะรองขอความชวยเหลือและวิ่งหนีเมื่อตกอยูในสถานการณที่ทําใหรูสึกอึดอัด

และไมมีใครที่จะชวยได

อุปกรณการสอนที่ตองใช:  
 1. กระดานดํา
 2. ชอลก

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม:  
 1. อานเนื้อหาในบทเรียนนี้ใหจบทั้งบท
 2. ทําความคุนเคยกับนิทานเรื่องเด็กหญิงผมทองดานลางนี้ หากเปนไปไดใหคุณเลาเรื่องใหเด็กฟงแทน

ที่จะอานใหฟง 

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 

บทที่ 57

บทเรียนดานสังคม
และอารมณ
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 การนําเขาสูบทเรียน: 
 ครูพูดวา: เรามาฟงนิทานเรื่องของเด็กผูหญิงตัวเล็กๆ ที่ตองเจอกับปญหากัน

 นิทานเร่ืองเด็กหญิงผมทองกับหมีสามตัว
 

 กาลคร้ังหน่ึงนานมาแลว มีเด็กหญิงผมทองคนหน่ึงช่ือโกลดิลอค เธอไดเดินเขาไปในปาและไมนานนัก

 กไ็ดเจอบานหลงัหนีง่ เธอเขาไปเคาะประตแูตพอไมมใีครมาเปดประต ูเธอกเ็ดนิเขาไปเองเลย เธอไมรูวา

 บานหลังนีจ้รงิๆ แลวเปนบานของหมีสามตวั มขีาวตมสามชามวางอยูบนโตะท่ีอยูในครัว โกลดลิอครูสกึหวิ 

 เธอจึงลองชิมขาวตมจากชามแรก เธอพูดวา “ขาวตมชามนี้รอนเกินไป!” จากนั้นเธอจึงลองชิมขาวตม

 จากชามทีส่อง “ขาวตมชามน้ีเยน็เกนิไป!” หลงัจากนัน้เธอกล็องชมิขาวตมชามสดุทาย“โอ ขาวตมชามนี้

 อุนพอดีเลย” เธอกลาวอยางมีความสุขและก็กินขาวตมชามนั้นจนหมด  หลังจากที่เธอไดทั้งชิมและ

 กินอาหารเชาของหมีทั้งสามตัวแลว เธอรูสึกเพลียๆ จึงเดินเขาไปในหองน่ังเลนและเห็นเกาอี้สามตัว

 ตั้งอยูในนั้น โกลดิลอคลองนั่งบนเกาอี้ตัวแรกเพื่อจะพักเทาของเธอ“เกาอี้ตัวนี้ใหญเกินไป!” เธออุทาน

 ออกมาและเปลี่ยนไปลองน่ังเกาอี้ตัวที่สอง “เกาอี้ตัวนี้ก็ใหญเกินไป!” โกลดิลอคพูด จากนั้นเธอก็ไป

 ลองนั่งเกาอี้ตัวสุดทายที่มีขนาดเล็กที่สุด “โอ เกาอ้ีตัวนี้ชางพอดีตัวเสียจริงๆ” เธอกลาวพรอมกับ

 ถอนหายใจ แตพอเธอนั่งพักบนเกาอี้ไดไมนาน เกาอี้ก็หักพังลงมา! ตอนนั้นโกลดิลอคเหน่ือยมาก 

 เธอเลยเดินข้ึนไปยังหองนอนที่อยู ชั้นบน เธอลองนอนลงบนเตียงแรก แตวาที่นอนมันแข็งเกินไป 

 เธอเลยไปลองนอนลงบนเตียงที่สองแตกลายเปนวาท่ีนอนนั้นนิ่มเกินไป เธอเลยเปลี่ยนไปนอนบนเตียง

 ทีส่ามแลวกพ็บวาพอเหมาะพอเจาะเหลือเกิน เธอจึงเผลอหลับไป ตอนท่ีโกลดิลอคหลับอยูนัน้ หมทีัง้สาม

 ตัวก็กลับมาถึงบาน   

 “มีคนมากินขาวตมของฉัน” พอหมีบนดวยอารมณโกรธ  

 “มีคนมากินขาวตมของฉันเหมือนกัน” แมหมีพูด  

 “มีคนมากินขาวตมของฉันแลวก็กินมันจนหมดเลย!” ลูกหมีรองบอกพอกบัแม   

 “มคีนมาน่ังเกาอีข้องฉัน” พอหมพีดูอยางโกรธๆ   

 “มคีนมาน่ังเกาอีข้องฉันเหมอืนกนั” แมหมบีอก                                                                                                                                               

 “มีคนมานั่งเกาอี้ของฉันแลวกท็ํามันหักดวย” ลูกหมีรอง  

 พวกเขาจึงชวยกันมองไปรอบๆบานและพอข้ึนไปยังหองนอนขางบน พอหมีก็คํารามออกมาวา  

 “มีคนมานอนบนท่ีนอนฉัน”  “มีคนมานอนบนท่ีนอน

 ฉันดวยเหมือนกัน” แมหมีพูด                                                                                                                                     

 “มีคนมานอนบนที่นอนของฉันและเธอก็ยังนอนอยูดวยละ!” ลูกหมีอุทานออกมาดวยเสียงอันดัง                                                               

 พอสิ้นเสียงลูกหมี โกลดิลอคตื่นขึ้นมาเห็นหมีทั้งสามตัวก็ตกใจ ตะโกนวา “ชวยดวยๆ!” แลวก็กระโดด

 จากเตียงวิ่งหนีออกจากหอง ลงบันไดมา เปดประตูและวิ่งหนีเขาไปในปาโดยไมเคยกลับมายังบาน

 ของหมีทั้งสามตัวอีกเลย



33

 กิจกรรมการเรียนการสอน:      
ครูพูดวา: 

 1. โกลดิลอคไดคนหาในบานของหมีทั้งสามตัวจนทั่วจนไดเจอสิ่งที่เหมาะสมกับเธอที่สุด 

เธอเลอืกในสิง่ทีท่าํใหเธอรูสกึสบายและปฏิเสธส่ิงทีท่าํใหเธอรูสกึอดึอดั มอีะไรบางท่ีทาํให

พวกเธอรูสกึสบาย? แลวมอีะไรบางท่ีทาํใหพวกเธอรูสกึอดึอดั? เขียนคําตอบของเด็กๆ ลงไป

บนกระดานที่แบงเปนสองฝง คือฝงที่เอาไวเขียนคําตอบที่ทําให “รูสึกสบาย” และฝงที่ตั้งหัวขอวา 

  “รูสึกอึดอัด”

 2. บางครั้ง เมื่อเรารูสึกอึดอัด เราก็ตองทําอะไรบางอยางเพื่อใหเรารูสึกสบายขึ้น เชน เวลา

เธอออกไปเลนขางนอกบานและอากาศเร่ิมหนาวแลว เธอก็อาจจะอยากเขามาในบานและ

ใสเสื้อกันหนาวเพื่อใหความอบอุนแกรางกาย หรือถาหากเธอรูสึกวาอากาศรอนเกินไป 

เธอก็อาจจะหลบรอนดวยการไปนั่งในรมเงาของตนไมใหญ

 3. บางครัง้เธอกอ็าจจะรูสกึอึดอัดและไมรูวาจะทําอะไร ถาเปนอยางนัน้จริงๆ เธอจะทาํอยางไร

ไดบาง? (ใหเวลาเด็กๆ ตอบ) เมื่อใดก็ตามที่เธอตกอยูในสถานการณที่ไมรูวาควรทําอะไร 

วธิทีีด่ทีีส่ดุคอืไปขอความชวยเหลือจากคนทีส่ามารถชวยเธอได ถาเธอตกอยูในสถานการณ

ทีอ่ดึอดัและไมรูวาตองทาํอะไร เธอจะไปขอใหใครชวย? เขยีนคาํตอบของเดก็ๆ ลงบนกระดานดาํ

 4. ในนิทานที่เลาไป โกลดิลอคพบวาตัวเองตกอยูในสถานการณที่อึดอัดมากเมื่อเธอตื่นขึ้น

  มาและเห็นวาเธอกําลังนอนอยูบนเตียงของหมี! และเพราะเธอไปที่นั่นตามลําพังจึงไมมี

  ใครที่จะชวยเธอได แลวเธอทําอยางไร? คําตอบที่เราตองการใหเด็กๆ ตอบคือ เธอตะโกนวา 

  “ชวยดวย!” และวิ่งหนีไป ในบางครั้ง สิ่งเดียวที่เธอทําไดคือตะโกนขอความชวยเหลือและ

  วิง่หนีไปใหเร็วท่ีสดุเทาท่ีจะเรว็ได มสีถานการณใดบางท่ีอาจเกดิข้ึนกับเธอทีเ่ธอตองตะโกน

ขอความชวยเหลือและวิ่งหนี?

 5. ใหเรามาเลนบทบาทสมมุติตามนิทานเร่ืองโกลดิลอคกันเถอะ แจกบทใหกบัเด็กๆ เพ่ือจะเลน

ละครตามเรื่องราวของโกลดิลอค หลังจากที่เลนเสร็จไปกลุมหนึ่งแลว แจกบทใหมอีกครั้ง เลนซํ้าๆ

  ไปเรือ่ยๆ จนกวาทกุคนทีต่องการจะเลนไดมสีวนเลนในกจิกรรมบทบาทสมมตนิี ้เดก็ๆ ในหองท่ีเหลือ

ก็จะเปนผูชม เพื่อจะทําใหนาสนใจยิ่งขึ้น ผูชมจะปรบมือและสงเสียงเชียรโกลดิลอคดวยก็ได

การสรุปบทเรียน: 
ครูพูดวา: 

 1. มีคนตั้งมากมายที่รักและหวงใยเธอ พอแม คุณลุง คุณปา พี่นอง คุณครู อาจารยที่

คริสตจักร เพื่อนๆ แจกดินสอและกระดาษคนละแผนใหกับเด็กแตละคน ใหพวกเขาเขียนชื่อคน

  ที่เปนหวงเขาใหไดมากที่สุด หลังจากนั้นไมกี่นาที ใหเด็กๆ ไดมีโอกาสบอกวาแตละคนเขียนชื่อได

มากที่สุดกี่ชื่อ
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 2. เมือ่ไหรกต็ามท่ีเธอรูสกึอดึอดัและไมรูวาจะทาํอยางไร เธอกส็ามารถพูดกบัใครคนใดคนหน่ึง

จากกลุมคนเหลานี้และขอความชวยเหลือจากเขา แลวเราก็ยังมีพระบิดาบนสวรรคที่ทรง

รกัและหวงใยเรา ดงันัน้เมือ่ไหรกต็ามทีเ่ธอรูสกึอดึอดัและไมรูวาจะทาํอยางไร เธอกส็ามารถ

อธิษฐานทูลขอใหพระเจาทรงชวยเหลือเธอก็ได

ครูอธิษฐานปดดวยการทูลขอใหพระเยซูทรงชวยใหเด็กๆ จําไดวาเขาตองไปขอความชวยเหลือ

เมื่อรูสึกอึดอัดและไมรูวาจะทําอยางไร

การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดใชไดผลดี? กิจกรรมใดใชไมคอยไดผล? ฉันจะเตรียมบทเรียนในบทตอไปอยางไร?)  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


